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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA OSOB N IEWYMAGAJACYCH

LECZENIA DIETETYCZNEGO
DIETA PODSTAWOWA

Dieta podstawowa powinna opiera¢ si¢ na zasadach racjonalnego zywienia. Nalezy pamietac,
ze roznorodna dieta, aktywnos$¢ fizyczna i utrzymywanie kontaktéw migdzyludzkich majg
istotny wplyw na zwolnienie procesu starzenia si¢ organizmu i zachowania zdrowia na dhuze;.

ZALECENIA ZYWIENIOWE;:

1. Spozywaj codziennie ok. 2-31 ptyndw. Przyspieszy to przemian¢ materii, bedziesz miat
wigcej energii i szybciej beda przebiegac procesy trawienne. W diecie glownym plynem
powinna by¢ woda mineralna niegazowana lub gazowana, herbaty zielone, owocowe oraz
w mniejszych ilo$ciach naturalne soki owocowe. Unikaj mocno stodzonych napoi.

2. Spozywaj 4-5 positkow dziennie w odstgpach co 3-4 godziny. Ogranicz smazenie na
korzys$¢ gotowania, pieczenia czy duszenia.

3. Spozywaj codziennie minimum 500g réznorodnych warzyw i owocOw z zachowanie
proporcji, wigcej warzyw niz owocow. Warzywa sg zrodlem witamin, mineralow i
btonnika. Duze spozycie warzyw zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory
ztosliwe, cukrzyce czy miazdzyce. Brak warzyw i owocdéw w diecie to zagrozenie dla
zycia i zdrowia. Warzywa mozesz je$¢ prawie bez ograniczen! Positki powinny by¢
kolorowe, a warzywa i owoce powinny znajdowac si¢ w kazdym positku. Siegaj po
sezonowe warzywa i owoce.

4. Na co dzien wybieraj produkty petnoziarniste. Takie produkty to: makaron petnoziarnisty,
ryz brazowy, kasze, chleby: razowy, zytni, mieszany. Produkty zbozowe zwtaszcza te z
pelnego przemiatu majg potrzebne witaminy z grupy B wspierajace uklad nerwowy,
krwionosny, odpornosciowy, kostny. Oprocz tego produkty z pelnego ziarna to bogactwo
cynku, selenu, magnezu. Codziennie dla zdrowia powinno si¢ je$¢ minimum 90g
produktow zbozowych.

5. Produkty mleczne sa waznym zréodtem wapnia w naszej diecie. Zdrowa dieta powinna
zawiera¢ minimum 1-2 porcje tych produktow (1 porcja= szklanka mleka, jogurtu, kefiru,
gruby plaster twarogu lub dwa plasterki sera).

6. Spozycie migsa nalezy ogranicza¢, zwlaszcza czerwonego (wieprzowiny, wolowiny).
Wybiera¢ powinnismy gtéwnie mig¢so biale (drob, krolik). Unikaj spozywania thustych
wyroboéw miesnych takich jak: wedliny, pasztety, kabanosy, kietbasy, flaki, parowki,
konserwy migsne, boczek. Sa zrodlem ogromnej dawki nasyconych kwasow
thuszczowych negatywnie wplywajacych na stan tetnic i jednocze$nie sprzyjajacych
chorobom takich jak cukrzyca, nadcisnienie czy choroby serca i nowotwory. W takich
przetworach znajdziemy réwniez duze ilosci konserwantow, azotanow, fosforanéw oraz
ogromne ilosci soli, ktora sprzyja rozwojowi chorob uktadu naczyniowego i raka.

7. Spozywaj tygodniowo 300-400g ryb morskich z dobrego zrodia. Ryby zawieraja
przeciwzapalne kwasy Omega 3, ktore pozytywnie wplywaja na nasze serce, mozg oraz
odpornos¢. Jesli nie lubisz ryb lub z innego wzgledu ich nie jadasz nie zapomnij o
suplementacji kwasami Omega3 np. tran.

8. Nasiona straczkowe (soczewica, groch, fasola, ciecierzyca, soja, bob) sa zrodtem btonnika
oraz soli mineralnych wspierajacych pracg naszych narzadéw. W potaczeniu z produktami
zbozowymi dostarczaja nam dobrej jakoSci biatka. Jesli brak jest przeciwskazan siggaj po
nie przynajmniej 1-2x w tygodniu.

9. Spozycie jaj powinno by¢ umiarkowane. Osoby zdrowe powinny si¢ ograniczy¢ do
spozywania 7-8 jaj w tygodniu.
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10. Thuszcze, ktoérych uzywasz na co dzien powinny by¢ olejami ro$linnymi. Nie smaz na
smalcu, stoninie, boczku. Olej rzepakowy, oliwa z oliwek czy olej Iniany s3 Swietnym
zrodlem kwaséw Omega 3 1 6 oraz witamin A, D, E, K, dlatego powinny by¢ spozywane
codziennie.

11. Spozywaj codziennie niewielkie ilosci (ok. 30g) nasion czy orzechéw aby wspiera¢ swoja
odpornos¢ i regulowaé poziom ztego cholesterolu.

12. W zdrowej diecie powinny rowniez znalez¢ si¢ produkty kiszone i fermentowane takie jak
jogurt, kefir, kapusta kiszona, zakwasy warzywne i naturalnie fermentowane octy. Duza
zawarto$¢ bakterii mlekowych w tych produktach rozwija i odzywia dobra flore jelitows,
ktora jest sprzymierzencem organizmu w walce z chorobami i wirusami.

13. Codzienne dostarczanie duzej ilo$ci btonnika z orzechow, warzyw, owocow i produktow
zbozowych sprzyja prawidlowej perystaltyce jelit, dziata obnizajaco na cisnienie krwi i
cholesterol, ale rowniez odzywia dobrg flore jelitowa.

14. Codzienna aktywno$¢ fizyczna da Ci sporo energii i polepszy nastr6j. Wybieraj ¢wiczenia
dostosowane do Twojego stanu zdrowia. Zalecana dawka ruchu to minimum 150 min
tygodniowo oraz wykonywanie przynajmniej 5 tysiecy krokow dziennie.

15. Positki spozywaj w spokoju, bez wiaczonych telefonu i telewizora. Pozwoli Ci si¢ to
skupi¢ na jedzeniu i szybciej zorientujesz si¢, ze juz jestes syty.

16. Usmiechnij si¢ :)

PRZYKLADOWY JADLOSPIS:

SNIADANIE: mleko 1,5% ttuszczu, ptatki owsiane, truskawki, nasiona Inu, orzechy wtoskie,
kawa lub herbata bez cukru

2. SNIADANIE: buteczka grahamka, masto, szynka z piersi kurczaka, plasterki ogérka i
rzodkiewki, satata, woda mineralna

OBIAD: zupa krem z pomidoréw z domowymi razowymi grzankami, toso$ pieczony, kasza
gryczana niepalona, surowka z kapusty pekinskiej z marchewka z sosem vinegrette (olej

Iniany, sok z cytryny, ulubione ziota), woda mineralna

PODWIECZOREK: jogurt naturalny z pomaranczg, otrgbami i daktylami

KOLACIJA: pieczywo razowe, humus z suszonymi pomidorami, papryka, ogorek zielony,
oliwki zielone z pestka, herbata owocowa bez cukru

Opracowane przez dietetyka SPSK2 na podstawie "Zalecenia zdrowego zywienia, PZH, 2020"



