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Dieta podstawowa

Dieta podstawowa stosowana jest w zaktadach leczniczych u 0s6b, niewymagajacych zywienia
dietetycznego. Celem diety jest dostarczenie odpowiedniej ilosci energii (2000 kcal)

oraz wszystkich niezb¢dnych sktadnikéw odzywczych, potrzebnych do prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Dieta moze ulec modyfikacji pod wzglgdem warto$ci energetycznej,
np. dla 0s6b wyniszczonych, rekonwalescentow i1 bedzie musiata wtedy pokry¢ 2500-3000 kcal.
Dla os6b z nadwagg diete mozna zredukowac do 1800 kcal i mnie;j.

W planowaniu diety nalezy uwzgledni¢ 4-5 positkow dziennie, podawanych regularnie,
codziennie o tych samych godzinach.

W diecie podstawowej dozwolone sg wszystkie produkty i potrawy oraz wszystkie techniki
sporzadzania positkdw, ograniczajac potrawy smazone, z duzg iloscig thuszczu (zwlaszcza
zwierzgcego) oraz sol i stodycze.

Ograniczenia w diecie wprowadzamy dla pacjentdw lezacych i dotycza one potraw
ci¢zkostrawnych i wzdymajacych.

Zalozenie dla diety podstawowej:

Energia 2000 kcal
Biatko ogétem 75-80 g
Bialko zwierzece 45 ¢
Thuszcz 65¢g
Weglowodany przyswajalne 275 g
Btonnik pokarmowy 30-40 g

Dzienna racja pokarmowa produktow spozywczych w diecie podstawowej na 2000kcal

L.p. Grupa produktow Jednostka miary Ilos¢ produktu
1. Produkty zbozowe g 220
pieczywo pszenne 1 Zytnie g 215
maka, makarony g 30
kasze, ryz, ptatki $niadaniowe g 30
2. Ziemniaki g 275
Warzywa g 400
warzywa bogate w witaming C g 100
warzywa bogate w B-karoten g 100
pozostate warzywa g 200
Suche nasiona ro$lin straczkowych g 10
Owoce g 300
3. Mleko i produkty mleczne g 850
mleko i mleczne napoje g 400
fermentowane
sery twarogowe g 45
sery podpuszczkowe g 15
4. Mieso, wedliny, ryby, jaja g 135
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migso, drob bez kosci g 70
wedliny g 25
ryby g 20
jaja g 15

5. Thluszcze g 45
zwierzece (masto, $mietana) g 20
ro$linne (olej, oliwa, margaryna g 25
micgkka)

6. Cukier i stodycze g 45

Planujac positki mozna zamienia¢ produkty w ramach tej samej grupy, tj.:

- pieczyw

o -> kasza lub maka

- butki kajzerki -> chleb pszenno-zytni

- mleko -> ser

- ser z0lty -> ser bialy

- migso -> jaja

- poledwica wolowa -> indyk, kurczak

- szynka wieprzowa -> wedliny drobiowe

- sola, foso$ -> mintaj, morszczuk

- oliwa z oliwek -> olej rzepakowy

- brokut, kalafior -> kapusta biata lub kiszona

Pieczywo przeliczone na make-100 g pieczywa = 74 g maki

Ser przeliczony na mleko-100 g mleka = 15 g sera twarogowego lub 10 g sera zottego

Wedliny przeliczone na migso-100 g wedliny = 125 g migsa bez kosci

Warzywa bogate w witamine C: pietruszka zielona, papryka czerwona, chrzan, papryka zielona,
szpinak, brukselka, brokuty, kalafior, kalarepa, kapusta wtoska, czerwona, biata, pomidor.
Owoce bogate w witaming C: owoce dzikiej r6zy, czarna porzeczka, truskawki, poziomki, kiwi,

cytryna, pomarancza, porzeczki czerwone, biate, grejpfrut.

Warzywa bogate w -karoten: marchew, botwina, papryka czerwona, dynia, szczaw, szczypiorek,
satata zielona, koper, cykoria, brokuly, jarmuz, fasolka szparagowa, groszek zielony.

Owoce bogate w -karoten: morele, brzoskwinie, §liwki.

Zachecamy rowniez do skorzystania z zalecen z zakresu dietoterapii
i dietoprofilaktyki Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej

Link dostepu - https://odieciewgabinecie.pzh.gov.pl
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