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DIETA PODSTAWOWA

Zastosowanie i cel diety
Dieta podstawowa wskazana jest:

e U 0s6b nie wymagajacych leczenia dietetycznego

o dla os6b przebywajacych w szpitalach, nie wymagajacych specjalnych modyfikacji dietetycznych

e zywienie podstawowe powinno spetnia¢ wszystkie warunki prawidlowego zywienia ludzi
zdrowych,

o stanowi podstawe do planowania diet leczniczych

Charakterystyka Diety

W diecie podstawowej dozwolone sa wszystkie produkty i potrawy oraz wszystkie techniki sporzadzania
positkow. Ze wzgledu na niska aktywno$¢ pacjentow lezacych w szpitalu wskazane jest ograniczenie potraw
ciezko strawnych i wzdymajacych. Catodzienna racja pokarmowa winna dostarcza¢ wszystkich niezbednych
sktadnikoéw pokarmowych- bialek, thuszczéw oraz weglowodanow.

* warto$¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciata i stanu fizjologicznego pacjenta,
w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji Polskil oraz wytyczne towarzystw naukowych w zakresie
zywienia

* dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup produktow
spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakdow, produktéw migsnych i
ryb, nasion roslin stragczkowych oraz thuszczow

* positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub dietetyka, ¢ nalezy
eliminowa¢ podjadanie migdzy positkami

* dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawnos$ci
potraw oraz obrobki termiczne;j

* w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wodg lub napoj - w przypadku napojow przygotowywanych na
miejscu (np. kawa, herbata, kompot) zawarto$¢ cukrow nie moze by¢ wigksza niz 10 g cukréw w 250 ml
produktu gotowego do spozycia

* poza napojami uwzglednionymi w jadlospisie, pacjent powinien mie¢ zapewniony staty dostep do wody
pitnej — rekomendowane sg dystrybutory z wodg na kazdym oddziale

* dodatek warzyw lub owocow do kazdego positku (minimum 400 g dziennie — do gramatury nie wliczane sa
ziemniaki i bataty), z przewaga warzyw - przynajmniej czgs¢ warzyw i owocOw powinna by¢ serwowana w
postaci surowej

* przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty zbozowe z petnego przemiatu,

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne fortyfikowane zastepujace
produkty mleczne powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia

* kazdego dnia nalezy podawaé co najmniej 1 porcje z grupy migso lub jaja lub nasiona roslin strgczkowych
i/lub przetwory nasion roslin stragczkowych, inne roslinne zamienniki biatka zwierzgcego
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* thuszcze zwierzgce (np. smalec) powinny by¢ ograniczone na rzecz thuszczu roslinnego, z wyjatkiem
thuszczu palmowego i kokosowego

* przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy tluszczowe nienasycone

» konieczne jest ograniczenie podazy cukréw dodanych (tj. monocukréw i dwucukréw dodawanych do
Zywnosci)

» wskazane jest ograniczenie potraw ciezkostrawnych i wzdymajacych.
Uwagi technologiczne

Potrawy w diecie podstawowej powinny by¢ §wiezo przygotowane, nieprzechowywane w lodowkach
(zmniejsza mozliwo$¢ zakazenia bakteryjnego positkow) a dodatkowo:

e dieta powinna by¢ urozmaicona

o w kazdym positku powinny si¢ znalez¢ produkty ze wszystkich sze$ciu grup produktéw spozywczych

e produkty mozna zamienia¢ w ramach tej samej grupy, np. (pieczywo mozna zamieni¢ na kasze¢ lub
make),(mleko na ser), (migso na jaja)

¢ nalezy uwzglednia¢ réznorodne techniki przygotowania potraw ograniczajac potrawy smazone z duza
iloscig tluszezu ( zwlaszcza zwierzecego) oraz sol i stodycze.

Wszystkie positki nalezy sporzadzi¢ z produktéw swiezych. Potrawy z warzyw nalezy przyrzadza¢ tuz przed
podaniem aby zachowac ich wysoka wartos¢ odzywcza, dodatek oleju do tych potraw zmniejsza straty
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K)

Wartosé Energia
energetyczna
Wartos$é Bialko Wartosci referencyjne: 10-20% En
25-50 g/1000 kcal
Odzywcza
Thuszez ogotem Wartosci referencyjne: 25-30% En

28-33 ¢/1000 kcal

w tym nasycone kwasy tluszczowe | WartoS$ci referencyjne: mozliwie
jak najmniej, jednak nie wiecej niz
10% En < 11 g/1000 kcal

Weglowodany ogoélem Wartosci referencyjne: 45-65% En
113-163 g/1000 kcal

w tym cukry (mono- i Wartosci referencyjne: <10%En

disacharyd
yay) < 25 ¢/1000 kcal

Blonnik 15¢/1000 kcal
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Skladniki pozywienia Zalecenia

Thuszeze ogotem (%E) | 20-35

Nasycone kwasy tluszczowe (SFA, NKT) | (%E) | <10

Wielonienasycone kwasy tluszczowe (%E) | 6-10
(PUFA)
n-6 (%E) |58
n-3 (%E) |1-2
kwas alfa-linolenowy (ALA) (9) >2
kwas eikozapentaenowy (EPA) + (mg) >200
+kwas dokozaheksaenowy (DHA)
Izomery trans kwasow thuszczowych (%E) | <1
Jednonienasycone kwasy thuszczowe (%E) | Ttuszcze ogdtem — (SFA+
(MUFA) +PUFA + izomery trans)
Weglowodany
ogbtem (%E) | 45-65
cukry rafinowane (%E) | <10
Biatko (%E) | 1.10.2020
Cholesterol (mg) <300
Btonnik pokarmowy (0) >25
Sol (@) <6
Owoce i warzywa (9) >400
Foliany (ng) >400

% E — procent calodziennej wartosci energetycznej diety
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PRODUKTY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE

Grupa

Produktow

Produkty

Rekomendowane

Produkty

Przeciwskazane

Produkty zbozowe

e wszystkie maki petnoziarniste,

¢ maka ziemniaczana, kukurydziana,
ryzowa (w ograniczonych ilosciach),

® pieczywo petnoziarniste, bez dodatku
substancji stodzacych, np.: zytnie
razowe, graham, chleb z dodatkiem
otrgb i ziaren

* biate pieczywo pszenne, zytnie i
mieszane

e kasze: gryczana (w tym krakowska),
jeczmienna (peczak, wiejska, mazurska),
orkiszowa, bulgur, jaglana, manna,
kukurydziana

® potrawy maczne, np.: nalesniki,
pierogi, kopytka, kluski (w graniczonych
ilosciach)

e otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie,
orkiszowe

e ptatki naturalne, np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne, ryzowe, zytnie,
muesli bez dodatku cukru i jego
zamiennikdw np.: syropu
glukozowofruktozowego

e makarony, np.: razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki durum
(gotowane al'dente)

e ryz brazowy, ryz czerwony, ryz biaty
(w ograniczonych ilosciach)

* potrawy maczne, np.: nalesniki,
pierogi, kopytka, kluski (w
ograniczonych ilosciach)

¢ otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie,
orkiszowe.

* pieczywo z dodatkiem cukru,
stodu, syropéw, miodu, karmelu

* produkty maczne smazone w
duzej ilosci thuszezu, np.: paczki,
faworki, racuchy

* ptatki kukurydziane i inne
stodzone ptatki $niadaniowe, np.:
cynamonowe, czekoladowe,
miodowe.
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Warzywa i przetwory
warzywne

Ziemniaki, Bataty

Owaoce i przetwory
owocowe

Nasiona, pestki, orzechy

Migso i przetwory
miesne

» wszystkie warzywa swieze i mrozone,
gotowane, duszone z niewielkim
dodatkiem tfuszczu, warzywa pieczone,
warzywa kiszone.

¢ ziemniaki, bataty: gotowane,
pieczone.

» wszystkie owoce: §wieze, mrozone,
gotowane, pieczone

* MUsy OWOCOWe

» dzemy owocowe niskostodzone (w
ograniczonych ilosciach),

* wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wtoskie, laskowe,
arachidowe, pistacje, nerkowca,
migdaty, pestki stonecznika, dyni,
sezam, siemi¢ Iniane,

» ,,masto orzechowe” bez dodatku soli i
cukru (w ograniczonych ilosciach).

* 7z malg zawartoS$cig thuszczu, np.: drob
bez skory (kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielgcina, jagnigcina, krolik,
chude partie wieprzowiny, np.:
poledwica, schab, szynka,

* chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wolowych,

* pieczone pasztety z chudego migsa,
* chude gatunki kietbas,

* galaretki drobiowe.

» warzywa przyrzadzane z duza
iloscia ttuszczu.

» ziemniaki smazone (frytki,
talarki),

* puree w proszku.

» owoce w syropach cukrowych,
» owoce kandyzowane

* przetwory owocowe
wysokostodzone.

» orzechy solone, orzechy w
skorupce z ciasta, w karmelu, w
czekoladzie, w lukrze,

» ,,masto orzechowe” solone.

* 7 duza zawarto$cia thuszczu, np.:
thusty dréb (kaczka, ge$), thusta
wotowina i wieprzowina, baranina,
* migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

* mi¢sa smazone na duzej ilosci
tluszczu,

* thuste wedliny, np.: baleron,
boczek,

* tluste i niskogatunkowe kietbasy,
paréwki, mielonki, mortadele,

* tluste pasztety,

* wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

* migsa surowe np. tatar
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Ryby i przetwory rybne

Jajai potrawy z jaj

Mleko i produkty
mleczne

Thuszcze

*» wszystkie ryby morskie i
stodkowodne,

* konserwy rybne (w ograniczonych
ilo$ciach),

* ryby wedzone (w ograniczonych
iloSciach),

¢ gotowane

* jaja sadzone i jajecznica na parze lub
smazone na matej ilosci thuszczu

* omlety, kotlety jajeczne smazone na
matej ilosci thuszczu

» mleko (1,5-2% tluszczu) i sery
twarogowe chude lub pottiuste,

* naturalne napoje mleczne
fermentowane bez dodatku cukru (np.
kefir, jogurt, maslanka), * mleko i sery
twarogowe thuste,

* masto (w ograniczonych ilo$ciach)
» migkka margaryna

* oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z
oliwek

* majonez (w ograniczonych ilo$ciach),

» Swieza Smietanka do 12% tl.

* ryby surowe,

* ryby smazone na duzej ilo$ci
thuszczu

* jaja przyrzadzane z duzg iloscig
thuszczu

* jaja smazone na stoninie,
skwarkach, ttustej wedlinie.

» mleko skondensowane,

* jogurty i desery mleczne z
dodatkiem cukru, * tluste sery
podpuszczkowe,

* tlusta Smietana >18% tluszczu
Wersja z dn.14.09.2023 r.

* sery podpuszczkowe o obnizongj
zawartosci thuszczu (w
ograniczonych ilo$ciach).

» thuszcze zwierzgce, np.: smalec
wieprzowy, 16j wolowy, stonina,

* twarde margaryny

* masto klarowane

* thuszcz kokosowy i palmowy
» .., masto kokosowe”

* Frytura smazalnicza;
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Desery

(w ograniczonych
ilosciach)

Napoje

* budyn (bez dodatku cukru lub z mala
iloscia cukru)

» galaretka (bez dodatku cukru lub z
matg ilo$cig cukru)

» kisiel (bez dodatku cukru lub z matg
iloscia cukru)

» salatki owocowe bez dodatku cukru, *
ciasta drozdzowe

* ciasta biszkoptowe
* musy owocowe

» czekolada z duzg zawartoscia (>70%)
kakao

* woda niegazowana, woda mineralna
gazowana o niskiej zawarto$ci
dwutlenku wegla

* herbata, np.: czarna, zielona, czerwona,
biata, owocowa (bez cukru lub z mata
iloscig cukru),

napary ziotowe (bez cukru lub z mata
iloécig cukru ) — stabe napary

* kawa naturalna, kawa zbozowa (bez
cukru lub z matg ilo$cig cukru)

* bawarka (bez cukru lub z malg iloscia
cukru)

* kakao naturalne (bez dodatku cukru
lub z matg ilo$cig cukru)

* soki warzywne bez dodatku soli

* soki owocowe (W ograniczonych
ilosciach)

* kompoty (bez dodatku cukru lub z
matg ilo$cig cukru).

» stodycze zawierajace duze ilo$ci
cukru i/lub ttuszczu

* torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami
cukierniczymi, bita $mietang

* ciasta kruche z duza iloscig
thuszczu

* ciasto francuskie

» wyroby czekoladopodobne.

* napoje wysokostodzone,
* nektary owocowe,

* wody smakowe z dodatkiem
cukru,

* napoje energetyzujace

* napoje alkoholowe
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Przyprawy

¢ wszystkie naturalne przyprawy
ziotowe i korzenne, Swieze i suszone

e gotowe przyprawy warzywne (w
ograniczonych ilosciach)

¢ sél (w ograniczonych ilosciach),

» kostki rosotowe i esencje
bulionowe

* gotowe bazy do zup i sosow
* gotowe sosy satatkowe i dressingi

* przyprawy wzmacniajgce smak w
postaci ptynnej i stalej




