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ZALECENIA ZYWIENIOWE

DIETA PODSTAWOWA

Dieta podstawowa zalecana jest u 0séb niewymagajgcych zywienia
dietetycznego. Dieta podstawowa powinna spetnia¢ wymagania
racjonalnego zywienia — tzn. ma dostarczy¢ odpowiedniej ilosci energii oraz
wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych potrzebnych do
prawidtowego funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy ciata i
zachowania zdrowia.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY ZYWIENIOWE:

e W ciggu dnia spozywaj 5-6 matych positkdw, co 3-4 godziny, pierwszy
positek starqj sie zieS¢ do 1h po przebudzeniu, natomiast ostatni positek
2-3 godziny przed snem.

e /wroC uwage na sposdb przygotowywania pofraw: zastgp ftuste
potrawy smazone na ttuszczu wiekszqg iloscig potraw gotowanych w
wodzie, gotowanych na parze, duszonych bez dodatku ttuszczu,
pieczonych w rekawie lub folii bez dodatku ttuszczu, w pergaminie, w
naczyniach ceramicznych, na ruszcie, w opiekaczu Ilub grillu
elektrycznym.

e Ogranicz spozywanie soli do 5g/dzien— w celu doprawienia potraw
uzywaj naturalnych zidt np. tymianek, majeranek, ziota prowansalskie,
koperek.

e Pamietqj o regularnym nawodnieniu — w ciggu dnia stargj sie wypic ok.
2-2,51 wody - najlepiej mineralnej, soki owocowo — warzywne, mleczne
napoje fermentowane. Wyeliminuj stodkie napoje gazowane.

e Pamietaj o regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do Twojego
stanu zdrowia — regularne spacery, jazda na rowerze, nordic walking,
basen, codzienna gimnastyka, ktéra poprawi kondycje i ogodlne
samopoczucie

e Starqgj sie aby w kazdym positku znajdowat sie owoc lub warzywo -
zawierajg one duzo witamin, ktére wzmocnig odpornos¢ organizmu,
oraz duzq ilo$¢ btonnika wptywajgcego m.in. na regulacje pracy jelit.

e Ttuszcze dodawaqj na surowo do potraw — uzywaqj ttuszczy bogatych
w wielonienasycone kwasy ttuszczowe — oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
olej stonecznikowy, olej kukurydziany, olej sojowy.

e Zastgp stone i stodkie przekgski (np. chipsy, czekolade, batoniki)
owocami lub warzywami.
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Stargj sie urozmaicac swoje positki w réoznego rodzaju produkty, aby
zapewni¢ organizmowi jak najwiecej niezbednych sktadnikow
odzywczych.

W celu prostego i przejrzystego zobrazowania zalecanych porciji
poszczegolnych produktow, powstaty tzw. ,Zalecenia Zdrowego
Lywienia” w postaci talerza, ktoéry symbolizuje zalecane proporcje
poszczegolnych grup produktdow w catodziennej diecie.

Opracowanie: Sebastian Zur, Klaudia Kowaliczek — dietetycy Szpitala Joannitas w Pszczynie
Sporzadzono: 16.06.2025 r.
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