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ZALECENIA DIETETYCZNE - DIETA PODSTAWOWA

Dieta podstawowa to sposdb zywienia zdrowych oséb, ktéry dostarcza wszystkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych w odpowiednich ilosciach. Stosuje sie ja najczesciej w
szpitalach u pacjentéw bez specjalnych zalecen zywieniowych.

Zasady diety podstawowej:
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Réwnowaga energetyczna - dostarcza odpowiednig ilo$¢ kalorii, dostosowang do wieku,
ptci, masy ciata i poziomu aktywnosci fizyczne;j.

Odpowiednia podaz sktadnikéw odzywczych:
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% Biatko: ok. 12-15% energii (pochodzenia zwierzecego i roslinnego),
% Tiuszcze: ok. 25-30% energii (preferowane ttuszcze roslinne),
% Woeglowodany: ok. 55-60% energii (gtéwnie ztozone).

Regularno$¢ positkéw - 4-5 positkéw dziennie w statych odstepach czasu.

Urozmaicenie jadtospisu — produkty z kazdej grupy (nabiat, migso/ryby, warzywa, owoce,
produkty zbozowe, ttuszcze).

Ograniczenie soli i cukru — unikanie dosalania potraw i nadmiaru stodyczy.

Wiasciwa technika kulinarna — gotowanie w wodgzie i na parze, duszenie, pieczenie; unikanie
smazenia w gtebokim ttuszczu.

Ptyny - spozycie minimum 1,5-2 litréw ptynéw dziennie, gtéwnie wody.

Swiezoéé produktéw - dieta powinna opieraé sie na $wiezych, mato przetworzonych
produktach.

Unika¢ spozywania potraw typu Fast —food,

Wystrzegad sie spozycia alkoholu, a takze palenia papieroséw,

Zmieni¢ tryb zycia na bardziej aktywny (spacery, basen, sitownia itp...), dba¢ o zdrowy styl
zycia (wysypia€ sie minimum 8h/ dobe, starac sig nie stresowad, wazny jest tez kontakt

miedzyludzki itp.).
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