Nazwa diety

DIETA PODSTAWOWA (D01)

Zastosowanie

1)
2)

3)

dla os6b przebywajacych w szpitalach, niewymagajacych specjalnych
modyfikacji dietetycznych;

dieta podstawowa powinna spetnia¢é wszystkie warunki prawidtowego
zywienia ludzi zdrowych;

stanowi podstawe do planowania diet leczniczych.

Zalecenia dietetyczne

1)

2)

3)

4)

S)

6)

7)

8)

9)

warto$¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciata i
stanu fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla
populacji Rzeczypospolitej Polskiej publikowane przez Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy, zwane dalej
normami zywienia dla populacji Rzeczypospolitej Polskiej, oraz wytyczne
towarzystw naukowych w zakresie zywienia;

dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem
udziatu grup produktéw spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych,
warzyw 1 owocow, ziemniakdéw, produktow migsnych i ryb, nasion roslin
straczkowych oraz thuszczow;

positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami
lekarza lub dietetyka;

dieta powinna by¢ roznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku,
kolorystyki, konsystencji i strawnos$ci potraw oraz obrobki termicznej;

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napdj — w przypadku
kompotu zawarto$¢ cukru dodanego nie moze by¢ wigksza niz 5 g cukru w
250 ml kompotu, pozostale napoje (np. kawa, herbata) powinny by¢
przygotowywane bez cukru;

poza napojami uwzglednionymi w jadtospisie, pacjent powinien mie¢
zapewniony staly dostep do wody pitnej — rekomendowane sg dystrybutory
z woda na kazdym oddziale;

dodatek warzyw lub owocow do kazdego positku (minimum 400 g. dziennie
— do gramatury nie sg wliczane ziemniaki i bataty), z przewagg warzyw —
przynajmniej cz¢s¢ warzyw i owocOw powinna by¢ serwowana w postaci
surowe;j;

przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty zbozowe z
pelnego przemiatu;

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty
ro§linne fortyfikowane zastgpujace produkty mleczne powinny byc
podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia;

10) kazdego dnia nalezy podawac co najmniej 1 porcj¢ z grupy migso lub jaja lub

nasiona roslin stragczkowych lub przetwory nasion roslin stragczkowych, inne
roslinne zamienniki biatka zwierzgcego;

11) nasiona roslin stragczkowych lub ich przetwory nalezy uwzgledni¢ co

najmniej 3 razy w jadtospisie dekadowym (10-dniowym);

12) ryby lub przetwory rybne (gtownie z ryb morskich) nalezy uwzglednié¢ co

najmniej 3 razy w jadlospisie dekadowym:;

13) tluszcze zwierzece (takie jak smalec, stonina, 10j wolowy, smalec gesi)

nalezy catkowicie wyeliminowa¢ z diety. Nie nalezy uzywac ich ani do
przygotowywania potraw na cieplo, ani na zimno.
Jedynym thuszczem zwierzecym, ktory zaleca si¢ stosowa¢ w niewielkich
ilo$ciach, w postaci na surowej, na zimno (np. do smarowania pieczywa lub
jako dodatek do warzyw po ugotowaniu) jest masto. Podstawowym zrodtem




thuszczu w jadtospisie powinny by¢ thuszcze roslinne — np. olej rzepakowy,
Iniany, oliwa z oliwek czy migkkie margaryny.
Wyjatek stanowig olej kokosowy i olej palmowy, ktore nie sa zalecane i
rowniez nalezy je wykluczy¢.

14) przynajmniej 1 posilek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w
kwasy thuszczowe nienasycone;

15) konieczne jest ograniczenie podazy cukréw dodanych (tj. monocukréw i
dwucukréw dodawanych do zywnosci);

16) zaleca si¢ ograniczenie potraw ciezkostrawnych i wzdymajacych;

17) dopuszcza si¢ okazjonalne wlgczenie produktow swigtecznych, zwigzanych
z tradycjami narodowymi, w umiarkowanych ilo$ciach i z zachowaniem
ogolnych zasad racjonalnego odzywiania.

Przy doborze produktow nalezy zwrdci¢ uwage na ich:
18) jakos¢;
19) termin przydatnosci do spozycia;
20) sezonowos¢.

Stosowane techniki kulinarne:

21) gotowanie tradycyjne lub na parze;

22) duszenie;

23) pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii aluminiowej, w r¢kawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych;

24) grillowanie — bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej lub grillu
elektrycznym;

25) potrawy smazone nalezy ograniczy¢ do 3 razy w jadlospisie dekadowym;
przy czym dozwolone jest jedynie lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci
oleju roslinnego.

Praktyczne wskazowki dotyczace sporzadzania positkow:

26) zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez
uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem Kkoncentratdow z
naturalnych sktadnikow;

27) ograniczy¢ zabielanie zup i sosOw $mietang i jej roslinnymi zamiennikami
np. mleczkiem kokosowym;

28) nie dodawa¢ do potraw zasmazek;

29) do minimum ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw;

30) do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziot i naturalnych przypraw.

Warto$¢ energetyczna Energia (En)/dobe 18002400 kcal/dobe
Biatko Wartosci referencyjne: 15-20 % En
37,5-50 g/1000 kcal
Thuszcz ogotem Wartosci referencyjne: 20-30 % En
22-33 g/1000 kcal
w tym nasycone kwasy tluszczowe Wartosci referencyjne: mozliwie jak

Wartos¢ odzywcza

najmniej, jednak nie wigcej niz 10 % En

<11 g/1000 kcal

Weglowodany ogétem Warto$ci referencyjne: 45-65 % En

113-163 g/1000 kcal

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

<25 g/1000 kcal

Btonnik >25 g/dobeg




Sod

<2000 mg/dobe

Grupy Srodkow
spozywczych

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

Produkty zbozowe

1) wszystkie maki pelnoziarniste;

2) maka ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa (w
ograniczonych ilo$ciach);

3) pieczywo pelnoziarniste, bez
dodatku substancji stodzacych,
np.: zytnie razowe, graham, chleb
z dodatkiem otrab i ziaren;

4) biate pieczywo pszenne, Zytnie i
mieszane;

5) kasze: gryczana (W tym
krakowska), jeczmienna (pegczak,
wiejska, mazurska), orkiszowa,
bulgur, jaglana, manna,
kukurydziana;

6) platki naturalne, np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne, TyZOwe,
zytnie, muesli bez dodatku cukru i
jego zamiennikOw np.: syropu
glukozowo-fruktozowego;

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

8) ryz brazowy, ryz czerwony, ryz
biaty (w ograniczonych ilosciach);

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

10) otrgby, np.: owsiane,
zytnie, orkiszowe.

pszenne,

1) pieczywo z dodatkiem cukru,
stodu, syropéw, miodu, karmelu;

2) produkty maczne smazone w
duzej ilosci thuszczu, np.: paczki,
faworki, racuchy;

3) platki kukurydziane 1 inne
stodzone ptatki $niadaniowe, np.:
cynamonowe, czekoladowe,
miodowe.

Warzywa i
warzywne

przetwory

1) wszystkie warzywa §$wieze i
mrozone, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem tluszczu,
warzywa  pieczone, warzywa
kiszone.

1) warzywa przyrzadzane z duza
ilo$cig thuszczu.

Ziemniaki,
Bataty

1) ziemniaki,
pieczone.

bataty;  gotowane,

1) =ziemniaki, bataty: smazone (frytki,
talarki);
2) puree w proszku.

Owoce i
owocowe

przetwory

1) wszystkie owoce: swieze,
mrozone, gotowane, pieczone;

2) musy owocowe (W ograniczonych
ilosciach);

3) dzemy owocowe niskostodzone
(w ograniczonych ilosciach);

4) owoce suszone (w ograniczonych
iloéciach).

1) owoce w syropach cukrowych;

2) owoce kandyzowane;

3) przetwory
wysokostodzone.

OWOCOWE

Nasiona roslin

straczkowych

1) wszystkie nasiona ro$lin

straczkowych;




2)

produkty z  nasion  roslin
straczkowych z matla zawartoscia
soli;

3) niestodzone napoje ro$linne, tofu,
hummus.

1) wszystkie nasiona, pestki 1| 1) orzechy solone, orzechy w
orzechy niesolone np. orzechy skorupce z ciasta, w karmelu, w
wloskie, laskowe, arachidowe, czekoladzie, w lukrze;
pistacje, nerkowca, migdaty, | 2) ,maslo orzechowe” solone.

Nasiona, pestki, orzechy pestki stonecznika, dyni, sezam,
siemi¢ Iniane;

2) ,,masto orzechowe” bez dodatku
soli i cukru (w ograniczonych
iloéciach).

1) z malg zawartoscig ttuszczu, np.: | 1) z duzg zawartoscig thuszczu, np.:
dréob bez skory (kura, kurczak, thusty drob (kaczka, ges$), tlusta
indyk), chuda wotowina, cielecina, wolowina i wieprzowina,
jagnigcina, krolik, chude partie baranina;
wieprzowiny, np.: poledwica, | 2) migsa peklowane oraz z duza
schab, szynka; zawartoscig soli;

2) chude gatunki wedlin | 3) migsa smazone na duzej ilosci
niemielonych: drobiowych, thuszczu;

Mieso i przetwory miesne wieprzowych, wotowych; 4) migsa smazone w panierce

3) pieczone pasztety z chudego| 5) tluste wedliny, np.: baleron,
migsa; boczek;

4) chude gatunki kielbas; 6) thuste i niskogatunkowe kietbasy,

5) galaretki drobiowe. paréwki, mielonki, mortadele;

7) tluste pasztety;

8) wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson);

9) migsa surowe np. tatar.

1) wszystkie ryby morskie i| 1) ryby surowe;
stodkowodne; 2) ryby smazone na duzej ilosci

. 2) konse rybne (w ograniczonych thuszczu;
Ryby i przetwory rybne ilos’ci%; g ¢ g 3) ryby smazone w panierce.

3) ryby wedzone (w ograniczonych
ilosciach).

1) gotowane; 1) jaja przyrzadzane z duza iloscig

2) jaja sadzone i jajecznica na parze thuszczu;

i B et e lub smazone na matej ilosci| 2) jaja smazone na  stoninie,
thuszczu; skwarkach, ttustej wedlinie.

3) omlety, kotlety jajeczne smazone
na matej ilo$ci thuszczu.

1) mleko (1,5-2 % tluszczu) i sery | 1) mleko i sery twarogowe tluste;
twarogowe chude lub pottluste; 2) mleko skondensowane;

2) naturalne napoje mleczne | 3) jogurty 1 desery mleczne z

YT A sy il ke fermentowgne bez dodatku cukru dodatkiem cukru;
(np. kefir, jogurt, maslanka); 4) tluste sery podpuszczkowe;

3) sery podpuszczkowe o obnizonej | 5) tlusta Smietana >18 % ttuszczu.
zawartosci thuszczu (w
ograniczonych ilo$ciach).

1) masto (w ograniczonych | 1) BEZWZGLEDNIE ZAKAZANE:
ilosciach); tluszcze zwierzgce, np.: smalec

Thuszcze . . - .

2) migkka margaryna; wieprzowy, 10j wotowy, stonina;

2)

twarde margaryny;




3) oleje roslinne, np.: rzepakowy, | 3) masto klarowane;
oliwa z oliwek; 4) thuszcz kokosowy i palmowy;
4) majonez (w  ograniczonych | 5) ,masto kokosowe”;
ilosciach); 6) frytura smazalnicza.
5) $wieza S$mietanka do 12 %
thuszczu.
1) budyn (bez dodatku cukru lub z | 1) stodycze zawierajace duze ilosci
malg ilo$cig cukru —do 5 g/250 ml cukru lub tluszczu;
uzytego mleka); 2) torty 1 ciasta z masami
2) galaretka (bez dodatku cukru lub z cukierniczymi, kremami
malg ilo$cig cukru — do 5 g/250 ml cukierniczymi, bitg $mietana;
uzytej wody); 3) ciasta kruche z duza iloscia
Do 3) kisiel (bez dodatku cukru lub z thuszczu;
3 malg iloscig cukru—do 5 g/250 ml | 4) ciasto francuskie;
(w ograniczonych e ]
ilosciach) uzytej'wody), 5) wyroby czekoladopodobne.
4) satatki owocowe bez dodatku
cukru;
5) ciasta drozdzowe;
6) ciasta biszkoptowe;
7) musy owoCOwe;
8) czekolada z duza zawartoscia (>70
%) kakao.
1) woda niegazowana, woda | 1) napoje wysokostodzone;
mineralna gazowana o niskiej | 2) nektary owocowe;
zawarto$ci dwutlenku wegla; 3) wody smakowe =z dodatkiem
2) herbata, np.: czarna, zielona, cukru.
czerwona, biata, owocowa;
3) napary ziolowe;
4) kawa naturalna, kawa zbozowa;
Napoje 5) bawarka;
6) kakao naturalne;
7) soki warzywne bez dodatku soli;
8) soki owocowe (w ograniczonych
ilosciach);
9) kompoty (bez dodatku cukru lub z
matg ilo$cig cukru — do 5 g/250
ml).
1) wszystkie naturalne przyprawy | 1) kostki rosolowe 1  esencje
ziolowe 1 korzenne, S$wieze i bulionowe;
suszone; 2) gotowe bazy do zup i S0sOW;
2) gotowe przyprawy warzywne (w | 3) gotowe sosy satatkowe i dressingi;
i ograniczonych ilosciach); 4) przyprawy wzmacniajace smak i
3) sol (w ograniczonych ilosciach); zapach w postaci ptynnej i state;j.
4) musztarda, keczup, chrzan (w
ograniczonych ilosciach);
5) sos sojowy (w ograniczonych

ilosciach).




