
 
DIETA PODSTAWOWA 

 
 
 
Zastosowanie i cel diety 
 
Dieta podstawowa (dieta zbilansowana, dieta racjonalna) to sposób odżywiania, który ma na celu 
zapewnienie organizmowi wszystkich niezbędnych składników odżywczych w odpowiednich proporcjach. 
Jest to dieta przeznaczona dla osób zdrowych, a także często stosowana w szpitalach jako dieta ogólna dla 
pacjentów niewymagających specjalnych restrykcji. Dieta ta jest urozmaicona i nie eliminuje żadnych grup 
produktów, jeśli są spożywane z umiarem. 
Celem diety jest utrzymanie prawidłowej masy ciała, profilaktyka chorób cywilizacyjnych (otyłość, cukrzyca 
typu 2, choroby układu krążenia) oraz zapewnienie energii do funkcjonowania. 
 
Charakterystyka diety 
 
Codzienna racja pokarmowa powinna zawierać produkty z wszystkich grup oraz dostarczać wszystkich 
niezbędnych składników, które spełniają trzy funkcje w organizmie: 

• budulcową (białko, składniki mineralne) – dostarczają budulca do tworzenia, odbudowy 
   lub utrzymania tkanek, 

• energetyczną (węglowodany, tłuszcze) – służą jako „paliwo” dostarczające energii, 
•  regulującą (witaminy, składniki mineralne) – pomagają regulować procesy zachodzące w       

organizmie. 
Dieta podstawowa powinna dostarczać składniki odżywcze w następujących proporcjach: 

• białko ok. 14 – 16 % energii 
• tłuszcze ok. 30 % energii 
• węglowodany ok. 54 % energii. 

W diecie podstawowej można stosować wszystkie rodzaje obróbki termicznej: gotowanie w wodzie i na 
parze, duszenie, pieczenie w rękawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu żaroodpornym, smażenie 
w niewielkiej ilości tłuszczu. 
 
Zasady żywienia stosowane w diecie podstawowej przedstawia Piramida Zdrowego Żywienia i Aktywności 
Fizycznej. Główne założenia to: 

• spożywanie 4-5 posiłków dziennie, 
• warzywa i owoce spożywane jak najczęściej w ilości ok 700g dziennie, 
• węglowodany powinny pochodzić z produktów zbożowych, zwłaszcza pełnoziarnistych, 
• codziennie należy spożywać dwie szklanki mleka lub zastępować je jogurtem, kefirem a także 

częściowo serem, 
• należy ograniczyć mięso, zwłaszcza czerwone oraz przetworzone produkty mięsne i częściej 

zstępować je rybami, nasionami roślin strączkowych oraz jajami, 
• należy ograniczyć spożycie tłuszczów zwierzęcych na korzyść olejów roślinnych, 
• wskazane jest unikanie słodyczy i zastępowanie ich owocami oraz orzechami, 
• należy unikać dosalania potraw, używać przypraw ziołowych, 
• zalecane jest picie wody w ilości co najmniej 1,5 l dziennie, 
• wskazana rezygnacja z alkoholu. 
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