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‘ DIETA PODSTAWOWA (DZIECKO) — ZALECENIA ZYWIENIOWE

Zbilansowany sposéb zywienia, ktdry dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikéw
odzywczych dla oséb zdrowych, ktére nie wymagajg specjalnych ograniczen dietetycznych.
Jest ona podstawg do racjonalnego zywienia, co oznacza spozywanie zroznicowanych positkow
z réznych grup produktéw, przygotowanych z uwzglednieniem zdrowych metod obrébki
termicznej. Kluczowe jest dbanie o odpowiednig kalorycznos¢, proporcje makrosktadnikow
oraz regularnosc¢ positkow.

Zbilansowanie i urozmaicenie:
Dieta powinna dostarcza¢ odpowiednig ilo$¢ biatka, weglowodandw i ttuszczéw, witamin
i mineratéw, a takze uwzglednia¢ réznorodne produkty i metody przygotowania.

Zdrowe Zrédta sktadnikéw:
Wskazane jest spozywanie produktéw petnoziarnistych, chudego miesa (np. drobiu), ryb, jaj,
Nasion strgczkowych, a takze warzyw i owocéw.

Ograniczenie niezdrowych produktéow:
Nalezy unikaé¢ nadmiernego spozywania ttustych mies (np. wedlin), wysokoprzetworzonej
zywnosci, nadmiaru soli i cukru.

Wiasciwe metody obrobki termicznej:
Zaleca sie gotowanie (w wodzie lub na parze), duszenie i pieczenie. Smazenie powinno by¢
ograniczone do minimum, najlepiej w niewielkiej ilosci ttuszczu.
Stosowane techniki kulinarne:
e gotowanie tradycyjne lub na parze,
e duszenie,
e pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia,
pergaminie, naczyniach zaroodpornych
e grillowanie — bez dodatku ttuszczu
e smazenie w niewielkiej ilosci ttuszczu

Regularno$¢ positkow:
Nalezy spozywac 4-5 positkéw dziennie w odstepach co 3-4 godziny aby unikngé uczucia petnosci
i wzded.

Ptyny:
Nalezy pamieta¢ o odpowiednim nawodnieniu, pijac okoto 1,5-2litra wody dziennie.
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Dieta podstawowa powinna dostarczac skfadniki odzywcze w nastepujacych proporcjach:

Biatko ok. 15-25 % energii

Ttuszcze ok. 20-30 % energii

Weglowodany ok. 55% energii

Wartosé energetyczna zalezna jest od wieku, ptci, masy ciata oraz wzrostu.

Przy doborze produktow nalezy zwrdci¢ uwage na ich:

jakos¢,
termin przydatnosci do spozycia,

sezonowosc.

Praktyczne wskazowki odnosnie sporzadzania positkow:

zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzac z naturalnych sktadnikéw

bez uzycia koncentratéw spozywczych, z wytaczeniem koncentratédw z naturalnych
sktadnikéw

ograniczy¢ zabielanie zup i soséw Smietang i jej roslinnymi zamiennikami np. Mleczkiem
kokosowym

nie dodawac do potraw zasmazek
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e ograniczy¢ cukier dodawany do napojéw i potraw

e do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i naturalnych przypraw

- kasze: gryczana, jeczmienna
(peczak, wiejska, mazurska),
orkiszowa, bulgur, jaglana, manna,
kukurydziana),

- ptatki naturalne, np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne, ryzowe,
zytnie, musli bez dodatku cukru

i jego zamiennikdéw np.:

Grupy srodkow .
. Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
- wszystkie maki petnoziarniste, - pieczywo z dodatkiem cukru,
- maka ziemniaczana, kukurydziana, stodu, syropéw, miodu, karmelu,
ryzowa (w ograniczonych ilosciach), | - produkty maczne smazone
- pieczywo petnoziarniste, bez w duzej iloSci ttuszczu, np.:
dodatku substancji stodzacych, paczki, faworki, racuchy,
np.: zytnie razowe, graham, chleb - ptatki kukurydziane i inne
z dodatkiem otrab i ziaren, stodzone ptatki Sniadaniowe,
- biate pieczywo pszenne, zytnie np.: cynamonowe,
Produkty L .
. i mieszane, czekoladowe, miodowe.
zbozowe
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syropu glukozowo-fruktozowego,
- makarony, np.: razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al’dente)

- ryz brazowy, ryz czerwony, ryz
biaty (w ograniczonych ilosciach),
- potrawy maczne, np.: nalesniki,
pierogi, kopytka, kluski

(w ograniczonych ilosciach),

- otreby, np.: owsiane, pszenne,
zytnie, orkiszowe

Warzywa
i przetwory
warzywne

wszystkie warzywa swieze
i mrozone, gotowane, duszone
z niewielkim dodatkiem ttuszczu,

warzywa pieczone, warzywa kiszone.

warzywa przyrzadzane z duzg
iloscig ttuszczu.

Ziemniaki, Bataty

ziemniaki, bataty: gotowane,
pieczone.

- ziemniaki smazone (frytki,
talarki),
- puree w proszku

Owoce i
przetwory
owocowe

- wszystkie owoce: $wieze, mrozone,
gotowane, pieczone,

- Musy OWOCOWe,

- dzemy owocowe niskostodzone

(w ograniczonych ilosciach),

owoce suszone (w ograniczonych
ilosciach),

- owoce w syropach cukrowych,
- owoce kandyzowane,

- przetwory owocowe
wysokostodzone

Nasiona roslin
straczkowych

- wszystkie nasiona roslin
strgczkowych,

- produkty z nasion roslin
stragczkowych z matg zawartoscia
soli,

produkty z nasion roslin
stragczkowych z duzg iloscia
soli,

Nasiona, pestki,
orzechy

- wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wtoskie,
laskowe, arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezam, siemie
Iniane,

- ,masto orzechowe” bez dodatku
soli i cukru (w ograniczonych
ilosciach).

- orzechy solone, orzechy

w skorupce z ciasta, w karmelu,
w czekoladzie, w lukrze,

- ,masto orzechowe” solone.

% DOLNY
¢y SLASK




4. SANATORIA ] DOLNY
== DOLNOSLASKIE 4y SLASK
z matg zawartoscia ttuszczu, np.: z duzg zawartoscia ttuszczu,
dréb bez skéry (kura, kurczak, indyk), | np.: ttusty dréb (kaczka, ges),
chuda wotowina, cielecina, ttusta wotowina i wieprzowina,
jagniecina, krélik, chude partie baranina,
wieprzowiny, np.: poledwica, - miesa peklowane oraz z duzg
schab, szynka, zawartoscig soli,
- chude gatunki wedlin - miesa smazone na duzej ilosci
Mieso i niemielonych: drobiowych, ttuszczu,
przetwory wieprzowych, wotowych, - ttuste wedliny, np.: baleron,
miesne - pieczone pasztety z chudego miesa, | boczek,

- chude gatunki kietbas,
- galaretki drobiowe.

- ttuste i niskogatunkowe

kietbasy, paréwki, mielonki,
mortadele,

- ttuste pasztety,

- wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

- miesa surowe np. tatar

Ryby i przetwory
rybne

- wszystkie ryby morskie

i stodkowodne,

- konserwy rybne (w ograniczonych
ilosciach),

- ryby wedzone (w ograniczonych
ilosciach),

- ryby smazone na duzej ilosci
ttuszczu

Jajai potrawy z
jaj

- gotowane,

- jaja sadzone i jajecznica na parze
lub smazone na matej ilosci ttuszczu,
- omlety, kotlety jajeczne smazone
na matej ilosci ttuszczu.

- jaja przyrzadzane z duzg iloscia
ttuszczu

Mieko i produkty

- mleko (1,5-2% ttuszczu) i sery
twarogowe chude lub péfttuste,

- naturalne napoje mleczne
fermentowane bez dodatku cukru

- mleko i sery twarogowe ttuste,
- mleko skondensowane,

- jogurty i desery mleczne

z dodatkiem cukru,

oliwa z oliwek,

mleczne (np. kefir, jogurt, maslanka) - tluste sery podpuszczkowe,
- sery podpuszczkowe o obnizonej - ttusta $mietana 218% ttuszczu
zawartosci ttuszczu (w ograniczonych
ilosciach).
- masto (w ograniczonych ilosciach), | - ttuszcze zwierzece, np.:
- miekka margaryna, smalec, wieprzowy, 16j
Ttuszcze - oleje roslinne, np.: rzepakowy, wotowy, stonina,

- twarde margaryny,
- masto klarowane,
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- majonez (w ograniczonych
ilosciach),
- Swieza Smietanka do 12%

- ttuszcz kokosowy i palmowy

Desery

- budyn (bez dodatku cukru
lub z matg iloscig cukru),

- galaretka (bez dodatku cukru
lub z matg iloscig cukru),

- kisiel (bez dodatku cukru lub z matg
iloscig cukru),

- satatki owocowe bez dodatku
cukru,

- ciasta drozdzowe,

- ciasta biszkoptowe,

- musy owocowe,

- czekolada z duzg zawartoscia
(>70%) kakao.

- stodycze zawierajace duze

ilosci cukru i/lub ttuszczu,

- torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami
cukierniczymi, bitg $mietang,

- ciasta kruche z duzj iloscig ttuszczu,
- ciasto francuskie,

- wyroby czekoladopodobne

Napoje

- woda niegazowana, woda
mineralna gazowana o niskiej
zawartosci dwutlenku

wegla,

- herbata, np.: czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa (bez
cukru lub z matg iloscig cukru),

- napary ziotowe (bez cukru

lub z matg iloscig cukru ) — stabe
napary,

- kawa naturalna, kawa zbozowa
(bez cukru lub z matg iloscig cukru),
- bawarka (bez cukru lub z matg
iloscig cukru),

- kakao naturalne (bez dodatku
cukru lub z matg iloscig cukru),

- soki warzywne bez dodatku soli
- soki owocowe (w ograniczonych
ilosciach),

- kompoty (bez dodatku cukru
lub z matg iloscig cukru).

- napoje wysokostodzone,

- nektary owocowe,

- wody smakowe z dodatkiem cukru,
- napoje energetyzujace,

- napoje alkoholowe.

Przyprawy

- wszystkie naturalne przyprawy
ziotowe i korzenne, swieze i suszone
- gotowe przyprawy warzywne

(w ograniczonych ilosciach),

- kostki rosotowe i esencje bulionowe,
- gotowe bazy do zup i soséw,

- gotowe sosy satatkowe i dressingi,

- przyprawy wzmacniajgce smak
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- sol (w ograniczonych ilosciach), w postaci ptynnej i statej
musztarda, keczup, chrzan, sos

sojowy (w ograniczonych iloSciach)
Zrédto: https://ncez.pzh.gov.pl/, Ciborowska, H., Ciborowski,A.(2021). Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka. PZWL

Wydawnictwo Lekarskie.
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