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Zastosowanieicel diety

Diete podstawowa stosujg osoby nie wymagajace leczenia dietetycznego.

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 ciataizachowania
zdrowia.

Zaleceniadietetyczne:

o wartos¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji Polski
orazwytyczne towarzystw naukowych w zakresie zywienia,

e dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup
produktéw spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocdéw,
ziemniakéw, produktéw miesnychiryb, nasion roslin straczkowych oraz ttuszczéw,

e positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub
dietetyka,

. nalezy eliminowac podjadanie miedzy positkami,

o dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencjiistrawnos$ci potraw oraz obrdbkitermiczne;j,

e dodatek warzyw lub owocéw do kazdego positku (minimum 400 g dziennie — do
gramatury nie wliczane sg ziemniaki i bataty), z przewagg warzyw - przynajmniej cze$¢
warzyw i owocdw powinna by¢ serwowanaw postaci surowej,

e przynajmniej1positek 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,

e  kazdego dnia nalezy podawac co najmniej 1 porcje z grupy mieso lub jaja lub nasiona
roslin strgczkowych i/lub przetwory nasion roslin straczkowych, inne roslinne
zamiennikibiatkazwierzecego,

e nasionaroslin stragczkowych i/lub ich przetwory nalezy uwzglednié co najmniej 3 razy
w jadtospisie dekadowym (10-dniowym),

. ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej
3razy wjadtospisie dekadowym,

o tluszcze zwierzece (np. smalec) powinny by¢ ograniczone na rzecz ttuszczu
roslinnego, zwyjatkiem ttuszczu palmowego i kokosowego,

. wskazane jest ograniczenie potraw ciezkostrawnych iwzdymajacych.

Stosowanetechnikikulinarne:

e  gotowanietradycyjne lubnaparze,
o duszenie,

www.bcmbonifratrzy.pl



pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia,
pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych,

grillowanie - bez dodatku ttuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym,
potrawy smazone nalezy ograniczy¢ do 3 razy w jadtospisie dekadowym; dozwolone
jestlekkie podsmazenie naniewielkiejiloscioleju rodlinnego bez panierki.

Wartosé
energetyczna

Grupy
srodkéw

spozywczych

Produkty
zbozowe

Warzywa
i przetwory
warzywne

Ziemniaki,
bataty

Owoce
i przetwory
owocowe

Nasiona
roslin
straczkowych
Nasiona,
pestki,
orzechy

Energia EN/dobe

Produkty
rekomendowane

wszystkie maki petnoziarniste, maka
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa

(w ograniczonych ilo$ciach), pieczywo
petnoziarniste, bez dodatku substanciji
stodzacych, np.: zytnie razowe, graham,
chleb z dodatkiem otrab i ziaren, biate
pieczywo pszenne, zytnie i mieszane,
kasze: gryczana (w tym krakowska),
jeczmienna (peczak, wiejska, mazurska),
orkiszowa, bulgur, jaglana, manna,
kukurydziana, ptatki naturalne, np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne, ryzowe, zytnie,
muesli bez dodatku cukru i jego
zamiennikéw np.: syropu glukozowo -
fruktozowego, makarony, np.: razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al'dente) ryz brazowy, ryz
czerwony, ryz biaty (w ograniczonych
iloéciach), potrawy maczne, np.: nalesdniki,
pierogi, kopytka, kluski (w ograniczonych
ilosciach), otreby, np.: owsiane, pszenne,
Zytnie, orkiszowe

wszystkie warzywa $wieze i mrozone,
gotowane, duszone z niewielkim
dodatkiem ttuszczu, warzywa pieczone,
warzywa kiszone

ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone

wszystkie owoce: $wieze, mrozone,
gotowane, pieczone, musy owocowe,
dzemy owocowe niskostodzone

(w ograniczonych ilo$ciach owoce suszone)
(w ograniczonych ilosciach)

wszystkie nasiona roslin straczkowych,
produkty z nasion roslin stragczkowych
z matg zawartoscig soli

wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wioskie, laskowe,
arachidowe, pistacje, nerkowca, migdaty,
pestki stonecznika, dyni, sezam, siemie
Iniane, ,masto orzechowe” bez dodatku
soli i cukru (w ograniczonych ilosciach)

2000 - 2400 kcal/dobe

Produkty
przeciwwskazane

pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropéw, miodu, karmelu, produkty
maczne smazone w duzej ilosci ttuszczu,
np.: paczki, faworki, racuchy, ptatki
kukurydziane i inne stodzone ptatki
$niadaniowe, np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe

warzywa przyrzadzane z duzg iloscia
tluszczu

ziemniaki smazone (frytki, talarki),
puree w proszku

owoce w syropach cukrowych,
owoce kandyzowane, przetwory
owocowe wysokostodzone

produkty z nasion roslin stragczkowych
z duzg iloscig soli

orzechy solone, orzechy w skorupce
z ciasta, w karmelu, w czekoladzie,
w lukrze, ,masto orzechowe” solone



Mieso
i przetwory
miesne

Ryby
i przetwory
rybne

Jaja
i potrawy
zjaj

Mleko
i produkty
mleczne

Ttuszcze

Napoje

Przyprawy

z matg zawartos$cig ttuszczu, np.: dréb bez
skory (kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina, jagniecina, krdlik,
chude partie wieprzowiny, np.: poledwica,
schab, szynka, chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych, wieprzowych,
wotowych, pieczone pasztety z chudego
miesa, chude gatunki kietbas,

galaretki drobiowe

wszystkie ryby morskie i stodkowodne,
konserwy rybne (w ograniczonych
ilosciach), ryby wedzone

(w ograniczonych ilo$ciach)

gotowane, jaja sadzone i jajecznica

na parze lub smazone na matej ilosci
ttuszczu, omlety, kotlety jajeczne smazone
na matej ilosci thuszczu

mleko (1,5-2% ttuszczu) i sery twarogowe
chude lub pétttuste, naturalne napoje
mleczne fermentowane bez dodatku cukru
(np. kefir, jogurt, maslanka), sery
podpuszczkowe o obnizonej zawartosci
ttuszczu (w ograniczonych ilosciach)

masto (w ograniczonych ilo$ciach),
miekka margaryna, oleje roslinne,

np.: rzepakowy, oliwa z oliwek,
majonez (w ograniczonych ilosciach),
$wieza $mietanka do 12% tt.

woda niegazowana, woda mineralna
gazowana o niskiej zawartosci dwutlenku
wegla, herbata, np.: czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa (bez cukru

lub z matg ilo$cia cukru), napary ziotowe
(bez cukru lub z matg iloscig cukru ) - stabe
napary, kawa naturalna, kawa zbozowa
(bez cukru lub z mata iloscig cukru),
bawarka (bez cukru lub z matg iloscig
cukru), kakao naturalne (bez dodatku cukru
lub z matg iloscig cukru), soki warzywne
bez dodatku soli, soki owocowe

(w ograniczonych ilo$ciach), kompoty
(bez dodatku cukru lub z matg ilosciag
cukru)

wszystkie naturalne przyprawy ziotowe

i korzenne, $wieze i suszone gotowe
przyprawy warzywne (w ograniczonych
ilosciach), sél (w ograniczonych iloéciach)
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z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: thusty
dréb (kaczka, ge$), thusta wotowina

i wieprzowina, baranina, miesa peklowane
oraz z duza zawartoscig soli, miesa
smazone na duzej ilosci ttuszczu, thuste
wedliny, np.: baleron, boczek, ttuste

i niskogatunkowe kietbasy, paréwki,
mielonki, mortadele, ttuste pasztety,
wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson), migsa surowe
np. tatar

ryby surowe, ryby smazone na duzej
ilosci ttuszczu

jaja przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu,
jaja smazone na stoninie, skwarkach,
ttustej wedlinie

mleko i sery twarogowe ttuste, mleko
skondensowane, jogurty i desery mleczne
z dodatkiem cukru, thuste sery
podpuszczkowe, thusta $mietana 218%
ttuszczu

tluszcze zwierzece, np.: smalec
wieprzowy, 6] wotowy, stonina, twarde
margaryny, masto klarowane, ttuszcz
kokosowy i palmowy, ,masto kokosowe”,
frytura smazalnicza

napoje wysokostodzone, nektary
owocowe, wody smakowe z dodatkiem
cukru, napoje energetyzujace, napoje
alkoholowe

kostki rosotowe i esencje bulionowe,
gotowe bazy do zup i soséw, gotowe sosy
satatkowe i dressingi, przyprawy
wzmachiajace smak w postaci ptynnej

i statej
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