DIETA PODSTAWOWA

Zasady i cel diety

Dieta podstawowa stosowana jest u osOb nie wymagajacych zywienia dietetycznego, bedacych w
szpitalach, sanatoriach 1 innych zakladach leczniczych. Powinna ona speinia¢c wymagania
racjonalnego zywienia ludzi zdrowych, tzn. ma pokrywa¢ zapotrzebowanie pacjenta na energi¢ oraz
na wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze potrzebne do prawidtowego funkcjonowania organizmu,
utrzymania naleznej masy ciata i zachowania zdrowia.

Charakterystyka diety

W diecie podstawowej dozwolone sg wszystkie produkty i potrawy oraz wszystkie techniki
sporzadzania positkow. Réznorodno$¢ produktéw w diecie daje lepsza mozliwos¢ zapewnienia
organizmowi niezbgdnych sktadnikow odzywczych. Jednak ze wzgledu na zmieniony tryb zycia,
matg aktywnos$¢ fizyczng pacjentdéw lezacych w szpitalach wskazane sg ograniczenia w diecie potraw
ciezko strawnych ,wzdymajacych.

W opracowaniu diety nalezy przestrzega¢ zasad planowania jadlospisow.

Za podstawe diety przyjeto srednie normy dla kobiet (1860kcal) i m¢zczyzn (2360kcal) o mate;j
aktywnosci fizyczne;.

W zatozeniu diety przyjeto $rednig, zaokraglong warto$¢ 2000kcal.

Warto$¢ energetyczna catodzienne pozywienia wynosi okoto 2110kcal, z wyjatkiem diety
ubogoenergetycznej. Biatko dostarcza od 14-16% energii, ttuszcze okoto 30%, a weglowodany
uzupetniajg dobowe zapotrzebowanie energetyczne. Zapotrzebowanie na witaminy i sktadniki
mineralne uwzgledniono z wyzej podanych norm. Dieta moze ulec modyfikacji pod wzgledem
wartosci energetycznej, np. dla 0s6b wyniszczonych, rekonwalescentéw warto$¢ energetyczna diety
bedzie musiata by¢ wyzsza od wartosci 2110kcal 1 wynosi¢ bedzie 2500kcal, 2800kcal, 3000kcal.
Dla os6b z nadwagg diete mozna zredukowac do 1800kcal 1 mniej.

Dieta podstawowa powinna by¢ urozmaicona. W miar¢ mozliwosci w kazdym positku powinny si¢
znajdowac produkty ze wszystkich szesciu grup produktéw spozywczych. R6znorodnos¢ potraw ma
by¢ jak najwigksza. Jadlospisy powinny by¢ planowane co najmniej na 7 dni, a lepiej na 10 lub 14.
Zaplanowanie jadtospisu na kilka dni pozwala unikng¢ powtarzania si¢ potraw, daje mozliwos¢
wlasciwego dokonywania zaopatrzenia w produkty zywnosciowe oraz oszczednego gospodarowania
produktami spozywczymi. Podczas planowania diety nalezy uwzgledni¢ réznorodne techniki
przygotowania potraw, ograniczajac potrawy smazone z duzag iloscig tluszczu (zwtlaszcza
zwierzecego) oraz sl 1 stodycze. W planowaniu diety bardzo wazna jest dzienna racja pokarmowa
produktéw spozywczych. W zaplanowanych jadlospisach powinny znalez¢ si¢ produkty spozywcze
przewidziane w dziennej racji pokarmowej. Produkty mozna zamienia¢ w ramach tej samej grupy,
np. pieczywo mozna zamieni¢ na kasze¢ lub make, mleko na ser, mi¢so na jaja. Dieta podstawowa
powinna by¢ pelnowartosciowa, smacznie przyrzadzona, atrakcyjnie zestawiona. Positki nalezy
podawac regularnie, codziennie w tych samych godzinach. Dieta ta stanowi podstawe do planowania
diet leczniczych.

Zalozenie diety podstawowej:

Energia kcal 2000
KJ

Biatko ogbtem g 80

Thuszcz g 65

Weglowodany przyswajalne g 275

Btonnik pokarmowy g 20-40




Wapn mg 800
Zelazo mg 12,5-15
Witamina A (ekw.retinolu) ug 750
Witamina B1 mg 1,75
Witamina B2 mg 2
Witamina C mg 70

Biatko ogétem — 16 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.
Ttuszez — 30 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.
Weglowodany — 54% sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.

Dzienna racja pokarmowa produktéw spozywczych na 2000kcal wyrazona w gramach w
diecie podstawowej

Lp. | Grupa produktow Jednost | ilos¢ produktu
ki

1 Produkty zbozowe: g 220
Pieczywo pszenne i Zytnie g 200
Maka, makarony g 30
Kasze ,ryz, ptatki $niadaniowe g 44

2. Ziemniaki g 300
Warzywa i owoce; w tym g 700
Warzywa g 400
Owoce g 300

3. |Mleko i produkty mleczne: g 1000
Mleko 1 mleczne napoje g 550
fermentowane
Sery twarogowe g 45
Sery podpuszczkowe g 15

4 Migso, wedliny, ryby oraz jaja g 135
Migso, dréb (bez kosci) g 70
Wedliny g 30
Ryby g 20
Jaja 1/3 szt.

s. Thuszcze: 45
Zwierzece g 20
Roslinne g 25

6. Cukier i stodycze g 45




