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UCK WUM

DIETA PODSTAWOWA

Wskazania:

. Dieta podstawowa przeznaczona jest dla osdéb niewymagajgcych leczenia dietetycznego.

. Dieta ta powinna opiera¢ sie na zaleceniach racjonalnego sposobu zywienia oséb zdrowych.
Powinna by¢ réowniez prawidtowo zbilansowana pod wzgledem wartosci energetycznej
i sktadnikdw odzywczych, gdyz jest to niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu
oraz zachowania prawidtowej masy ciata.

. Dieta podstawowa jest podstawg do planowania réznych modyfikacji diet leczniczych.

Sposdb zywienia zdrowego cztowieka okresla Talerz zdrowego zywienia stworzony przez Narodowe
Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ)

TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

Jedz wiecej:

produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki owsiane, pieczywo razowe,
makaron razowy, kasze),

réznokolorowych warzyw i owocdw- wiecej warzyw niz owocow,

nasion roslin strgczkowych (np. fasola, groch, ciecierzyca, soczewica, bdb),

ryb (zwtaszcza ttustych morskich),

produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza fermentowanych,

orzechow i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek dyni, nasion stonecznika).

Jedz mniej:

soli,

miesa czerwonego i przetwordw miesnych (m.in. kietbas, wedlin, boczku),

cukru i stodzonych napojow,

produktéw przetworzonych (takich jak: fast-food, stone przekaski, herbatniki, batony, wafelki) z
duzg zawartoscig soli, cukrow i ttuszczéw.
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stodkie ptatki s$niadaniowe) na

mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, drdb, jaja, nasiona roslin strgczkowych i orzechy,

stodzone napoje na wode,

ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser),

smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

*2rédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ) 2020r.

Sposoby przygotowywania potraw:

gotowanie w wodzie lub na parze,

pieczenie bez dodatku ttuszczu w folii, rekawie, pergaminie, naczyniach zaroodpornych,

duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

grillowanie bez dodatku ttuszczu,

smazenie bez ttuszczu lub w niewielkiej ilosci ttuszczu (zalecane ograniczyc).

PRODUKTY | POTRAWY

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

Produkty zbozowe

pieczywo petnoziarniste, bez dodatku
substancji stodzgcych, np.: zytnie
razowe, graham, chleb z dodatkiem
otrab i ziaren,

ryz brazowy, dziki, czerwony,

kasza gryczana, bulgur, peczak,
orkiszowa, jaglana, jeczmienna,

makarony pefnoziarniste,
maki petnoziarniste,

otreby: zytnie, orkiszowe, owsiane,
pszenne,

naturalne ptatki np. ptatki owsiane,
gryczane, zytnie, jeczmienne,

pieczywo pszenne, wypieki z
dodatkiem cukru, chleb na miodzie,
butki maslane, biszkopt z cukrem,
ciasto kruche,

w ograniczonych ilosciach:
biate pieczywo pszenne,

w ograniczonych ilosciach kasza:
manna, kukurydziana,
ryz biaty,

w ograniczonych ilosciach ptatki:
jaglane, ryzowe, stodzone ptatki
$niadaniowe

w ograniczonych ilosciach maka:
ziemniaczana, kukurydziana,
ryzowa,

w ograniczonych ilosciach
makarony: pszenny, ryzowy,

Mleko i produkty
mleczne

mleko (z zawartoscig do 2% ttuszczu),
sery twarogowe chude lub pétttuste,
naturalne napoje mleczne

fermentowane bez dodatku cukru
(jogurt, kefir, maslanka),

petnottuste mleko, mleko
skondensowane

sery twarogowe petnotfuste,

sery pleSniowe, sery topione, ser
feta, ttuste sery z6tte,
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serki homogenizowane naturalne,
serek wiejski,

ttusta Smietana <18%,

jogurty i serki z dodatkiem cukru,

Mieso, wedliny, ryby,

miesa chude bez skéry: cielecina,
wotowina, kurczak, krélik, indyk,

chuda partie wotowiny, cieleciny,
wieprzowiny: poledwica, schab,
szynka,

chude wedliny,

pieczone pasztety z chudego miesa,

chude lub ttuste ryby morskie i

ttuste gatunki miesa: baranina, ges,
kaczka, podroby,

ttuste partie wieprzowiny
i wotowiny,

ttuste wedliny: baleron, boczek,
salami, kietbasy, paréwki, mielonki,
mortadele, konserwy miesne,
surowe mieso

ttuste pasztety,

mrozone, kiszone

ke stodkowodne: dorsz, mintaj, miruna,
tosos, sledz, morszczuk, makrela, ryby smazone na duzej ilosci
sardynka, pstrag teczowy, ttuszczu czy w panierce,

w ograniczonych ilosciach: ryby
jaja: gotowane na twardo/miekko, wedzone, konserwowe,
jajecznica na parze, omlet smazony
bez thuszczu, w ograniczonych ilosciach: jaja

smazone na ttuszczu,
na zimno jako dodatek do smalec, stonina, boczek, margaryna
safatek/potraw: oliwa z oliwek, olej twarda, oleje palmowy, kokosowy,
rzepakowy, masto klarowane,

Ttuszcze
awokado, margaryna miekka w ograniczonych ilo$ciach: masto,
kubkowa,
wszystkie owoce Swieze, najlepiej wszystkie w syropach zalewach
jedzone ze skérka, mrozone owoce, | cukrowych, owoce kandyzowane,
owoCe pieczone, musy OWocowe, przetwory owocowe

wysokostodzone,

Owoce

w ograniczonych ilosciach: dzemy

owocowe niskostodzone, owoce

suszone,
wszystkie warzywa: surowe, smazone z duzg iloscig ttuszczu,
Warzywa gotowane, pieczone, duszone,

Ziemniaki i bataty

gotowane, pieczone bez dodatkdéw:
ttuszczu, Smietanka, smazona cebula,

smazone z ttuszczem: frytki, placki
ziemniaczane, chipsy,

Nasiona roslin
strgczkowych

wszystkie nasiona roslin
stragczkowych i produkty z nasion

roslin stragczkowych: tofu, hummus,

produkty z nasion roslin
stragczkowych z duzg iloscig soli,
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Nasiona, Pestki, Orzechy

wszystkie nasiona i pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wtoskie,
nerkowce, migdaty, pestki
stonecznika, dyni,

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

orzechy solone, w karmelu,
czekoladzie, lukrze

masto orzechowe solone,

wody mineralne niegazowane,
herbata, napary ziotowe
kawa zbozowa, kawa naturalna,

kakao naturalne, bez cukru, kompot
bez cukru,

napoje gazowane i energetyzujace,
napoje wysokostodzone,

soki warzywne i owocowe stodzone
cukrem, nie rozciericzone,

wody smakowe,

(w ograniczonej ilosci)

ciasta biszkoptowe, musy owocowe,
gorzka czekolada z duzg zawartoscig
(>70%) kakao.

Napoje
napodj roslinny bez cukru,
napoje alkoholowe,
w ograniczonych ilosciach: soki
owocowo-warzywne bez dodatku soli
i cukru,
wszystkie naturalne przyprawy, kostki rosotowe i esencje
bulionowe, gotowe bazy do zup i
Przyprawy w ograniczonych ilosciach: keczup, soséw, gotowe sosy safatkowe i
musztarda, sos sojowy, dressingi, przyprawy wzmacniajace
smak,
wszystkie produkty bez dodatku stodycze zawierajgce duze ilosci
cukru lub z matg iloscig cukru: budyn, | cukrui/lub ttuszczu, torty i ciasta z
galaretka, kisiel, satatki owocowe bez | masami cukierniczymi, kremami
Desery dodatku cukru, ciasta drozdzowe, cukierniczymi, bitg $mietang, ciasta

kruche

z duzg iloscig ttuszczu, ciasto
francuskie, wyroby
czekoladopodobne.

O szczegdtowe zalecenia dopytaj Dietetyka
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