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DIETA PODSTAWOWA 

 Dieta podstawowa stanowi model racjonalnego żywienia osób dorosłych niewymagających 

szczególnych modyfikacji dietetycznych. Jej celem jest zapewnienie pełnego pokrycia zapotrzebowania 

energetycznego i odżywczego organizmu. 

Podstawą diety jest różnorodność i odpowiednie zbilansowanie wszystkich grup produktów spożywczych. 

Posiłki powinny być spożywane regularnie, 3–5 razy dziennie, z zapewnieniem odpowiedniego nawodnienia 

organizmu. Każdy posiłek powinien zawierać porcję warzyw lub owoców, przy czym ich łączna dzienna ilość 

nie powinna być mniejsza niż 400 g, z przewagą warzyw oraz częściowym udziałem produktów surowych. 

Istotnym elementem diety jest zwiększenie udziału produktów zbożowych z pełnego przemiału, a także 

regularne włączanie mleka i przetworów mlecznych (co najmniej w dwóch posiłkach dziennie) oraz 

pełnowartościowych źródeł białka, takich jak chude mięso, ryby, jaja i nasiona roślin strączkowych.  

Ryby, zwłaszcza morskie, powinny pojawiać się w diecie chociaż raz w tygodniu. 

Głównym źródłem tłuszczu w diecie powinny być oleje roślinne, w szczególności olej rzepakowy i oliwa  

z oliwek. Tłuszcze zwierzęce, takie jak smalec, łój czy słonina, są całkowicie przeciwwskazane.  

Dopuszcza się jedynie niewielkie ilości masła stosowanego na zimno. Niewskazane są również oleje 

tropikalne, zwłaszcza kokosowy i palmowy. 

 

Talerz zdrowego żywienia 

Zalecane techniki obróbki kulinarnej obejmują: 

• gotowanie, gotowanie na parze 

• duszenie 

• pieczenie bez dodatku tłuszczu  

• sporadyczne podsmażanie na niewielkiej ilości oleju roślinnego 

 Należy unikać potraw ciężkostrawnych, nadmiernie tłustych, smażonych oraz wysoko przetworzonych. 

Wskazane jest ograniczenie soli kuchennej i cukru na rzecz naturalnych przypraw i ziół. 
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Grupa produktów Produkty zalecane Produkty niezalecane 

Produkty zbożowe 

pieczywo pełnoziarniste (graham, 

razowe), białe pieczywo; kasze 

(gryczana, jęczmienna, jaglana, 

manna); płatki owsiane, żytnie; 

makarony (razowe, orkiszowe, pszenne 

durum); ryż brązowy i biały; otręby 

pieczywo z dodatkiem cukru, miodu, 

syropów; słodzone płatki śniadaniowe; 

wyroby mączne smażone w głębokim 

tłuszczu 

Warzywa 

wszystkie warzywa świeże i mrożone; 

gotowane, duszone, pieczone; warzywa 

kiszone 

warzywa smażone w dużej ilości tłuszczu 

Ziemniaki i bataty 
ziemniaki i bataty gotowane lub 

pieczone 

frytki, talarki; puree ziemniaczane w 

proszku 

Owoce 

owoce świeże, mrożone, gotowane, 

pieczone; musy owocowe; owoce 

suszone (w ograniczonych ilościach); 

dżemy niskosłodzone 

owoce w syropie; owoce kandyzowane; 

wysokosłodzone przetwory owocowe 

Nasiona roślin 

strączkowych 

wszystkie nasiona roślin strączkowych; 

tofu; hummus; niesłodzone napoje 

roślinne 

— 

Nasiona, pestki, 

orzechy 

niesolone orzechy i pestki; siemię 

lniane; masło orzechowe bez soli i 

cukru (umiarkowanie) 

orzechy solone; orzechy w karmelu, 

czekoladzie; masło orzechowe solone 

Mięso i wędliny 

drób bez skóry, cielęcina, królik, chuda 

wołowina i wieprzowina; chude 

wędliny; galaretki drobiowe 

mięsa tłuste; smażone i panierowane; 

boczek, baleron; pasztety tłuste; parówki i 

mortadele 

Ryby 

wszystkie ryby morskie i słodkowodne; 

ryby wędzone i konserwy (w 

ograniczonych ilościach) 

ryby smażone na dużej ilości tłuszczu; ryby 

panierowane 

Jaja 
jaja gotowane; jajecznica i omlety na 

małej ilości tłuszczu lub na parze 

jaja smażone na słoninie, skwarkach lub 

dużej ilości tłuszczu 

Mleko i przetwory 

mleczne 

mleko 1,5–2%; jogurt, kefir, maślanka 

naturalne; twaróg chudy i półtłusty; 

sery o obniżonej zawartości tłuszczu 

mleko pełnotłuste; tłuste sery; śmietana 

≥18%; desery mleczne z cukrem 

Tłuszcze 

oleje roślinne (rzepakowy, oliwa z 

oliwek); masło (w małych ilościach); 

miękka margaryna 

smalec, słonina, łój; masło klarowane; olej 

kokosowy i palmowy; frytura 

Desery 

kisiel, galaretka, budyń niskosłodzony; 

biszkopt; ciasto drożdżowe; czekolada 

gorzka >70% kakao 

torty z kremami; ciasta kruche i 

francuskie; słodycze wysokotłuszczowe 

Napoje 

woda niegazowana i lekko gazowana; 

herbata; kawa naturalna i zbożowa; 

kakao; soki warzywne; kompoty 

niskosłodzone 

napoje wysokosłodzone; nektary; wody 

smakowe z cukrem 

Przyprawy 
zioła świeże i suszone; przyprawy 

naturalne; sól w ograniczeniu 

kostki rosołowe; gotowe bazy i sosy; 

wzmacniacze smaku 
 
 


