DIETA PODSTAWOWA
Dla kogo?
Dieta podstawowa jest przeznaczona dla osób, które nie wymagają specjalnych modyfikacji dietetycznych i stanowi podstawę zdrowego odżywiania.

Zalecenia ogólne

· Regularne posiłki: Spożywaj 4-5 posiłków dziennie co 3-4 godziny, o stałych porach. Pamiętaj o pierwszym śniadaniu. Częstsze, mniejsze posiłki są korzystniejsze.

· Różnorodność produktów: Staraj się spożywać urozmaicone produkty, aby zapewnić dostarczenie wszystkich niezbędnych składników odżywczych.

· Zwracaj uwagę na jakość produktów, datę przydatności do spożycia oraz sezonowość.
· Do zalecanych technik kulinarnych należą: gotowanie tradycyjne lub na parze; duszenie; pieczenie bez dodatku tłuszczu, np. w folii aluminiowej, w rękawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach żaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych; grillowanie – bez dodatku tłuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym; potrawy smażone należy ograniczyć; przy czym dozwolone jest jedynie lekkie podsmażenie na niewielkiej ilości oleju roślinnego.
Składniki odżywcze
Węglowodany: 45–65% dziennego zapotrzebowania energetycznego

Białko: 15–20% dziennego zapotrzebowania energetycznego

Tłuszcz: 20–30% dziennego zapotrzebowania energetycznego
Zapotrzebowanie energetyczne
	Tabela 1. Normy na energię na poziomie średniego zapotrzebowania (EER) dla mężczyzn

	

	Wiek (lata)
	Wysokość ciała (cm)
	Masa ciała (kg)
	kcal/dobę

	
	
	
	PAL 1,4
	PAL 1,6
	PAL 1,8
	PAL 2,0

	19–29
	173
	65,8
	2238
	2558
	2878
	3198

	
	179
	70,5
	2358
	2695
	3032
	3369

	
	186,5
	76,5
	2512
	2871
	3230
	3589

	30–59
	170
	63,6
	2106
	2407
	2708
	3009

	
	178
	69,7
	2264
	2588
	2911
	3235

	
	185
	75,3
	2406
	2750
	3094
	3437

	60–74
	168
	62,1
	1905
	2178
	2450
	2722

	
	176
	68,1
	2063
	2358
	2652
	2947

	
	183
	73,7
	2205
	2520
	2834
	3149

	≥ 75
	167
	61,4
	1886
	2156
	2425
	2694

	
	174,5
	67
	2033
	2323
	2614
	2904

	
	180
	71,3
	2143
	2449
	2756
	3060

	PAL (Poziom Aktywności Fizycznej): 

	1,4 mała aktywność (siedzący tryb życia); 1,6 umiarkowaną aktywność; 1,8 aktywny tryb życia i 2,0 bardzo aktywny tryb życia 


	Tabela 2. Normy na energię na poziomie średniego zapotrzebowania (EER) dla kobiet

	

	Wiek (lata)
	Wysokość ciała (cm)
	Masa ciała (kg)
	kcal/dobę

	
	
	
	PAL 1,4
	PAL 1,6
	PAL 1,8
	PAL 2,0

	19–29
	160
	56,3
	1797
	2054
	2310
	2567

	
	166,9
	61,2
	1927
	2203
	2478
	2753

	
	174
	66,6
	2066
	2362
	2657
	2952

	30–59
	160
	56,3
	1752
	2003
	2253
	2504

	
	165
	59,9
	1829
	2090
	2351
	2612

	
	172
	65,1
	1937
	2214
	2491
	2767

	60–74
	158,9
	55,5
	1612
	1843
	2073
	2303

	
	165
	59,9
	1700
	1943
	2186
	2429

	
	170
	63,6
	1773
	2027
	2280
	2534

	≥ 75
	155,1
	52,9
	1559
	1781
	2004
	2227

	
	162
	57,7
	1657
	1893
	2130
	2367

	
	169
	62,8
	1759
	2010
	2261
	2512

	PAL (Poziom Aktywności Fizycznej): 

	1,4 mała aktywność (siedzący tryb życia); 1,6 umiarkowaną aktywność; 1,8 aktywny tryb życia i 2,0 bardzo aktywny tryb życia 


Węglowodany 
Węglowodany powinny stanowić 45–65% dziennego zapotrzebowania energetycznego. Głównymi źródłami powinny być produkty pełnoziarniste, takie jak kasze, płatki, makaron, pieczywo i mąka razowa. Są one bogate w błonnik, witaminy z grupy B, cynk i magnez. Ryż, ziemniaki i bataty również są świetnym źródłem węglowodanów, dostarczają energii, a po schłodzeniu mają niższy indeks glikemiczny. 
Błonnik 

Błonnik pokarmowy powinien być spożywany w ilości min. 25 g/dobę. Jest kluczowy dla utrzymania zdrowia i prewencji  wielu chorób cywilizacyjnych. Wspomaga pracę jelit, stanowi pożywkę dla bakterii jelitowych, poprawia wyniki profilu lipidowego (cholesterol całkowity i LDL), zmniejsza ryzyko chorób sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2, otyłości i niektórych nowotworów. oraz zapewnia uczucie sytości, co sprzyja redukcji masy ciała.
	Tabela 3. Rodzaje błonnika

	Rodzaje błonnika
	Funkcja
	Źródła

	Błonnik nierozpuszczalny
	Nie ulega trawieniu, poprawia perystaltykę jelit, zimniejsza wartość energetyczną diety, zapewnia sytość, zapobiega zaparciom
	pełnoziarniste produkty zbożowe, zwłaszcza otręby, warzywa i owoce (m.in. groszek zielony, marchew, jabłka, banany)

	Błonnik rozpuszczalny
	Rozpuszcza się w wodzie, spowalnia procesy trawienne i działa ochronnie na ściany przewodu pokarmowego.
	nasiona roślin strączkowych, warzywa i owoce (m.in. jabłka, banany, bakłażan, cytrusy, marchew, pietruszka, siemię lniane, nasiona babki płesznik


Warzywa i owoce

Warzywa i owoce są niezbędne dla prawidłowego funkcjonowania organizmu, dostarczają witamin, składników mineralnych i błonnika. Zalecana ilość warzyw i owoców to min. 500g dziennie, z czego 400g to warzywa, a owoce 100g. Powinny one zajmować połowę talerza w każdym posiłku. Można też użyć „metody ręki”: koszyczek utworzony z obu dłoni stanowi jedną porcje warzyw/owoców. Każda większa ilość warzyw będzie dawała dodatkowe korzyści zdrowotne.   Warto włączać do diety surowe warzywa i owoce. Poza sezonem sięgaj po kiszonki, mrożonki, warzywa korzeniowe oraz kiełki. Dobrym sposobem na zwiększenie ich spożycia są zupy krem, koktajle i pieczone warzywa. Wybieraj produkty sezonowe i lokalne, co wpływa na ich smak, wartość odżywczą oraz wspiera środowisko i lokalnych producentów.
Białko

Białko powinno stanowić 15–20% dziennego zapotrzebowania energetycznego. Jest podstawowym budulcem organizmu i pełni wiele funkcji regulacyjnych. Warto jeść nie tylko mięso, ale też inne źródła białka dla zbilansowanej diety. Dla zdrowego człowieka zaleca się spożycie 0,83g białka na kilogram masy ciała. Mięso jest źródłem pełnowartościowego białka, witamin z grupy B oraz składników mineralnych. W codziennej diecie ilość mięsa czerwonego i przetworzonego powinna być ograniczona do maksymalnie 350-500 g w tygodniu na rzecz mięsa drobiowego, ryb morskich (np. łosoś, śledź, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz 2 razy w tygodniu) nasion roślin strączkowych(m.in. fasole, soczewica, ciecierzyca, soja 3 razy w tygodniu), nabiału (jogurt, kefir, twaróg, serek wiejski) i jaj (do 7 jaj tygodniowo). Niedobór może prowadzić do zmniejszenia masy mięśniowej, osłabienia mięśni, zmian we włosach i skórze, obniżenia odporności na stres, trudności w powrocie do zdrowia po urazach i gorszej prognozy w przypadku wielu chorób. Aktualnie zalecane jest spożycie białka na poziomie 0,83 g na kilogram masy ciała na dobę. W przypadku chorób, rekonwalescencji lub u sportowców (zwłaszcza podczas budowania masy mięśniowej), może być zalecone zwiększone spożycie białka.
	Tabela 4.  Zalecane spożycie białka

	Wiek (lata)
	Masa ciała (kg)
	RDA

	
	
	g/kg m.c./dob
	g/dobę

	≥ 19
	55
	0,83
	45,65

	
	60
	0,83
	49,8

	
	65
	0,83
	53,95

	
	70
	0,83
	58,1

	
	75
	0,83
	62,25

	
	80
	0,83
	66,4

	
	85
	0,83
	70,55

	
	90
	0,83
	74,7

	
	95
	0,83
	78,85

	
	100
	0,83
	83


Tłuszcze
Tłuszcz jest źródłem kwasów tłuszczowych, w tym niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych (NNKT) z rodziny omega-6 (n-6) i omega-3 (n-3), które muszą być dostarczone wraz z pokarmem. Ułatwia także wchłanianie witamin w nim rozpuszczalnych: A, D, E i K.
Do korzystnych tłuszczy zaliczają się przede wszystkim tłuste ryby morskie (m.in. śledź, pstrąg, makrela, tuńczyk oraz w olejach rybnych i owocach morza) i tłuszcze roślinne (orzechy, nasiona i pestki). Warto także spożywać oliwę z oliwek, oliwki, olej rzepakowy, olej lniany, awokado. Innym źródłem Kwasy tłuszczowe obecne w mleku i przetworach mlecznych wpływają na funkcjonowanie układu odpornościowego, przy czym preferowane są produkty fermentowane. Dzienne spożycie przetworów mlecznych do 200g nie wiąże się z  ryzykiem choroba niedokrwienna serca
Do niekorzystnych tłuszczy należą nasycone kwasy tłuszczowe, których głównym źródłem są produkty pochodzenia zwierzęcego i tłuszcz zwierzęcy, olej kokosowy, olej palmowy oraz utwardzone i odwodnione oleje roślinne i rybie (tłuszcze trans). Ich nadmiar w diecie jest związany ze zwiększeniem ryzyka chorób układu krążenia. 
Woda i płyny
Wystarczającego spożycia wody zakładają 2,5l dla mężczyzn (≥ 19 lat) oraz 2l dla kobiet (≥ 19 lat) . Aby obliczyć indywidualne zapotrzebowanie można przemnożenie 30-35 ml wody przez masy ciała liczoną w kilogramach. Ilość wody warto zwiększyć przy aktywności fizycznej i ciepłej pogodzie. Zamiast zwykłej wody można także pić , wodę z dodatkiem owoców/ziół, herbaty, napary.  
Do  konsekwencji zdrowotnych odwodnienia należą bóle i zawroty głowy, zaburzenia mowy, zaburzenia funkcji poznawczych i motorycznych, zaburzenia elektrolitowe mogące prowadzić do zaburzeń rytmu serca, drgawki, zaburzenia wydalania moczu, zakażenia dróg moczowych, zmiany ciśnienia krwi (hipotensję), zaparcia, upośledzenie wydzielania śliny, suchość skóry i śluzówek. Poważne odwodnienie, zwłaszcza przy podwyższonej temperaturze otoczenia, grozi udarem cieplnym

SUPLEMENTACJA
Suplementy diety są uzupełnieniem niedoborowej diety, a nie zamiennikiem zbilansowanej diety. Główne składniki odżywcze powinny pochodzić z pożywienia. Nieracjonalne stosowanie suplementacji może prowadzić do spożycia zbyt dużych ilości składników suplementowanych oraz interakcji z przyjmowanymi lekami.

Ich stosowanie warto skonsultować z lekarzem lub dietetykiem.
Opracowanie: Dietetyk szpitalny mgr Julia Borkowska
Źródła: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej; Normy żywienia dla populacji Polski 2024;  Dietetyka, Żywienie zdrowego i chorego człowieka, H. Ciborowska, A. Rudnicka

