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DIETA PODSTAWOWA

Dieta podstawowa powinna spetnia¢ zalecenia racjonalnego zywienia ludzi zdrowych, tzn.: by¢
zbilansowana pod wzgledem kalorycznym oraz odzywczym. Jest to konieczne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy ciata i zachowania zdrowia. Codzienna racja
pokarmowa powinna dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikow, ktére spetniajg trzy funkcje
w organizmie:

— budulcowa (biatko, sktadniki mineralne) — dostarczajg budulca do tworzenia, odbudowy lub

utrzymania tkanek

— energetyczng (weglowodany, ttuszcze) — stuzg jako ,paliwo” dostarczajgce energii

— regulujacg (witaminy, sktadniki mineralne) — pomagajg regulowac procesy zachodzgce w ustroju
W Zzywieniu podstawowym dozwolone sg wszystkie produkty i potrawy oraz wszystkie techniki
sporzadzania positkéw. Réznorodnosé¢ produktow w diecie daje lepszg mozliwosé zapewnienia
organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych. Jednak ze wzgledu na zmieniony tryb zycia, matg
aktywnos¢ fizyczng wskazane sg ograniczenia w diecie potraw ciezko strawnych, wzdymajgcych.
Wskazane jest spozywanie przez pacjentdow 4-5 positkdbw o  mniejszej  objetosci
w celu wyeliminowania objawéw petnosci i wzdec.

DIETA POWINNA BYC
— urozmaicona
— petnowartosciowa
— smacznie przyrzadzona
— atrakcyjnie zestawiona kolorystycznie
— zapobiegajgca powstawaniu chordb diet zaleznych (m.in: nadwaga i otytos¢, cukrzyca,
nadcisnienie tetnicze)

DOPUSZCZALNE METODY PRZYGOTOWANIA POTRAW
— gotowanie w wodzie
— gotowanie na parze
— grillowanie
— smazenie (max. 1-2 razy w tyg.)
— duszenie, najczesciej bez dodatku ttuszczu, sporadycznie z dodatkiem ttuszczu
— pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub w naczyniu zaroodpornym

1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkdw co 3-4 godziny). Zdrowy cztowiek powinien spozywad
regularnie 4-5 positkéw dziennie, przerwy miedzy nimi powinny wynosi¢ 3-4 godziny. Sniadanie
nalezy zje$¢ w ciggu 1-2 godz. po wstaniu z 16zka, a kolacje okoto 3 godz. przed snem.

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej potowe, tego co
jesz. Pamietaj o wtasciwych proporcjach: 3/4 - warzywa i 1/4 - owoce. Dieta bogata
W warzywa i owoce m.in. zmniejsza ryzyko zachorowan na choroby uktadu krgzenia (nadcisnienie
tetnicze, udary mozgu, zawaty serca) oraz nowotwory.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste. Z produktow zbozowych nalezy jak
najczesciej wybiera¢ artykuty z tzw. petnego przemiatu. Oprdcz pieczywa petnoziarnistego
(razowego, graham), poleca sie takze ryz petnoziarnisty bragzowy, makaron razowy i kasze (m.in.
gryczang i jeczmienng). Przetwory zbozowe z petnego przemiatu sg bogatsze w sktadniki odzywcze.
Zawierajg wiecej witamin, szczegdlnie z grupy B (tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas foliowy),
sktadnikéow mineralnych (magnez, cynk) i btonnika pokarmowego.
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Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastgpi¢ jogurtem, kefirem i-
czesciowo - serem. Mleko i przetwory mleczne posiadajg wiele prozdrowotnych waloréw, sg
idealnym zrédtem wapnia, biatka oraz witamin: B1, B2, B6, B12, kwasu foliowego, witaminy A i
magnezu. Wapn z produktdw mlecznych charakteryzuje sie bardzo dobrg przyswajalnoscia. Ze
wzgledu jednak na wiekszg zawartos¢ ttuszczu i wyiszg energetycznos$¢ sery podpuszczkowe
powinny by¢ spozywane rzadziej i w mniejszej ilosci niz mleko, jogurty czy kefiry.

Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych do 0,5
kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja. Dobrym zamiennikiem miesa, bogatym w
biatko, sg rosliny strgczkowe, warto wiec 1-2 razy w tygodniu zje$¢, zamiast dania miesnego,
potrawe przygotowang z grochu, fasoli, soczewicy, czy soi. Nie mozna zapomniec
o rybach pochodzenia morskiego. Sg one zrédtem dobroczynnych kwasdw nienasyconych omega-
3, ktére chronig nasz organizm przed miazdzycg, a tym samym przed zawatem serca
i udarem madzgu. Ryby powinny by¢ spozywane minimum dwa razy w tygodniu.

Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi. Wysokie spozycie
ttuszczu zwierzecego, bogatego w nasycone kwasy ttuszczowe, zwieksza ryzyko wystgpienia takich
schorzen, jak: choroby uktadu krazenia, cukrzyca typu 2, nowotwory.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orzechami. Nadmierne spozycie cukru i
stodyczy przyczynia sie do rozwoju nadwagi i otytosci, moze zwiekszaé ryzyko cukrzycy typu 2,
miazdzycy, sprzyja tez powstawaniu prochnicy zebdw. Nalezy tez ograniczy¢é dodatek cukru do
potraw i napojow i wybiera¢ produkty niskostodzone. Stodkie przekaski mozna zastgpi¢ owocami, a
czasem takze niesolonymi orzechami lub nasionami. Orzechy (zwtaszcza witoskie), migdaty, nasiona
stonecznika, czy dyni sg zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Ich dodatek, nawet w
nieduzej ilosci, do codziennej diety korzystnie wptywa na nasze zdrowie, zmniejszajgc zagrozenie
chorobami sercowo-naczyniowymi czy nowotworami.

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli. Uzywaj ziot- majg cenne sktadniki i
poprawiajg smak Soél (tacznie z produktéw i dosalania) powinna by¢ spozywana w ilosci nie wiekszej
niz 5 g dziennie. Zamiast doprawia¢ potrawy solg oraz gotowymi mieszankami przyprawowymi,
zawierajgcymi duze jej ilosci (czytaj etykiety i sprawdzaj ich sktad), warto na co dzien uzywac ziofa.
Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie. Zrédtem wody moga by¢ réwniez herbata i kawa
majgce znaczenie w prewencji chordob degeneracyjnych (przy spozyciu co najmniej 3 filizanek
dziennie). Natomiast nalezy wyeliminowac z diety lub znacznie ograniczy¢ spozycie napojow
stodzonych i wdd smakowych. Uwzgledniajgc wode pochodzgcy zaréwno z napojow, jak i z
produktow i potraw, jej spozycie powinno wynosi¢ co najmniej 2-2,5 | dziennie.

Nie spozywaj alkoholu. Alkohol jest przyczyng wielu groznych chordb, tj. ostrego i przewlektego
zapalenia trzustki, marskosci watroby i wielu nowotwordw: przetyku, zotgdka, jelita grubego.
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DIETA PODSTAWOWA

NAZWA PRODUKTU LUB

sadzonych, omletow, gotowane na
twardo

POTRAWY ZALECANE NIEWSKAZANE
wszelkiego rodzaju pieczywo jak i kasze, | z dodatkiem karmelu, wzmacniaczy
czy makarony, najlepiej petnoziarniste, |smakéw
PRODUKTY ZBOZOWE | razowe lub graham

mleko stodkie- jezeli jest tolerowane sery z6tte, sery typu solankowe typu

MLEKO 1JEGO zsiadte, jogurt, kefir, biaty ser, twarozki |Feta, przetwory mleczne przekwaszone

PRZETWORY IJ g 7 ’ y 7 ’ p 3 ) y p 7

sery plesniowe,
gotowane na miekko, w koszulkach, smazone w tradycyjny sposob (na
JAJA Sciete na parze w formie jajecznicy, jaj |smalcu, boczku itp.)

MIESO, DROB, RYBY,

mieso chude: wotowina, cielecina,
kurczaki; ryby chude: sola, leszcz,
pstrag, dorsz, sandacz, chude wedliny:

miesa ttuste: baranina, wieprzowina,
gesi, kaczki ryby ttuste: wegorz, halibut
wedliny ttuste: pasztetowa, mortadela,

czerwona

WEDLINY . . o .
poledwica, szynka wieprzowa, wotowa | miesa i wedliny wedzone, konserwy
miesne
masto, $mietanka, oleje roslinne, smalec, stonina, boczek, t6j wotowy i
TrUSZCZE b .
margaryny wysoko gatunkowe miekkie |barani, margaryny twarde
ZIEMNIAKI gotowane, w postaci puree z!emnfakl smazor?e, frytki, placki
ziemniaczane, chipsy
wszelkiego rodzaju, m.in: marchew, ogorki kiszone, konserwowe, warzywa
pietruszka, seler, kalafior (kwiat), zasmazane, konserwowane octem,
buraki, dynia, szpinak, warzywa z wody
oproszane maka z dodatkiem Swiezego
masta, brokut, kalafior, mtody zielony
WARZYWA .
groszek i fasolka szparagowa, gotowana
kapusta zielona satata, cykoria, zielona
pietruszka, koperek, pomidory,
wszelkiego rodzaju kapusty, szczypiorek,
cebula, por, papryka
wszelkiego rodzaju, m.in: kiwi, owoce suszone z dodatkiem siarki
OWOCE pomarancza, mandarynki, banan,
jabtka, borowki, jagody, khaki,
STRACZKOWYCH ’ ’

CUKIER | StODYCZE

midd, dzemy bez pestek, przeciery
owocowe, kompoty, galaretki, kisiele,

czekolada, cukierki, chatwa, stodycze
zawierajgce tfuszcze,

PRZPRAWY

tagodne: sél, cukier, sok z cytryny,
koperek, kminek, cynamon, wanilia,
majeranek, bazylia, tymianek, ziota

majonez, ocet, kostki rosotowe, z
dodatkiem wzmacniaczy smaku, czy
konserwantéw
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prowansalskie, chrzan, rozmaryn,
pieprz, musztarda, ostra papryka,
papryka wedzona,

ZUPY

zupy mleczne, krupniki, owocowe,
czyste, jarzynowe, na tagodnych nie
ttustych wywarach miesnych i kostnych,
zageszczane maka z mlekiem lub
Smietang, kapusniak, grochowa,
pomidorowa, ogérkowa, fasolowa,

zupy podprawiane zasmazkami, zupy w
proszku

POTRAWY MIESNE

gotowane, duszone, pieczone w folii lub

smazone i duszone, pieczone w

warzywne i owocowe, soki, kakao

| RYBNE pergaminie, potrawki, pulpety, budynie |tradycyjny sposob
kasze gotowane na twardo, budynie z | smazone, kluski francuskie,
dodatkiem miesa i warzyw lub owocdw,

POTRAWY Z MAKI lane kluski, pierogi, pierogi leniwe,

| KASZ zacierki i kluski ktadzione, nalesniki,
zacierki
o smaku tagodnym zaprawiane ostre na zasmazkach, na ttustych
Smietankg mastem lub zottkiem, wywarach miesnych i kostnych

SOSY podprawiane zawiesing z maki i mleka
sos potrawkowy, koperkowy,
majerankowy, pomidorowy
kompoty, kisiele, musy, galaretki, kremy | ciastka z kremem, ciasta z dodatkiem
z mleka, biszkopty, budynie, ciasta ttuszczu palmowego, z dodatkiem

DESERY . ) . , .
drozdzowe, ciasta wtasnego wypieku, wzmacniaczy smaku, czy konserwantow
babki, serniki

NAPOJE herbata, kawa zbozowa, mleko, napoje |napoje alkoholowe, napoje

energetyzujgce,
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