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Zawartość wygenerowana przez sztuczną inteligencję może być niepoprawna.]                                         ZALECENIA ŻYWIENIOWE DLA PACJENTA PO WYPISIE ZE SZPITALA
Opracowanie: mgr diet. Teresa Korab

DIETA: PODSTAWOWA DLA OSÓB DOROSŁYCH

CEL DIETY:
Zapewnienie odpowiedniej ilości energii oraz składników odżywczych, potrzebnych do prawidłowego funkcjonowania organizmu.
ZASTOSOWANIE DIETY:
Dieta przeznaczona jest dla osób dorosłych, nie wymagających specjalnego żywienia dietetycznego i powinna spełniać wymagania racjonalnego odżywiania osób zdrowych, zgodnie z wytycznymi określonymi przez Instytut Żywności  i Żywienia w aktualnej Piramidzie Zdrowego Żywienia i Aktywności fizycznej dla osób dorosłych.

ZASADY I CHARAKTERYSTYKA DIETY:
1. Spożywaj posiłki regularnie (4-5 posiłków co 3-4 godziny).
Pamiętaj o śniadaniu, które jest bardzo istotnym posiłkiem w ciągu dnia. Należy je zjeść w ciągu 1-2 godzin po wstaniu                            z łóżka, kolację natomiast około 3 godziny przed snem.
2. Warzywa i owoce spożywaj jak najczęściej i w jak największej ilości, co najmniej połowę, tego co jesz. Pamiętaj o właściwych proporcjach: 3/4 – warzywa i 1/4 – owoce.
Należy ich spożywać minimum 400g dziennie, w co najmniej 5 porcjach (czyli w każdym posiłku), z czego 1 porcja może być spożyta w postaci soku (naturalnego, bez dodatku cukru). Warzywa i owoce są cennym źródłem witamin, związków mineralnych, antyoksydantów oraz błonnika pokarmowego. 
3. Spożywaj produkty zbożowe, zwłaszcza pełnoziarniste.
Wybieraj produkty z pełnego przemiału: pieczywo pełnoziarniste (razowe/graham), ryż brązowy, makaron razowy i kasze (najlepiej gryczaną i jęczmienną) oraz płatki zbożowe (owsiane/jęczmienne/gryczane/jaglane). Są one bogatsze w witaminy, składniki mineralne oraz błonnik pokarmowy. Błonnik reguluje pracę przewodu pokarmowego, daje uczucie sytości, ułatwia utrzymanie prawidłowej masy ciała, zapobiega zaparciom i powstawaniu nowotworów jelita grubego. 
4. Codziennie wypijaj minimum 2 duże szklanki mleka. Możesz je zastąpić jogurtem, kefirem i częściowo serem.
Mleko i przetwory mleczne są doskonałym źródłem wapnia, białka, witamin z grupy B, kwasu foliowego, witaminy A                                  i magnezu. Najwięcej białka i wapnia zawierają sery podpuszczkowe jednak ze względu na większą zawartość tłuszczu i wyższą kaloryczność należy spożywać je rzadziej niż sery twarogowe, mleko, jogurt czy kefir. 
5. Ograniczaj spożycie mięsa (zwłaszcza czerwonego i przetworzonych produktów mięsnych do 0,5 kg                            w tygodniu). Jedz ryby, nasiona roślin strączkowych i jaja.
Ograniczyć należy przede wszystkim tłuste gatunki mięs na korzyść chudego drobiu (indyk, kurczak) oraz w mniejszych ilościach, chudego mięsa czerwonego (wołowina, cielęcina, chudy schab). 1 – 2 razy w tygodniu mięso zaleca się zastąpić potrawami  z grochu, fasoli, soczewicy, czy soi. Można je też zastąpić jajami. Minimum  2 razy w tygodniu zamiast mięsa należy spożywać ryby, szczególnie pochodzenia morskiego (łosoś, makrela, śledzie sardynki, dorsz, sola, mintaj, morszczuk).   
6. Ograniczaj spożycie tłuszczów zwierzęcych. Zastępuj je olejami roślinnymi.
Tłuszcze zwierzęce są bogate w nasycone kwasy tłuszczowe, które zwiększają ryzyko chorób układu krążenia, cukrzycy typu 2 oraz nowotworów. Preferowane są zatem tłuszcze roślinne (zwłaszcza olej rzepakowy lub oliwa z oliwek), jednak                               w niewielkich ilościach i głównie w postaci surowej, jako dodatek do surówek czy innych potraw. Smażenie potraw należy ograniczyć na korzyść gotowania, gotowania na parze czy pieczenia. 
7. Unikaj spożycia cukru i słodyczy (zastępuj je owocami i orzechami).
Nadmierne spożycie cukru i słodyczy sprzyja rozwojowi nadwagi, otyłości, próchnicy zębów, zwiększa ryzyko cukrzycy typu 2 i miażdżycy. Najlepiej unikać słodyczy bądź spożywać je rzadko, w niewielkich ilościach. Słodkie przekąski lepiej zastąpić owocami,  a czasem także nie solonymi orzechami lub nasionami.
8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niską zawartością soli. Dla podkreślenia smaku używaj ziół.
Nadmierne spożycie soli prowadzi do rozwoju nadciśnienia tętniczego, zawału serca i udaru mózgu. Może też zwiększać ryzyko zachorowania na raka żołądka i osteoporozę. Sól (łącznie z produktów i dosalania) powinna być spożywana w ilości nie większej niż 5 g dziennie. Aby ograniczyć spożycie soli można zastąpić ją przyprawami ziołowymi (świeże i suszone) oraz wybierać produkty świeże zamiast przetworzonych.
9. Pamiętaj o piciu wody, co najmniej 1,5 l dziennie.
Do nawadniania organizmu najlepsza jest woda. Częściowo jednak może ona pochodzić także z mleka i napojów mlecznych, soków, zwłaszcza warzywnych, herbaty i kawy. Unikać należy napojów słodzonych i wód smakowych
10. Nie spożywaj alkoholu.
Alkohol jest przyczyną wielu groźnych chorób, tj. ostrego i przewlekłego zapalenia trzustki, marskości wątroby i wielu nowotworów: przełyku, żołądka, jelita grubego.
11. Pamiętaj o codziennej aktywności fizycznej!

Uwaga: Literatura oraz Informacje dodatkowe dostępne na stronie internetowej szpitala, w zakładce „Żywienie dla zdrowia” 
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