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Dieta podstawowa (Dieta |

Zastosowanie diety

Dieta podstawowa zostata opracowana dla oséb bez zaburzen ze strony
przewodu pokarmowego. Dotyczy pacjentow, ktorzy nie wymagajg
ograniczen dietetycznych.

Zasady diety

Zadaniem diety podstawowej jest spetnienie wszystkich wymogow zasad
racjonalnego zywienia osob zdrowych, tzn.: by¢ zbilansowana pod wzgledem
kalorycznym oraz odzywczym. Jest to niezbedne do prawidtiowego
funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy ciata oraz zachowania
zdrowia.

Codzienna racja pokarmowa powinna dostarcza¢ wszystkich niezbednych
sktadnikéw, ktore spetniajg trzy funkcje w organizmie:

» budulcowg (biatko, skfadniki mineralne) — dostarczajg budulca do
tworzenia, odbudowy lub utrzymania tkanek

» energetyczng (weglowodany, ttuszcze) - stuzg jako ,paliwo’
dostarczajgce energii

» regulujgcg (witaminy, sktadniki mineralne) — pomagajg regulowac
procesy zachodzgce w ustroju

Dieta podstawowa powinna dostarcza¢ sktadniki odzywcze w
nastepujacych proporcjach:

= Biatko ok. 14 — 16 % enerqii
» Tluszcze ok. 30 % energii
= Weglowodany ok. 54 % energii

SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW

* przygotowanie w wodzie i ha parze

= duszenie

» pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu
zaroodpornym

» smazenie w niewielkiej ilosci ttuszczu
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Wskazane jest spozywanie przez pacjentdéw 4-5 positkbw o0 mniejszej
objetosci w celu wyeliminowania objawéw petnosci i wzdec.

Zatozenia diety

Kcal 2200 - 2500/dobe,
Biatko 85 - 93 g/dobe,
Ttuszcze 77 - 87 g/dobe,

Weglowodany 314 - 360 g/dobe.

Przyktadowa racja pokarmowa

NAZWA PRODUKTU ILOSCW G ZAMIENNIKI
Produkty zboZzowe: pieczywo mieszane 250 100g pieczywa to: 75gmaki kaszy, 100g maki,
maka, kasza, makarony 60 kaszy to: 135g pieczywa
Produkty mleczne: mleko 400 15g sera biatego to; 100g mleka 10g sera
ser twarogowy 50 zottego to: 100g mleka
lub ser zotty (30)
Jaja 15 1szt. jaja to: 50g miesa, 50g ser bialy
Mieso i przetwory: migso lub drob g0 100g miesa to: 80g szynki, wedlin,
lub filet z ryby (110) 100g swiezych wedlin, 100g sera biatego,
wedliny 25 85g filetow
Masto i smietana przeliczona na masio 20 20g smietany to 4g masia
Inne thuszcze, oleje, 25
margaryny miekkie 12
Ziemniaki (z odpadkami) 300
Warzywa i owoce bogate w wit. C 200
Warzywa i owoce bogate w karoten 150
Pozostate warzywa i owoce 300
Suche straczkowe 10
Cukier i stodycze: cukier i stodycze 55 100g cukru to: 125g miodu lub 150g dzemu,
marmolady

Opracowanie:
Katarzyna Kosatka-Krol
Aktualizacja: 16.12.2022r.
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