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ISOCERT CERTYFIKAT

DIETA PODSTAWOWA

Dieta podstawowa stanowi model racjonalnego zywienia o0séb dorostych niewymagajacych
szczegdlnych modyfikacji dietetycznych. Jej celem jest zapewnienie petnego pokrycia zapotrzebowania
energetycznego i odzywczego organizmu.

Podstawg diety jest réznorodnosc i odpowiednie zbilansowanie wszystkich grup produktéw spozywczych.
Positki powinny by¢ spozywane regularnie, 3—-5 razy dziennie, z zapewnieniem odpowiedniego nawodnienia
organizmu. Kazdy positek powinien zawierac porcje warzyw lub owocdw, przy czym ich taczna dzienna ilos¢
nie powinna by¢ mniejsza niz 400 g, z przewagg warzyw oraz czesciowym udziatem produktow surowych.

Istotnym elementem diety jest zwiekszenie udziatu produktéw zbozowych z petnego przemiatu, a takze
regularne witgczanie mleka i przetworéw mlecznych (co najmniej w dwéch positkach dziennie) oraz
petnowartosciowych Zrédet biatka, takich jak chude mieso, ryby, jaja i nasiona roslin strgczkowych.
Ryby, zwtaszcza morskie, powinny pojawiac sie w diecie chociaz raz w tygodniu.

Gtéwnym Zrodtem ttuszczu w diecie powinny by¢ oleje roslinne, w szczegdlnosci olej rzepakowy i oliwa
z oliwek. Tiuszcze zwierzece, takie jak smalec, 16j czy stonina, s3 catkowicie przeciwwskazane.
Dopuszcza sie jedynie niewielkie ilosci masta stosowanego na zimno. Niewskazane sg rdwniez oleje
tropikalne, zwtaszcza kokosowy i palmowy.

Talerz zdrowego zywienia

Zalecane techniki obrébki kulinarnej obejmuja:

e gotowanie, gotowanie na parze

e duszenie

¢ pieczenie bez dodatku ttuszczu

¢ sporadyczne podsmazanie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego

Nalezy unikaé potraw ciezkostrawnych, nadmiernie ttustych, smazonych oraz wysoko przetworzonych.
Wskazane jest ograniczenie soli kuchennej i cukru na rzecz naturalnych przypraw i ziét.
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Grupa produktéw

Produkty zalecane

Produkty niezalecane

Produkty zbozowe

Warzywa

pieczywo petnoziarniste (graham,
razowe), biate pieczywo; kasze
(gryczana, jeczmienna, jaglana,
manna); ptatki owsiane, zytnie;
makarony (razowe, orkiszowe, pszenne
durum); ryz brgzowy i biaty; otreby

wszystkie warzywa swieze i mrozone;
gotowane, duszone, pieczone; warzywa
kiszone

pieczywo z dodatkiem cukru, miodu,
syropow; stodzone ptatki $niadaniowe;
wyroby mgczne smazone w gtebokim
ttuszczu

warzywa smazone w duzej ilosci ttuszczu

Ziemniaki i bataty

ziemniaki i bataty gotowane lub
pieczone

frytki, talarki; puree ziemniaczane w
proszku

Owoce

owoce $wieze, mrozone, gotowane,
pieczone; musy owocowe; owoce
suszone (w ograniczonych ilosciach);
dzemy niskostodzone

owoce w syropie; owoce kandyzowane;
wysokostodzone przetwory owocowe

Nasiona roslin
straczkowych

wszystkie nasiona roslin stragczkowych;
tofu; hummus; niestodzone napoje
roslinne

Nasiona, pestki,
orzechy

Mieso i wedliny

Ryby

Jaja

Mieko i przetwory

niesolone orzechy i pestki; siemie
Iniane; masto orzechowe bez soli i
cukru (umiarkowanie)

dréb bez skory, cielecina, krélik, chuda
wotowina i wieprzowina; chude
wedliny; galaretki drobiowe

wszystkie ryby morskie i stodkowodne;
ryby wedzone i konserwy (w
ograniczonych ilosciach)

jaja gotowane; jajecznica i omlety na
matej ilosci ttuszczu lub na parze
mleko 1,5-2%; jogurt, kefir, maslanka
naturalne; twardg chudy i pétttusty;

orzechy solone; orzechy w karmelu,
czekoladzie; masto orzechowe solone

miesa ttuste; smazone i panierowane;
boczek, baleron; pasztety ttuste; pardowki i
mortadele

ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu; ryby
panierowane

jaja smazone na stoninie, skwarkach lub
duzej ilosci ttuszczu

mleko petnottuste; ttuste sery; Smietana

mleczne . ) o >18%; desery mleczne z cukrem
sery o obnizonej zawartosci ttuszczu
oleje roslinne (rzepakowy, oliwa z . .. )
] o smalec, stonina, t4j; masto klarowane; olej
Tluszcze oliwek); masto (w matych ilosciach); i
) kokosowy i palmowy; frytura
miekka margaryna
kisiel, galaretka, budyni niskostodzony; o )
) ) o torty z kremami; ciasta kruche i
Desery biszkopt; ciasto drozdzowe; czekolada .
francuskie; stodycze wysokottuszczowe
gorzka >70% kakao
woda niegazowana i lekko gazowana;
Naooi herbata; kawa naturalna i zbozowa; napoje wysokostodzone; nektary; wody
apoje
pol kakao; soki warzywne; kompoty smakowe z cukrem
niskostodzone
ziota Swieze i suszone; przyprawy kostki rosotowe; gotowe bazy i sosy;
Przyprawy

naturalne; sél w ograniczeniu

wzmacniacze smaku




