Dieta podstawowa
Cel diety:

Dieta podstawowa stosowana jest u oséb nie wymagajacych zywienia dietetycznego. Jej celem jest
pokrycie zapotrzebowania na energie oraz wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, potrzebne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu, utrzymania nalezytej masy ciata i zachowania zdrowia.

Przy wartosci energetycznej diety 2000 kcal, biatko powinno stanowi¢ ok. 15,5% dobowego
zapotrzebowania energetycznego, weglowodany 55%, a ttuszcze 29,5% dobowego zapotrzebowania
energetycznego.

Zaleca sie spozywanie 4-5 positkbw dziennie oraz wypijanie 1,5-21 wody. Dieta powinna by¢
urozmaicona, a spozywane produkty swieze i z dobrego zrédta. W codziennej diecie powinny znalezé
sie warzywa i owoce, dobrej jakosci produkty biatkowe (mieso drobiowe, ryby, chude twarogi, jajka,
produkty mleczne) i weglowodany ztozone (petnoziarniste pieczywo, makarony, kasze).
W codziennym zywieniu nie nalezy pomija¢ ttuszczéw, wybierajac te pochodzenia roslinnego (np.
oliwa, olej rzepakowy).

W planowaniu jadtospisu warto uwzgledni¢ rézne metody obrébki termicznej, ograniczajac potrawy
smazone z duzg iloscig ttuszczu, zwlaszcza zwierzecego. Warto ograniczy¢ rowniez spozywanie soli,
cukru i stodyczy. Piramida zdrowego zywienia obrazuje, ktére produkty powinny stanowié podstawe
diety, a ktdre nalezy spozywa¢ w mniejszych ilosciach. W przypadku zmienionego trybu zycia (np.
u os6b przebywajacych w szpitalach, o zmniejszonej aktywnosci fizycznej) zaleca sie ograniczenie
potraw wzdymajacych i ciezkostrawnych.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.



