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Zastosowanie i cel diety
e stosowana u 0sob nie wymagajgcych zywienia dietetycznego

e celem jest dostarczenie wszystkich niezbednych sktadnikdw odzywczych, utrzymanie naleznej masy
ciata i zachowania zdrowia

Charakterystyka diety

Dieta podstawowa powinna spetnia¢ wymogi racjonalnego zywienia. Dozwolone sg wszystkie produkty oraz
techniki obrébki kulinarnej. Dania powinny by¢ urozmaicone i zawieraé produkty z réznych grup produktow.

Zasady, ktérymi zdrowi ludzie powinni kierowaé sie przy doborze odpowiednik produktéw, przedstawia
piramida zywienia i aktywnosci fizycznej.

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO

ZDROWEGO ZYWIENIA KIEROWANA

| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? JEST PIRAMIDA?

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogdine Piramida kierowana jest do os6b

przedstawienie kompleksowej idei zywienia, zdrowych wcelu zachowania

ktérej realizacja daje szanse na zdrowe dobrego stanu zdrowia.

dlugie zycie oraz zachowanie sprawnosci / Nalezy pamietac, ze w przypadku

intelektualnej i fizycznej do pdznych lat zycia, ,& ;-,spcﬁstnicnié chordb cywilizacyjnych
6' 2 (typu otylodd, cukrzyca, choroba

niedokrwienna serca, nadcisnienie,
osteoporoza) konieczna moze byc
modyfikacja proponowanych

JAK ROZUMIEC ; o : i
z (o, zalece.'\ W porozumieniu Z Ickarzcm
| CZYTAC P'RAM'DE? i dietetykiem. W wielu przypadkach

Piramida to graficzny opis ™ - ww. chorob stosowanie sig do
odpowiednich proporgji réznych, podanych w piramidzie zasad moze
niezbednych w codziennej diecie, er N m zahamowaé rozwé| tych chordb
grup produktéw spozywczych. ey ’ e | w ich pierwszej fazie.

Im wyzsze pietro piramidy,

tym mniejsza ilosc i czgstosc
spozywanych produktow
z danej grupy Zywnosci,
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Gioéwne zatozenia piramidy:

1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkdéw co 3-4 godziny).
2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej potowe, tego co jesz.
Pamietaj o wtasciwych proporcjach: 3/4 - warzywa i 1/4 — owoce.
3. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.
4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastgpi¢ jogurtem, kefirem
i -czesciowo- serem.
5. Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych do 0,5
kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych i jaja.
6. Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.
7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orzechami.
8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli. Uzywaj ziét — majg cenne sktadniki
i poprawiajg smak.
9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.
10. Nie spozywaj alkoholu.
PRZYKtAD DIETY PODSTAWOWEJ
| $niadanie kawa zbozowa z mlekiem
pieczywo mieszane z mastem lub margaryng miekka
ser twarogowy z cebulka
jabtko
Il $niadanie chleb z pasztetem drobiowym
satatka jarzynowa
herbata zielona
Obiad zupa selerowa z grzankami
ryba smazona
ziemniaki puree
satatka z czerwonej kapusty
kompot owocowy
Kolacja kasza gryczana na sypko

satata zielona z sosem winegret
kefir lub jogurt

Opracowata — Aleksandra Dolina - dietetyk
Zrédto: Helena Ciborowska, Anna Rudnicka, DIETETYKA Zywienie cztowieka zdrowego i chorego PZWL, Warszawa 2007
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