g5 szpital $w. Anny DIETA PODSTAWOWA

PentaHospitals

Zastosowanie i cel diety: zalecenia te odnoszj sie do oso6b, ktérych stan zdrowia nie wymaga wprowa-
dzenia zalecen dietetycznych.
Aby zachowac zdrowie wazne sg codzienne wybory zywieniowe.

Charakterystyka diety:

Dieta podstawowa powinna by¢ urozmaicona, oparta na produktach jak najmniej przetworzonych i do-
stosowana do indywidualnych potrzeb organizmu. Jej celem jest utrzymanie zdrowia, prawidtowej masy
ciata oraz zmniejszenie ryzyka choréb dietozaleznych.

e Warzywa i owoce
Podstawg codziennego jadtospisu powinny by¢ warzywa, spozywane do wiekszosci positkow.
Owoce nalezy spozywac w umiarkowanych ilosciach, jako uzupetnienie diety.

e Produkty zbozowe
Zaleca sie wybor produktow zbozowych naturalnych, niskoprzetworzonych, bez dodatku cukru, miodu
lub syropow.
Pieczywo powinno mie¢ krétki sktad, najlepiej na zakwasie, moze zawieraé dodatek ziaren.
W codziennej diecie powinny dominowaé produkty petnoziarniste, takie jak:
o kasze grube (peczak, kasza gryczana niepalona, bulgur, jeczmienna, jaglana),
o ryz brazowy lub dtugoziarnisty,
o makarony z pszenicy durum oraz makarony z roslin stragczkowych (np. z soczewicy, ciecie-
rzycy, groszku).
Produkty zbozowe rafinowane (np. kasza manna) moga pojawiac sie okazjonalnie, jako element urozma-
icenia diety.

o Ptatki sniadaniowe
Zaleca sie wybér ptatkéw owsianych, zytnich lub orkiszowych oraz musli bez dodatku cukru i syropéw.

¢ Nabiat
Produkty mleczne (mleko, jogurty, kefiry, maslanki, twarogi) nalezy wybiera¢ w wersji naturalnej, o obni-
zonej zawartosci ttuszczu.
Nabiat mozna taczy¢ z owocami, np. w formie koktajli lub jogurtéw smakowych przygotowywanych sa-
modzielnie.
Sery zé6tte i pleSniowe nie powinny stanowié¢ podstawy diety, jednak moga by¢ spozywane kilka razy w
tygodniu w umiarkowanych ilosciach.

e Mieso, ryby i alternatywy
Zaleca sie ograniczenie spozycia wedlin oraz przetworzonych produktéw miesnych (paréwki, kietbasy).
W przypadku ich wyboru nalezy zwraca¢ uwage na sktad - wysoka zawarto$é miesa, brak konserwan-
téw.
Warto regularnie wiacza¢ do diety roslinne zrédta biatka, takie jak suche nasiona roslin straczkowych i
tofu, jako zamiennik produktéw miesnych.
Ryby, szczegblnie morskie, powinny by¢ spozywane co najmniej 2 razy w tygodniu.
Zaleca sie zwiekszenie udziatu suchych nasion roslin stragczkowych (np. soczewica, ciecierzyca, fasola,
groch, béb).
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e Tluszcze

Nalezy ograniczy¢ ilo$¢ ttuszczow dodanych, bez ich catkowitej eliminacji.
Zaleca sie wybor ttuszczéw roslinnych, takich jak:

o oliwa z oliwek,

o olejeroslinne,

o miekkie margaryny o niskiej zawartosci ttuszczéw trans.
Codziennie warto spozywac niewielka ilos¢ orzechéw, pestek i nasion (okoto 1-2 tyzek dziennie, w zalez-
nosci od zapotrzebowania energetycznego).

e Napoje
Zaleca sie wybor napojow bez dodatku cukru.
Podstawg nawodnienia powinna by¢ woda.
Dodatkowo mozna spozywaé herbate, kawe oraz napary ziotowe.
Dla poprawy smaku do wody mozna dodawac $wieze ziota lub owoce (np. miete, cytryne, pomarancze,
arbuza).

Elementem zdrowe trybu zycia jest takze ruch.

Niezwykle wazna jest codzienna aktywnos¢ fizyczna, nalezy ja jednak dostosowaé do wtasnych mozliwo-
$ci. Codziennie spacery z psem/po zakupy takze maja sens. Kazda forma aktywnosci ruchowej sprzyja
zdrowiu i warto znaleZ¢ na nia czas.

Eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia zalecaja co najmniej 150-300 minut aktywnosci fizycznej o
umiarkowanej intensywnosci tygodniowo lub 75-150 minut intensywnej aktywnosci fizycznej.

4 N
TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA

Uzywaj zdrowych olejéw (takich
jak oliwa i olej rzepakowy) do
gotowania, do salat i przy
stole. Ogranicz spozycie
masta. Unikaj thuszczéw
typu trans.

Pij wode, herbate lub kawe

(z malg iloécig lub bez cukru).

Ogranicz spozycie mleka/nabiatu

(1-2 porcje dziennie) i sokéw

(1 mata szklanka dziennie).

Unikaj stodzonych napojéw.
PELNOZIARNISTE

PRODUKTY

ZBOZOWE

Im wigcej warzyw i im bardziej
zréznicowanych, tym lepiej.
Ziemniaki i frytki sie nie licza.

Jedz réznorodne petnoziarniste
produkty zbozowe (takie jak chleb
pszenny razowy, petnoziarnisty

makaron czy brazowy ryz).
Ogranicz spozycie oczyszczonych
ZDROWE produktéw zbozowych (takich jak
biaty ryz i biaty chleb).
Jedz duzo owocéw we wszystkich BIALKO
kolorach.

Wybieraj ryby, dréb, nasiona warzyw
straczkowych i orzechy. Ogranicz spozycie
czerwonego migsa i seréw. Unikaj spozywania
boczku, wedlin i innych gotowych

przetworéw miesnych.
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Opracowata:
mgr Julia Armendowicz, dietetyk Szpitala $w. Anny w Piasecznie

Na podstawie:

Dietetyka zywnosé, zywienie w prewencji i leczeniu, red. Jarosz M., Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017

oraz inne tresci i zrodta oparte na EBM

Piaseczno, 26.01.26r.
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