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Zalecenia dietetyczne dla pacjentow przy wypisie ze szpitala

DIETA PODSTAWOWA

Dieta podstawowa stosowana jest u 0sob niewymagajacych zywienia dietetycznego. Powinna
ona speinia¢ wymagania racjonalnego zywienia ludzi zdrowych, tzn. pokry¢ zapotrzebowanie
pacjenta na wszystkie niezbedne skladniki pokarmowe potrzebne do prawidlowego
funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy ciata i zachowania zdrowia.
Charakterystyka diety

W diecie podstawowej dozwolone sa wszystkie potrawy i produkty oraz dowolne obrobki
technologiczne. Jednak dieta podstawowa powinna by¢ urozmaicona. W codziennych
jadtospisach nalezy uwzgledni¢ wszystkie grupy produktow, roznorodne techniki

przygotowania potraw, jednoczesnie ograniczajac potrawy smazone, wysokokaloryczne, stone
1 stodkie.

Piramida Zdrowego Zywienia 1ZZ dla oséb dorostych
Czym jest Piramida Zywienia?
Piramida Zywienia jest ilustracja przedstawiajaca zalecany przez specjalistow sposob

odzywiania. Na jednym obrazku streszcza najwazniejsze zasady komponowania codziennego
jadtospisu.

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci fizycznej i f >
utworzona przez prof. dr hab. n. med. Mirostawa Jarosza (,."a)
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Spozyweanie zalecanych w pirzrmiczie co:um w spazywezych w odpomednich dlosciach | proporcach
o102 codzie :, Wi m 200 | inne elementy atyls 2ycls 53 Muczem do 2dronis,
or owego rozwom | dobrych wymkon w nauce.

Zrodto: materiaty prasowe Kongresu Zywieniowego 122
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Na czym polega Piramida Zywienia?

Piramida w swojej podstawie zawiera aktywnosci oraz zywnos¢, ktora jest podstawg zdrowego
stylu zycia i warto zwicksza¢ ich udziat na swoim talerzu. Czym wyzszy szczebel piramidy —

tym zalecana ilos¢ ZywnoSci jest mniejsza.
Podstawa diety

Produkty u podstawy powinny by¢ spozywane czesciej 1 w wigkszej ilo$ci, czym wyzej, tym
spozycie powinno by¢ rzadsze. Co wazne: s3 to zalecenia dla osoéb zdrowych. Niektore
schorzenia mogg wymagac¢ indywidualnej diety.

U podstawy piramidy znajduje si¢ takze aktywno$¢ fizyczna — rozumiana nie tylko jako typowy
sport ale takze: chodzenie po schodach, spacer, nordic walking, etc. Codziennie na aktywno$¢
fizyczna powinnis$my poswieci¢ przynajmniej 30-45 minut.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

zwigzane z Piramida Zdrowego Zywienia Aktywnosci Fizycznej dla oséb
dorostych

1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczgsciej 1 w jak najwigkszej ilosci, co najmniej

potowe, tego co jesz. Pamigtaj o wlasciwych proporcjach: 3/4 — warzywa 1 1/4 —

owoce.

Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastapié
jogurtem, kefirem 1 — cze¢§ciowo — serem.

5. Ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego i1 przetworzonych produktow

migsnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych 1 jaja.

Ograniczaj spozycie thuszczow zwierzgcych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

Unikaj spozycia cukru 1 stodyczy (zastepuj je owocami 1 orzechami).

8. Nie dosalaj potraw 1 kupuj produkty z niska zawarto$cig soli. Uzywaj zi6t — maja
cenne sktadniki 1 poprawiajg smak.

9. Pamigtaj o piciu wody, co najmniej 1,5 1 dziennie.

10. Nie spozywaj alkoholu
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Opracowata : Dietetyk Dominika Bijok-Stryj

na podstawie:

,Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego czlowieka” H. Ciborowska i A. Rudnicka

Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2007r

,, Zasady prawidlowego Zywienia chorych w szpitalach” pod redakcja naukowg M. Jarosza.

Wydawca: Instytut Zywnosci i Zywienia 2011
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych/
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