SO

@?{(

\ ]

k¢

has Zespot Opieki Zdrowotnej w Olesnie ul. Klonowa 1, 46 — 300 Olesno
Dieta podstawowa

W zywieniu podstawowym nie ma ograniczen dietetycznych. Pacjenci powinni odzywiac si¢ zgodnie
z zasadami racjonalnego zywienia. Dozwolone sg wszystkie produkty i potrawy. Jednak w przypadku
zmienionego trybu zycia, malej aktywnosci fizycznej pacjentdw lezacych zaleca si¢ ograniczenie potraw ci¢zko
strawnych, wzdymajacych. W ramach profilaktyki miazdzycy i innych przewlektych choréb niezakaznych nalezy
ograniczy¢ potrawy smazone z duzg iloscig thuszczu (zwlaszcza zwierzecego).

Najwazniejsze zasady zdrowej, podstawowej diety:

*  Dbanie regularnos$¢ oraz urozmaicenie diety. Minimum 3 positki dziennie;

*  Wypijanie minimum 1,5 | wody dziennie;

*  Wprowadzenie do diety produktow pelnoziarnistych (razowego pieczywa, kasz, ryzu, makaronow);

*  Warzywa i owoce powinny znalez¢ si¢ w kazdym positku (gtéwnie warzywa); Korzystne jest
wprowadzenie do codziennego jadlospisu roslin stragczkowych (soczewicy, ciecierzycy itd.);

*  Ograniczenie spozycia mi¢sa (do 500g/tydzien), glownie czerwonego. Wybieranie mi¢sa chudego.

* Ograniczenie spozycia tluszczu, gtownie zwierzgcego. Nalezy zastapi¢ go oliwa z oliwek, olejami
roslinnymi;

*  Wilaczenie do diety ryb, minimum 1-2 razy w tygodniu;

* Ograniczenie spozycia soli (do 1 tyzeczki/dobe), cukru oraz przypraw i soséw z glutaminianem sodu

* Do diety nalezy wprowadzi¢ orzechy, pestki i nasiona.

Sposoby przygotowywania potraw: gotowanie w wodzie i na parze, duszenie, pieczenie w rekawie, folii

aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym, smazenie w niewielkiej ilosci thuszczu.

Przykladowa dzienna racja pokarmowa produktéow spozywczych na 2000 kcal wyrazona w gramach
w diecie podstawowej

1. Produkty zbozowe, w tym: 220 | 4. Mieso, drob, wedliny, ryby, jaja: 135
pieczywo mieszane* 215| migso, drob (bez kosci) 70
maka, makarony 30|  wedliny *** 25
kasze, ptatki owsiane 30| ryby 20

jaja 15

2. Warzywa i owoce, w tym: 975 | 5. Thuszcze: 45
warzywa bogate w wit C 100 | zwierzece — masto, $§mietana
warzywa bogate w B — karoten 100 | (przeliczona na masto) 20
pozostate warzywa 200 ro$linne — olej, oliwa, margaryna migkka 25

ziemniaki 275
suche nasiona roslin straczkowych (10)
owoce bogate w wit C 100
owoce bogate w B — karoten 50
pozostate owoce 100

3. Mleko i produkty mleczne: 850 | 6. Cukier i stodycze 45
mleko i mleczne napoje
fermentowane 400
ser twarogowy ** 45
sery podpuszczkowe 15

*pieczywo przeliczone na make — 100g pieczywa = 74g maki
** ser przeliczony na mleko — 100g mleka = 15g sera twarogowego lub 10g sera zoltego
*** wedliny przeliczone na migso — 100g wedlin = 125 g migsa ( bez kosci )

Opracowanie wlasne. Opracowal: mgr Patrycja Niejadlik, dietetyk kliniczny ZOZ w Olesnie na podstawie:
Lange E., Wiodarek D. (red): Wspolczesna dietoterapia. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2022r.
Zasady prawidlowego zywienia chorych w szpitalach, wydawca; Instytut Zywnosci i Zywienia 2011r.




