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ZALECENIA DIETETYCZNE - DIETA PODSTAWOWA

Jedz wiecej:

produktéw zbozowych z petnego ziarna (ptatki owsiane, pieczywo razowe, makarony razowe,
kasze),

réznokolorowych warzyw i owocow

nasion roslin stragczkowych,

ryb, najlepiej morskich ttustych,

produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza fermentowanych,

orzechéw i nasion (orzechdw wtoskich, pestek dyni, nasion stonecznika).

Zamieniaj:

przetworzone produkty zbozowe (jasne pieczywo, stodkie ptatki) na petnoziarniste,

mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin strgczkowych i orzechy,
stodzone napoje na wode,

ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne,

produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe,

smazenie i grillowanie na gotowanie, w -tym na parze, duszenie lub pieczenie.

Jedz mniej:

soli,

miesa czerwonego i przetworédw miesnych,

cukru i stodzonych napojow,

produktéw przetworzonych (fast food, stone przekaski, herbatniki, batony, wafelki) z duza
zawartoscia soli, ttuszczow i cukrow.

Zalecenia ogolne:

spozywaj positki regularnie (4-5 positkéw co 3-4 godziny),
pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie,
nie spozywaj alkoholu.
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Zalecenia zdrowego Zywienia:

1.

10.

Sol:

a. nie dosalaj na talerzu — odstaw solniczke ze stotu,

b. ogranicz spozycie soli do 5g dziennie — 1 tyzeczka. Sél zastgp aromatycznymi ziotami,

c. czytaj etykiety — wybieraj produkty bez soli lub o jej obnizonej zawartosci.

Produkty zbozowe:

a. zmien pieczywo przetworzone (jasne butki, jasne pieczywo) na pieczywo
petnoziarniste (razowe, graham), stodzone ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki
zbozowe np. owsiane, wybieraj grube kasze oraz makarony razowe,

b. jedz dziennie trzy porcje produktéw petnoziarnistych (okoto 90g/dziennie).

Mieso i przetwory miesne:

a. wprowadz? jeden dzien w tygodniu bez miesa i jego przetwordw,

b. nie jedz wiecej niz 500g miesa czerwonego i przetworow miesnych (wedlin, kietbas)
tygodniowo. Mieso czerwone zamien na droéb, ryby, nasiona roslin strgczkowych oraz
jajka.

Warzywa i owoce:

a. w kazdym positku powinny znalez¢ sie owoce i warzywa, jedz co najmniej 400g
warzyw, pamietaj o wtasciwych proporcjach: 3/4 - warzywa i 1/4 — owoce,

b. jedz jak najwiecej réznorodnych warzyw i owocéw, kazda dodatkowa porcja warzyw i
owocoéw to dodatkowa korzys¢ dla zdrowia.

Stodycze i stodkie napoje:

a. zamien stodkie napoje na wode,

b. stodycze zastgp owocami lub orzechami,

c. czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawartosci
cukru.

Ttuszcze:

a. ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin, ttustych produktéw mlecznych (serki topione,
ser 76tty, Smietana),

b. ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne (olej rzepakowy, olej
Iniany, oliwa z oliwek),

c. czytaj etykiety - wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczu. Ogranicz spozycie
cze$ciowo utwardzanych ttuszczéw roslinnych (ciastka, batoniki, stone paluszki,
zywnosc¢ fast food).

Mleko i przetwory:

a. mlekoiprzetwory petnottuste zastgp tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu (mleko 3,2%
zastgp mlekiem 2%), z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru,

b. spozywaj 2 szklanki mleka dziennie, mozesz je zastgpic¢ jogurtem, kefirem, maslanka,
serem biatym,

Ryby:
a. zjedz rybe dwa razy w tygodniu, najlepiej ttustg takg jak tosos, morszczuk, makrela,
dorsz.
Regularnosc i pory positkow:
a. jedzregularnie, nie podjadaj pomiedzy positkami,
b. jedz wiecej w pierwszej czesci dnia, nie jedz zaraz przed snem i w nocy.
Aktywnosc¢ fizyczna:
a. badz aktywny — spaceru, chodz po schodach, wykonuj aktywne prace domowe,
b. aktywnos¢ fizyczna powinna trwaé¢ minimum30minut dziennie.

Opracowali: mgr Sylwia Koscielny, mgr Mateusz Trojok
Zrédto: Grzymiestawski M.: Dietetyka Kliniczna PZWL 2019
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