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DIETA PODSTAWOWA
Cel diety

Celem diety jest dostarczenie organizmowi wszystkich niezbednych skfadnikéw odzywczych potrzebnych do prawidtowego
funkcjonowania organizmu, tzn: ma spetnia¢ zapotrzebowanie pacjenta na energie oraz wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze potrzebne do prawidtowego funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy ciata i zachowania zdrowia.
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Zastosowanie

Dieta podstawowa stosowana jest u oséb niewymagajgcych zywienia dietetycznego, bedgcych w szpitalach, sanatoriach i
innych zaktadach leczniczych. Powinna ona spetnia¢ wymagania racjonalnego zywienia ludzi zdrowych, tzn. ma zaspokajaé
zapotrzebowanie pacjenta na energie oraz na wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze potrzebne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy ciata i zachowania zdrowia.

Zasady ogdlne

W diecie podstawowej dozwolone s wszystkie produkty i potrawy oraz wszystkie techniki sporzadzania positkéw.
Réznorodnosé produktow w diecie daje lepszg mozliwosé zapewnienia organizmowi niezbednych sktadnikow odzywczych.
Jednak ze wzgledu na zmieniony tryb zycia, matg aktywno$¢ fizyczng pacjentéw lezgcych w szpitalach wskazane sa
ograniczenia w diecie potraw ciezko strawnych, wzdymajgcych. W opracowaniu diety nalezy przestrzegaé zasad planowania
jadtospiséw. Planuje sie nie mniej niz 4-5 positkdw Bardziej fizjologiczne jest spozywanie wiekszej liczby positkow o mniejszej
objetosci; nie wystepuje wtedy uczucie petnosci i objawy wzdecia. W diecie podstawowej dozwolone sg wszystkie produkty i
potrawy oraz wszystkie techniki sporzadzania positkéw. Ze wzgledu na matg aktywnos¢ fizyczng pacjentéw, lezacych w
szpitalu, wskazane jest ograniczenie w diecie produktéw ciezkostrawnych i wzdymajgcych (np. grochu, fasoli). Nie zaleca sie
podawania produktow bardzo ttustych (np. boczku, stoniny, smalcu, ttustych wedlin, ttustego miesa). Nalezy ograniczy¢ sdl,
stodycze i potrawy smazone z duzg iloscig ttuszczu.

Dieta powinna by¢ réznorodna. W kazdym positku w miare mozliwosci powinny sie znalez¢ produkty ze wszystkich 6
grup produktéw. Positki powinny by¢ podawane pacjentom regularnie o tych samych godzinach.

Dieta podstawowa okres$la racjonalny sposéb zywienia ludzi zdrowych. Zalecenia zdrowego zywienia w sposob prosty i
przejrzysty zilustrowano graficznie w postaci talerza petnego réznorodnych produktéw, ktéry symbolizuje zalecane proporcje
poszczegdlnych grup produktéw w catodziennej diecie.

Dodatkowo wokoét talerza znajdujg sie kategorie zalecen ,Jedz mniej”, ,,Jedz wiecej” oraz ,,Zamieniaj”, w ktérych wymienione
zostaty poszczegdlne grupy produktow. W grafice pojawia sie rdwniez element aktywnosci fizycznej i potrzeby utrzymania
masy ciata w normie.
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
wg Instytutu Zywnosci i Zywienia im. prof. dr med. Aleksandra Szczygta

1. Nalezy spozywac produkty z réznych grup zywnosci (dba¢ o urozmaicenie positkow)

W sktad produktéw spozywczych wchodzg niezbedne sktadniki odzywcze zawarte w réznych ilosciach i proporcjach. Nie ma
produktu zywnosciowego, ktéry dostarczatby wszystkich sktadnikdw pokarmowych w odpowiednich ilosciach. Aby nie
dopusci¢ do powstania niedoboréw nalezy w codziennym jadtospisie uwzgledni¢ produkty ze wszystkich grup: produkty
zbozowe, warzywa i owoce, mleko i jego przetwory, produkty dostarczajgce petnowartosciowego biatka. Zasada urozmaicenia
powinna dotyczy¢ wszystkich positkow.

2. Kontrolowa¢ mase ciata (dba¢ o zachowanie naleznej masy ciata)

Nadwaga i otytos¢ to nie tylko problem estetyczny, ale choroba, bedgca przyczyng innych chordb takich jak: cukrzyca,
nadci$nienie tetnicze, choroby uktadu krgzenia i wiele innych. Aby zachowa¢ prawidtowg mase ciata nalezy odzywiac sie
zgodnie z zasadami zdrowego zywienia. Osoba z nadwagg lub otytoscig powinna: ograniczy¢ spozycie ttuszczow zaréwno
widocznych (masto, olej itp.) oraz niewidocznych (zawartych np. w ciastach, batonach, ttustych gatunkach mies itp.),
zrezygnowaé ze spozywania dan typu fast food i stodyczy oraz stodzenia napojow, zwiekszyé spozycie warzyw i owocdw,
unika¢ potraw smazonych lub pieczonych tradycyjnie ze wzgledu na wysoky zawartos¢ ttuszczow stosowanych do ich
przygotowania. Zaleca sie pieczenie w folii aluminiowej, rekawie, na grillu, gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez
uprzedniego obsmazania, wyeliminowa¢ doprawianie potraw zasmazkami, $mietang czy maka. Wyrzeczenia dietetyczne
potaczy¢ z aktywnoscig fizyczna.

3. Produkty zbozowe powinny by¢ gtéwnym zrédtem energii

Produkty zbozowe powinny stanowi¢ podstawowe zrdodto energii w diecie cztowieka. Produkty te dostarczajg weglowodandow
ztozonych, btonnika pokarmowego oraz biatka roslinnego. Z witamin zawierajg przede wszystkim witaminy z grupy B oraz
witamine E. Dostarczajg rowniez sktadnikdw mineralnych takich jak: zelazo, miedz, magnez, cynk oraz potas i fosfor. Wartosé
zywieniowa produktéw zbozowych jest uzalezniona od stopnia przemiatu ziarna, w trakcie ktérego usuwane sg zewnetrzne
czesci bogate w sktadniki odzywcze. Mniejszg zawartoscig witamin i sktadnikéw mineralnych charakteryzujg sie produkty
otrzymane z wyzszego stopnia przemiatu, wowczas maka i pieczywo sg bielsze a kasza drobniejsza. Natomiast pieczywo
razowe oraz grube kasze odznaczajg sie wyzszg zawartoscig witamin i sktadnikédw mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

4. Mileko i produkty mleczne powinny by¢ statym elementem codziennej diety

Mleko i przetwory mleczne sg nie tylko gtéwnym Zzrédtem wapnia w diecie, ale dostarczajg rowniez biatka o wysokiej wartosci
biologicznej oraz witamin z grupy B, a takze A i D. Produkty te sg réwniez zrédtem sktadnikdw mineralnych takich jak magnez,
potas i cynk. Z uwagi na zawarto$¢ nasyconych kwasow ttuszczowych w ttuszczu mlecznym nalezy wybiera¢ mleko i jego
przetwory o obnizonej zawartosci ttuszczu.

5. Mieso spozywac z umiarem, zastepowac je rybami i roslinami stragczkowymi

Mieso jest dobrym Zrédiem petnowarto$ciowego biatka, a takze witamin z grupy B, szczegdlnie B1, B12, PP oraz fatwo
przyswajalnego zelaza. Nalezy wybiera¢ chude gatunki mies, a takze zastepowac je roslinami strgczkowymi i rybami (zaleca
sie spozywanie 2-3 porcji po 150g tygodniowo). Zarowno rosliny stragczkowe jak i ryby oraz jaja sg dobrym zrodtem
petnowartosciowego biatka. Jaja podobnie jak mieso, zawierajg prawie wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne organizmowi.
Mimo to w zéttku jaja zawarta jest duza ilo$¢ cholesterolu, dlatego nie nalezy spozywac wiecej niz dwa jaja tygodniowo. Ryby
w poréwnaniu z miesem zawierajg wiecej sktadnikdw mineralnych. Sg dobrym zrédtem jodu oraz fluoru. Polecane s3
zwilaszcza ryby morskie ze wzgledu na wysokg zawartos¢ wielonienasyconych kwasdéw ttuszczowych omega-3. Rosliny
stragczkowe sg zrédtem weglowodandéw ztozonych, a takze witamin z grupy B oraz sktadnikéw mineralnych takich jak: zelazo,
fosfor i wapn.

6. Spozywac codziennie warzywa i owoce

Warzywa i owoce powinny wchodzi¢ w sktad codziennej diety, gdyz sg zrédtem cennych witamin, zwtaszcza witaminy C oraz
B - karotenu. Dostarczajg takze kwasu foliowego. Zawierajg znaczne ilosci sktadnikdw mineralnych takich jak: wapn, potas,
magnez, séd. Zawarty w owocach i warzywach btonnik pokarmowy nie ulega trawieniu przez enzymy przewodu
pokarmowego. Spetnia on bardzo waing role, m.in. posiada zdolno$¢ regulowania pracy przewodu pokarmowego
zapobiegajac zaparciom, korzystnie wptywa na stezenie cholesterolu i glukozy we krwi. Wiekszo$¢ warzyw i owocédw odznacza
sie wysokg zawartoscig wody (80-90%), z czego wynika ich niska wartos¢ kaloryczna.

7. Ograniczac spozycie ttuszczow, zwtaszcza zwierzecych

Tradycyjna polska dieta obfituje w ttuszcze. Zaleca sie obnizenie spozycia ttuszczow ogdétem ponizej 30% dziennego
zapotrzebowania na energie. Ograniczenie spozycia ttuszczow zwtaszcza zwierzecych i produktéw obfitujgcych w cholesterol
jest nieodzownym warunkiem profilaktyki choréb uktadu krazenia. Ograniczenie spozycia ttuszczu ma réwniez istotne
znaczenie w zapobieganiu i leczeniu otytosci. Nalezy pamietaé, iz ttuszcz jest najbardziej kalorycznym sktadnikiem
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pokarmowym - 1g ttuszczu dostarcza 9 kcal, a biatka czy weglowodandw 4 kcal. Warto wiedzie¢, ze ttuszcze spozywane s nie
tylko w formie "widocznej" (masto, olej, margaryna, smalec, ttuszcz przy miesie czy wedlinach), ale rowniez w formie
"niewidocznej" zawartej w potrawach i produktach (mieso, sery, wyroby cukiernicze). Ttuszcze zwierzece sprzyjajg rozwojowi
miazdzycy. Wskazane jest aby zastepowac ttuszcze zwierzece roslinnymi. Wsréd réznych technik kulinarnych godne polecenia
jest gotowanie, pieczenie czy duszenie bez dodatku ttuszczu. ROwniez pieczenie na grillu powoduje zmniejszenie ilosci
ttuszczu.

8. Unika¢ cukru i stodyczy

Cukier nie dostarcza zadnych niezbednych sktadnikow odzywczych, jest natomiast zrédtem "pustych" kalorii. Produkty
dostarczajace "pustych" kalorii nalezy rozumieé jako produkty, nie wzbogacajace organizm w jakiekolwiek sktadniki odzywcze,
a dostarczajace jedynie kalorii. Nadmierne spozycie cukrow prostych moze w konsekwencji prowadzi¢ do otytosci. Produkty
te odgrywaja takze duzg role w powstawaniu prochnicy zebow.

9. Ogranicza¢ spozycie soli

Séd zawarty w soli odgrywa wazng role w procesach metabolicznych zachodzacych w organizmie. Jednak jego zbyt wysoki
poziom w diecie moze przyczyniac sie do wzrostu cisnienia tetniczego krwi. Dzienne spozycie soli nie powinno przekracza¢ 5 -
6g (1 ptaska tyzeczka do herbaty). Aktualny poziom spozycia soli w Polsce jest trzykrotnie wyzszy od zalecanego. Nalezy
zrezygnowacd z dosalania potraw, a takze ograniczy¢ dodatek sol w czasie ich przygotowywania. Warto wiedzieé, iz sél jest
dodawana w duzych ilosciach podczas przemystowe]j produkcji zywnosci, przy produkcji konserw, wedlin, seréw, kiszonek,
wedzonek, marynat, a takze zup w proszku i niektérych przypraw. Zaleca sie zastepowanie tradycyjnej soli, dostepnymi na
rynku solami niskosodowymi lub réznego rodzaju mieszankami ziotowymi i przyprawami.

10. Pi¢ wystarczajacg ilos¢ wody (okoto 21 napojow dziennie)

11. Nie pi¢ alkoholu

Grupy srodkow
spozywczych

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

Produkty zbozowe

1. Wszystkie maki petnoziarniste.

2. Maka ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa (w
ograniczonych ilosciach).

3. Pieczywo petnoziarniste bez dodatku substanc;ji
stodzacych, np. zytnie razowe, graham, chleb z dodatkiem
otragb i ziaren,

4. Biate pieczywo pszenne, zytnie i mieszane.

5. Kasze: gryczana (w tym krakowska), jeczmienna (peczak,
wiejska, mazurska), orkiszowa, bulgur, jaglana, manna,
kukurydziana.

6. Ptatki naturalne np.: owsiane, gryczane, jeczmienne,
ryzowe, zytnie, musli bez dodatku cukru i jego zamiennikéw
np.: syropu glukozowo-fruktozowego.

7. Makarony np.: razowy, gryczany, orkiszowy, zytni, pszenny
z maki durum (gotowane al dente):

8. Ryz brazowy, ryz czerwony, ryz biaty ( w ograniczonych
ilosciach ).

9. Potrawy maczne, np.: nalesniki, pierogi, kopytka, kluski ( w
ograniczonych ilosciach).

10. Otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe.

1. Pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropdw,
miodu, karmelu.

2. Produkty maczne smazone w duzej ilosci ttuszczu
np. Paczki, faworki, racuchy.

3. Ptatki kukurydziane i inne stodzone ptatki
$niadaniowe np. cynamonowe, czekoladowe,
miodowe.

Warzywa i przetwory
warzywne

1. Wszystkie warzywa swieze i mrozone, gotowane, duszone
z niewielkim dodatkiem ttuszczu, warzywa pieczone,
warzywa kiszone.

2. Warzywa przyrzadzone z duzg iloscig ttuszczu.

Ziemniaki, Bataty

1. Ziemniaki, bataty; gotowane, pieczone.

1. Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki).
2. Puree w proszku.

Owoce i przetwory
owocowe

1. Wszystkie owoce: Swieze, mrozone, gotowane, pieczone.
2. Musy owocowe ( w ograniczonych ilosciach).

3. Dzemy owocowe niskostodzone ( w ograniczonych
ilosciach).

4. Owoce suszone ( w ograniczonych ilosciach).

1. Owoce w syropach cukrowych.
2. Owoce kandyzowane.
3. Przetwory owocowe wysokostodzone.

Nasiona roslin
straczkowych

1. Wszystkie nasiona roslin stragczkowych .
2. Produkty z nasion roslin strgczkowych z matg zawartosciag
soli.
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3. Niestodzone napoje roslinne, tofu, hummus.

Nasiona, pestki,
orzechy

1. Wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone np. Orzechy
niesolone np. orzechy wtoskie, laskowe, arachidowe,
pistacje, nerkowca, migdaty, pestki stonecznika, dyni, sezam,
siemie Iniane.

2. “Masto orzechowe” bez dodatku cukru soli i cukru (w
ograniczonych ilosciach).

1. Orzechy solone, orzechy w skorupce z ciasta, w
karmelu, w czekoladzie, w lukrze.
2. “Masto orzechowe” solone.

Mieso i przetwory
miesne

1. Z matg zawartoscia ttuszczu np.: dréb bez skéry (kura,
kurczak, indyk), chuda wotowina, cielecina, jagniecina, krolik,
chude partie wieprzowiny, np.: poledwica, schab, szynka.

2. Chude gatunki wedlin, niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych.

3. Pieczone pasztety z chudego miesa.

4. Chude gatunki kietbas.

5. Galaretki drobiowe.

1. Z duzg zawartoscia ttuszczu np.: ttusty dréb
(kaczka, ges), ttusta wotowina i wieprzowina i
baranina.

2. Miesa peklowane oraz z duzg zawartoscig soli.
3. Miesa smazone na duzej ilosci ttuszczu.

4. Ttuste wedliny, np.: baleron, boczek.

5. Ttuste i niskogatunkowe kietbasy, paréwki,
mielonki, mortadele.

6. Wedliny podrobowe (pasztetowa, watrobianka,
salceson).

9. Miesa surowe np. tatar.

Ryby i przetwory rybne

1. Wszystkie ryby morskie i stodkowodne.
2. Konserwy rybne ( w ograniczonych ilosciach).
3. Ryby wedzone (w ograniczonych ilosciach).

1. Ryby surowe.
2. Ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu.
3. Ryby smazone w panierce.

Jaja i potrawy z jaj

1. Gotowane.

2. Jaja sadzone i jajecznica na parze lub smazone na matej
ilosci ttuszczu.

3. Omlety, kotlety jajeczne smazone na matej ilosci ttuszczu.

1. Jaja przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu.
2. Jaja smazone na stoninie, skwarkach, ttustej
wedlinie.

Mieko i produkty

1. Mleko (1,5-2% ttuszczu) i sery twarogowe chude i

1. Mleko i sery twarogowe ttuste.

mleczne potttuste. 2. Mleko skondensowane.
2. Naturalne napoje mleczne fermentowane bez dodatku 3. Jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru.
cukru (np. kefir, jogurt, maslanka). 4. Ttuste sery podpuszczkowe.
3. Sery podpuszczkowe o obnizonej zawartosci ttuszczu ( w 5. Ttusta $mietana 218% ttuszczu.
ograniczonych ilosciach).
Ttuszcze 1. Masto (w ograniczonych ilosciach). 1. BEZWZGLEDNIE ZAKAZANE: ttuszcze zwierzece,
2. Miekka margaryna. np. Smalec, wieprzowy, t6j wotowy, stonina.
3. Oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek. 2. Twarde margaryny.
4. Majonez (w ograniczonych ilosciach). 3. Masto klarowane.
5. Swieza $mietanka do 12% ttuszczu. 4. Ttuszcz kokosowy i palmowy.
5. “masto kokosowe”
6. Frytura smazalnicza.
Desery 1. Budyn (bez dodatku cukru lub z mata iloscig cukru- do 5 1. Stodycze zawierajgce duze ilosci cukru lub

( w ograniczonych
ilosciach)

g/250 ml uzytego mleka).

2. Galaretka ( bez dodatku cukru lub z matg iloscig cukru — do
5g/250 ml uzytej wody).

3. Kisiel (bez dodatku cukru lub z mata iloscig cukru- do
5g/250 ml uzytej wody).

4. Safatki owocowe bez dodatku cukru.

5. Ciasta drozdzowe.

6. Ciasta biszkoptowe.

7. Musy owocowe.

8. Czekolada z duzg zawartoscia (>70%) kakao.

ttuszczu.

2. Torty i ciasta z masami cukierniczymi.
3. Ciasta kruche z duzg iloscia ttuszczu.
4. Ciasto francuskie.

5. Wyroby czekoladopodobne.

irédto tabeli:

Zdrowia

Wymagania dla

w zaktadce Standard zywienia - zywienie dla zdrowia.

rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 12 grudnia 2025 r. w sprawie standardu organizacyjnego zywienia
zbiorowego w podmiocie leczniczym wykonujacym dziatalnos¢ leczniczg w rodzaju $wiadczenia szpitalne opublikowane na stronie Ministerstwa
https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia

(dostep z dnia 01-01-2026)
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