1. Opis diety podstawowej
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Dieta podstawowa okresla racjonalny sposéb zywienia ludzi nie wymagajacych diety;
stuzy za podstawe planowania diet leczniczych.

Dieta podstawowa stosowana jest u osob niewymagajacych zywienia dietetycznego,
bedacych w szpitalach, sanatoriach i innych zaktadach leczniczych. Spetnia wymagania
racjonalnego zywienia ludzi zdrowych, tzn. zapotrzebowanie pacjenta na energie oraz na
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze potrzebne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu, utrzymania naleznej masy ciata i zachowania zdrowia.

Positki wydawane w formie catodziennego wyzywienia w petni pokrywajq jakosSciowe
i ilosciowe zapotrzebowanie organizmu na energie i wszystkie niezbedne skfadniki
odzywcze. Zapotrzebowanie cziowieka na energie z pozywienia zalezy od kilku
powigzanych ze sobg czynnikdéw: masy ciata, wieku, ptci, rodzaju wykonywanej pracy,
aktywnosci fizycznej oraz klimatu i innych czynnikéw s$rodowiskowych. Szczegdline
znaczenie ma urozmaicenie positkdw i dobdr produktéw. W kazdym positku powinny
wystepowacé produkty bedace zréodiem energii pochodzacej z weglowodanéw ztozonych
( produkty zbozowe - pieczywo, maki, kasze, makarony, ptatki ), z tluszczu, jak
rowniez petnowartosciowego biatka ( mleko i napoje mleczne, sery, jaja, mieso, drob,
ryby i jego przetwory) oraz warzywa i owoce (bedace zrédiem witamin, sktadnikéw
mineralnych oraz btonnika). Kazdy positek powinien zawiera¢ jak najwiecej produktéw
z réznych 12 grup, bo tylko wtedy dostarczy sie organizmowi réznorodnych sktadnikow
odzywczych.

Ze wzgledu na zblizony sktad chemiczny i podobne warto$ci odzywcze produkty
spozywcze podzielono na 12 grup:

Produkty zbozowe

Mleko i przetwory mleczne

Jaja

Mieso, ryby

Masto

Inne tluszcze

Ziemniaki

Warzywa i owoce obfitujace w witamine C

Warzywa i owoce bogate w karoteny

Inne warzywa i owoce

Straczkowe suche

Cukier i stodycze

Istotne jest takze zrdéznicowanie podawanych pokarmoéw pod wzgledem barwy, smaku
czy zapachu, konsystencji lub stosowanych technik kulinarnych. Do przygotowywania
positkow w diecie podstawowej wykorzystywane sa wszystkie dostepne techniki
kulinarne.

3. Dieta podstawowa powinna zawierac:

biatka 10 -15%
weglowodany 55 - 65 %
ttuszcze 25 -30 %

4. Wartosc¢ kaloryczna: 2800 - 3200 kcal

5. Podzial dobowej kalorycznosci:

$niadanie 35%
obiad 40 %
kolacja 25 %

6. Produkty i potrawy dozwolone i zabronione w diecie podstawowej:

6.1.Do

przygotowania positkdbw wykorzystywane sa wszystkie produkty i potrawy

oraz dostepne techniki kulinarne.



