01/2026

(D01) DIETA PODSTAWOWA

Wielospecjalistyczny
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Po wypisie ze szpitala nie kazdy wymaga specjalistycznej diety, jednak kazdy powinien dbaé
o zbilansowane odzywianie. Ponizej przedstawiono zasady zdrowych nawykow
zywieniowych, ktére warto stosowac na co dzien.

DOSTOSUJ ILOSC KALORII | PLYNOW

Zapotrzebowanie na energie zalezy od masy ciata, stanu zdrowia i poziomu aktywnosci.
W uproszczeniu mozna przyjac:

Dla oséb z Przy nadwadze/otytosci
prawidtowa masg ciata zapotrzebowanie energetyczne
zapotrzebowanie energetyczne liczmy na nalezng mase ciata

Zapotrzebowanie na ptyny
liczmy na aktualng mase ciata

Wzrost(cm) — 100 = Spozywaj minimum

30kcal x masa ciata (kg) nalezna masa (kg) 30ml ptyndéw / kg masy ciata
Przyktad: Przyktad: 160 cm — 100 = 60kg
50kg x 30 = 1500kcal/dobe - 60 x 30 = 1800kcal/dobe

JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSIEKI?

Positki powinny by¢ regularne (co 3-4 godziny)
i zbilansowane. Kazdy z nich powinien zawierac
zrodto biatka (np. chude mieso, ryby, jajka,
nabiat, rosliny stragczkowe), weglowodandéw

ztozonych (np. petnoziarniste pieczywo, kasze, TLUSZCZE
ryz, makarony) oraz warzywa lub owoce. Warto
dodad takze zdrowe ttuszcze (np. olej rzepakowy,
oliwa, orzechy). Warzywa powinny stanowic
potowe objetosci talerza, a gtéwnym napojem
powinna by¢ woda.
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JAKIE PRODUKTY WYBIERAC?

WEGLOWODANY

Nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw zbozowych wytwarzanych z
jasnej, wysokooczyszczonej maki, takich jak: chleb pszenny biaty, biaty
makaron, biaty ryz, drobne kasze (np. manna, kuskus), kajzerki itd.

e W ich miejsce zaleca sie wybieraé produkty petnoziarniste, np. pieczywo
razowe lub graham, makaron petnoziarnisty, ryz bragzowy lub basmati
petnoziarnisty, kasze gryczang, peczak czy komose ryzow3.

e Nie zaleca sie stodyczy, gotowych deserdw, ciast, stodkich butek i innych

wysoko przetworzonych produktéw cukierniczych.

WARZYWA | OWOCE e Wszystkie warzywa i owoce s3 zalecane — powinny stanowi¢ podstawe
diety i by¢ spozywane codziennie w duzych ilosciach min. 400g/dobe.
e  Pamietaj, aby warzyw w diecie byto znacznie wiecej niz owocow.

TLUSZCZE e  Zaleca sie ttuszcze roslinne (np. oliwa z oliwek, olej Iniany), ttuste ryby
morskie oraz orzechy i nasiona.

e Nalezy unika¢ ttuszczéw nasyconych, takich jak masto, smalec czy
Smietana, oraz ttuszczéw trans obecnych w margarynach twardych, fast
foodach, produktach smazonych i gotowych wypiekach.

BIAtKO e Zrédtem biatka powinno byé: chude mieso (np. kurczak, indyk), ryby,
jaja, niestodzony nabiat, soja (np. tofu) oraz nasiona roslin straczkowych
np. (soczewica, ciecierzyca, groch, fasola)

e Niewskazane sg ttuste miesa czerwone oraz przetworzone wedliny, takie
jak salami, paréwki czy pasztety.

ZYWNOSE e Zaleca sie unikanie produktéw wysokoprzetworzonych, takich jak fast
PRZETWORZONA foody, gotowe dania, mrozonki, dania instant i zupy w proszku.

NAPOIJE e W codziennej diecie powinny znalez¢ sie: woda (mineralna, Zrédlana,
gazowana lub nie), napary ziotowe, herbata i kawa bez cukru.

e Niewskazane s3 stodzone napoje gazowane, napoje energetyczne,
dostadzane soki i smakowe napoje roslinne.
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WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e Stosuj zdrowe techniki kulinarne — gotuj na parze, piecz, dus, grilluj bez smazenia na
gtebokim ttuszczu.

e Nie podjadaj miedzy positkami — jedz regularnie co 3—4 godziny, pij wode, gdy
poczujesz gtdéd miedzy positkami.

e Nie dostadzaj i nie dosalaj — unikaj dodawania cukru i soli do potraw, ogranicz
produkty przetworzone. Zamiast soli uzywaj duzej ilosci suszonych ziot.

o Czytaj etykiety — wybieraj produkty z prostym sktadem, bez zbednych dodatkéw,
cukru i nadmiaru soli.

e Jedzac poza domem — wybieraj dania gotowane, pieczone lub grillowane, unikaj
smazonych i panierowanych potraw, sosdow na bazie Smietany oraz stodkich napojéw.

e Planuj positki z wyprzedzeniem - fatwiej utrzymaé zdrowe nawyki i unikac
przypadkowych, niezdrowych wyboréw.

Zalecenia majg charakter ogdlny i nie zastepujg indywidualnej konsultacji z dietetykiem.
W przypadku schorzen, watpliwosci lub potrzeby modyfikacji zalecen zaleca sie kontakt
z wykwalifikowanym specjalista.
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