Nazwa diety

DIETA PODSTAWOWA (C01)

Zastosowanie

1) dla kobiet niewymagajacych specjalnych modyfikacji dietetycznych — cigza
fizjologiczna oraz dla kobiet w okresie laktacji;

2) stanowi podstawe do planowania diet leczniczych, w tym eliminujacych dany
sktadnik pokarmowy np.

*  bez glutenu;

*  bez biatek mleka;

*  bez orzechow;

* Dbezjaj,

* bez mleka i jego przetworow;

* bez migsa /ryb (diety wegetarianskie).

3) ewentualnie dozwolone modyfikacje dotyczace udzialu poszczegdlnych
sktadnikow (np. zwigkszona podaz biatka, ograniczona podaz sodu, dieta
ubogopurynowa itp.) w ramach wlasciwie zbilansowanej diety tylko na zlecenie
lekarza (lub lekarza i dietetyka).

Zalecenia dietetyczne

4) dieta spetniajgca wymagania racjonalnego zywienia, realizujgca zapotrzebowanie
na energi¢ i sktadniki odzywcze zgodnie z normami zywienia dla populacji
Rzeczypospolitej Polskiej, wytycznymi towarzystw naukowych w zakresie
zywienia kobiet w okresie cigzy lub laktacji;

5) dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu
grup produktow spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych, warzyw i
owocow, ziemniakow, produktéw migsnych i ryb, jaj, nasion roslin straczkowych
oraz thuszczow;

6) positki powinny by¢ podawane 4-5 razy dziennie, 3 positki gtdéwne — $niadanie,
obiad i kolacja oraz positki uzupeiajace — Il $niadanie i/lub podwieczorek;

7) dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw;

8) dieta powinna opiera¢ si¢ na spozyciu produktow i potraw $wiezych z
wykluczeniem potraw wzdymajacych i cigzkostrawnych. Zawarto$¢ btonnika
pokarmowego w diecie powinna by¢ zgodna ze wskazaniami lekarza Iub
dietetyka;

9) temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana;

10) mleko i przetwory mleczne, w tym naturalne napoje fermentowane lub produkty
roslinne wzbogacane w wapn i witaminy (m.in. B12 i D) zastepujace produkty
mleczne (dieta nieckonwencjonalna/wegetarianska) powinny by¢ podawane w co
najmniej dwoch positkach (z uwzglednieniem odpowiedniej wielkosci porcji, np.
1 porcja = 1 szklanka mleka/jogurtu naturalnego/kefiru/maslanki, 2 plastry sera
dojrzewajacego, 50 g sera twarogowego) w ciagu dnia;

11) w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodlem biatka z grupy
migso/ryby/jaja/nasiona roslin strgczkowych lub inne produkty bedace zrodtem
bialek roslinnych;

12) ryby lub przetwory rybne (glownie z dozwolonych ryb morskich) nalezy
uwzgledni¢ co najmniej 2 razy w tygodniu, w tym co najmniej raz w tygodniu
ryba ttusta;

13) zaleca si¢ w ciggu dnia 4 porcje warzyw i 1-2 porcje owocow (1 porcja warzyw
lub owocdéw to ok. 100 g), nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw lub owocow do
kazdego positku (w sumie min. 400 g warzyw i owocow/dzien); przynajmniej
czg$¢ warzyw 1 owocOw powinna by¢ serwowana w postaci surowej;

14) thuszcze zwierzgce (np. smalec) powinny by¢ ograniczone na rzecz thuszczu
roslinnego, z wyjatkiem ttuszczu palmowego i kokosowego;

15) przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy
thuszczowe nienasycone;




16) nalezy zadba¢ o prawidlowg podaz plynow — zapotrzebowanie na wode (woda
pochodzaca z napojow i produktow spozywczych) dla kobiet ciezarnych 2300 ml,
dla kobiet karmigcych piersig 2700 ml;

17) w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napdj — w przypadku kompotu
zawarto$¢ cukru dodanego nie moze by¢ wicksza niz 5 g cukru w 250 ml kompotu
pozostate napoje (np. kawa, herbata) powinny by¢ przygotowywane bez cukru;

18) w positkach nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru;

19) zaleca si¢ wykluczenie produktéw ciezkostrawnych i wzdymajacych;

20) dopuszcza si¢ okazjonalne wiaczenie produktow swigtecznych, zwigzanych z
tradycjami narodowymi, w umiarkowanych ilosciach i z zachowaniem ogélnych
zasad racjonalnego odzywiania.

Przy doborze produktéw nalezy zwroci¢ uwagg na ich:
21) jakos¢;
22) termin przydatnosci do spozycia;
23) sezonowos¢.

Zalecane techniki obrobki termicznej:

24) gotowanie tradycyjne lub na parze;

25) duszenie bez wczesniejszego obsmazania;

26) pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w folii aluminiowej, w r¢kawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych;

27) grillowanie — bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym:;

28) potrawy smazone nalezy ograniczy¢ do 2 razy w jadlospisie dekadowym;
dozwolone jest lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego bez
panierki.

Praktyczne wskazowki odno$nie do sporzadzania positkow:

29) zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wyjatkiem koncentratbw z naturalnych
sktadnikows;

30) nalezy ograniczy¢ zabielanie zup i sosOW $mietang i jej roslinnymi zamiennikami,
np. mleczkiem kokosowym;

31) nie nalezy dodawa¢ do potraw zasmazek;

32) nalezy do minimum ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw;

33) nalezy do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw.

Makrosktadniki:
34) biatko 10-30% dziennej warto$ci energetycznej diety (En), w zalezno$ci od
wieku i stanu odzywienia kobiety;
35) thuszez 30—40% En, w tym kwasy tluszczowe nasycone w iloéci tak niskiej jak to
mozliwe do osiagnigcia w diecie zapewniajacej wlasciwa warto$¢ odzywcza;
36) weglowodany 45—65% En, w tym cukry proste < 10%.

Wartos$¢ energetyczna

Energia (En)/dobe 2100-2500 kcal/dobe*

+ 70 kcal w I trymestrze cigzy

+ 260 kcal w II trymestrze cigzy

+ 500 kcal w III trymestrze cigzy i 0-6 mc po
porodzie

*- w zaleznosci od wieku i masy ciata dla kobiet o niskiej
aktywnosci fizycznej

Wartos$¢ odzywcza

Biatko udziat energii z biatka 10-30%

Thuszcz ogotem 30—-40% En

w tym nasycone kwasy tluszczowe tak niskie jak to mozliwe do osiggnigcia w
diecie zapewniajacej wtasciwag wartos¢
odzywcza

Weglowodany ogoétem 45-65% En




w tym cukry <10% En
Blonnik zgodnie z zaleceniami lekarza/dietetyka
Séd 1500 mg/dobe
Grupy. produktow Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
1) wszystkie maki pelnoziarniste; 1) pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
2) maka ziemniaczana, syropow, miodu, karmelu, melasy;
kukurydziana, ryzowa (w 2) produkty z maki z wysokiego przemiatu
ograniczonych ilo$ciach); smazone w duzej ilosci tluszczu, np.:
3) pieczywo pelnoziarniste, bez paczki, faworki, racuchy;
dodatku substancji stodzacych, 3) ptatki kukurydziane i inne stodzone
np.: zytnie razowe, graham, ptatki $niadaniowe, np.: cynamonowe,
chleb z dodatkiem otrab i ziaren; czekoladowe, miodowe.
4) biate pieczywo pszenne, zZytnie i
mieszane;
5) kasze: gryczana (w tym
krakowska), jgczmienna
(pegczak, wiejska, mazurska),
orkiszowa, bulgur, jaglana,
manna, kukurydziana;
6) ptlatki naturalne, np.: owsiane,
Produkty zbozowe gryczane, jgczmienne, ryZowe,
zytnie, musli bez dodatku cukru
1jego zamiennikow, np.: syropu
glukozowo-fruktozowego;
7) makarony, np.: razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni,
pszenny z maki durum
(gotowane al dente);
8) ryz brazowy, ryz czerwony, ryz
bialy (w ograniczonych
ilosciach);
9) potrawy maczne, np.: nalesniki,
pierogi, kopytka, kluski (w
ograniczonych ilosciach);
10) otrgby, np.: owsiane, pszenne,
zytnie, orkiszowe.
1) warzywa surowe, mrozone; 1) napoje warzywne stodzone;
2) koktajle, soki warzywne bez 2) surowe kietki roslin;
) dodatku soli oraz smoothie bez 3) warzywa przyrzadzane z duzg ilo$cig
SO H Uy dodatku cukru; thuszczu.
warzywne 3) warzywa gotowane, duszone,
pieczone;
4) warzywa kiszone.
1) ziemniaki, bataty: gotowane, 1) ziemniaki, bataty: smazone (frytki,
Ziemniaki, bataty pieczone. talarki),
2) puree w proszku.
1) owoce $wieze, mrozone, 1) owoce w syropie;
gotowane, pieczone; 2) przetwory owocowe wysokostodzone
. 2) koktajle, smoothie, musy (dzemy, syropy);
DIGEER L DZAOR) owocowe bez dodatku cukru; 3) owoce kandyzowane;
owocowe 3) soki 100% (w ograniczonych 4) figi suszone.

ilosciach);
4) kompoty bez dodatku cukru;




5)

owoce suszone (W
ograniczonych ilosciach);

6) dzemy owocowe 100% z
owocow (bez dodatku sacharozy
1 substancji stodzacych) i
niskostodzone (w ograniczonych
ilosciach).
1) wszystkie nasiona roslin 1) produkty z nasion roslin stragczkowych z
Nasiona roslin ) straczkowych; ' N duza zawartoscig soli.
ST ) produkty z nasion ro$lin
straczkowych z mala
zawartoscig soli.
1) wszystkie nasiona, pestki i 1) orzechy solone, w karmelu, w
orzechy niesolone, np. orzechy czekoladzie, w lukrze, w ciescie, w
wloskie, laskowe, pistacje, posypkach;
. . nerkowca, migdaty, pestki 2) ,,masto orzechowe” z dodatkiem soli i
NIRIoreY, ll)leStkl’ stonecznika, dyni, sezam, siemi¢ cukru;
orzechy Iniane; 3) fistaszki (orzeszki w skorupkach).
2) ,,masto orzechowe” bez dodatku
soli 1 cukru (w ograniczonych
ilosciach).
1) miegso z matg zawartoscig 1) migso z duzg zawartoscia thuszczu, np.:
thuszczu, np.: dréb bez skory thusty drob (kaczka, ges), thusta
(kura, kurczak, indyk), chuda woltowina 1 wieprzowina, baranina;
wolowina, cielecina, jagniecina, | 2) migsa peklowane oraz z duza
krolik, chude partie zawartos$cig soli;
wieprzowiny, np.: poledwica, 3) migsa smazone na duzej ilo$ci thuszczu;
schab, szynka; 4) thluste wedliny, np.: baleron, boczek,
Migso i przetwory 2) chude gatunki wedlin salami;
mie¢sne wytwarzanych z jednego 5) tluste i niskogatunkowe kietbasy,
kawatka migsa: drobiowych, parowki, mielonki, mortadele;
wieprzowych, wotowych; 6) tluste pasztety;
3) pieczone pasztety z chudego 7) wedliny podrobowe (pasztetowa,
miesa; watrobianka, salceson);
4) galaretki drobiowe. 8) wedliny surowe i1 dojrzewajace, np.:
szynka parmenska;
9) migsa surowe, np. tatar.
1) ryby morskie (np. toso$ 1) duze ryby drapiezne (np. tunczyk,
norweski hodowlany, halibut, miecznik, rekin);
karmazyn, dorsz, sola, mintaj, 2) toso$ battycki surowy 1 wedzony, tro¢
Ryby i przetwory makrela., fladra, morszczuk, battycka, szprot battycki wc;dzony';
rybne sardynki); 3) potrawy z ryb surowych (np. sushi, tatar
2) ryby stodkowodne (np. okon, rybny) i owocow morza;
sieja, karp, pstrag). 4) ryby wedzone;
5) konserwy rybne.
1) jaja gotowane na twardo; 1) jaja surowe, gotowane na migkko,
I 2) omlety; sadzone;
3) kotlety jajeczne smazone na 2) potrawy z jaj z duza iloscig thuszczu.
malej ilosci ttuszczu.
1) mleko —2-3,2% tluszczu 1) sery i serki topione;
Mieko i produkty pasteryzowane, naturalne napoje | 2) desery mleczne stodzone;
mleczne mleczne fermentowane: kefiry, 3) produkty mleczne z mleka

niepasteryzowanego;




maslanki, jogurty, mleko 4) mleko skondensowane;
acidofilne (ukwaszone); 5) mleko w proszku;

2) sery i serki twarogowe ttuste, 6) sery plesniowe, np. gorgonzola,
pottluste i chude; camembert, brie.

3) sery dojrzewajace (W
ograniczonych ilosciach);

4) $mietana 9-18 % ttluszczu (do
zup 1 s0so6w) (w ograniczonych
ilosciach);

5) jogurty i kefiry owocowe bez
dodatku cukru (w
ograniczonych ilosciach).

1) oleje roslinne, gtéwnie olej 1) produkty zawierajgce izomery trans
rzepakowy, oliwa z oliwek, z kwasow thuszczowych: zywnos$¢ typu
wyjatkiem oleju palmowego i fast food, twarde margaryny, chipsy,
kokosowego; Zupy 1 sosy instant, ciasta, ciasteczka

2) masto (w ograniczonych produkowane przemystowo;
ilosciach); 2) tluszcze pochodzenia zwierzgcego:

Thuszeze 3) S$mietana (w ograniczonych smalec, stonina, boczek, oleje
ilosciach); tropikalne: kokosowy, palmowy;

4) margaryny migkkie (w 3) frytura smazalnicza.
ograniczonych ilo$ciach);

5) majonez (w ograniczonych
ilosciach).

1) budyn (bez dodatku cukru lub z | 1) stodycze zawierajgce duze ilosci cukru
mala iloscig cukru — do 5 g/250 lub tluszczu;

ml uzytego mleka); 2) torty i ciasta z masami cukierniczymi,

2) galaretka (bez dodatku cukru lub kremami, bitg Smietana;

z malg iloscig cukru —do 5 g/250 | 3) ciasta kruche z duzg iloscig tluszczu i
ml uzytej wody); cukru;
meseny 3) kisiel'(b,ez. dodatku cukru lub z | 4) ciasto fran(.:uskie 1 potfrancuskie;
7 G malq. 1lo§c1q cukru — do 5 g/250 | 5) czekolada 1.wyr'oby czekoladoppd(?bpe;
ilodciach) ml uzyte] wody); desery zawierajgce W znacznej 119st1

4) satatki owocowe z dozwolonych substancje konserwujgce i barwniki.
owocow (bez dodatku cukru);

5) ciasta drozdzowe niskostodzone;

6) ciasta biszkoptowe
niskostodzone (bez dodatku
proszku do pieczenia).

1) woda; 1) mocne napary herbaty czarnej i napary

2) staby napar z imbiru; herbaty zielonej;

3) koktajle oraz smoothie (bez 2) napary ziolowe;
dodatku cukru); 3) mocna kawa;

4) lekkie napary, np. Z owocow 4) napoje energetyzujace;
suszonych, napary herbat, 5) napoje stodzone i napoje gazowane;

N herbatki owocowe; 6) syropy wysokostodzone;

5) bawarka; 7) nektary owocowe;

6) kawa zbozowa; 8) wody smakowe, w tym z dodatkiem

7) kompoty owocowe; cukru.

8) napoje roslinne wzbogacane w

wapn 1 witaminy, bez dodatku
cukru i innych substancji
stodzacych;




9) stabe napary herbaty czarnej (w
ograniczonych ilo$ciach);
10) kakao (w ograniczonych

ilosciach).

1) naturalne przyprawy, takie jak 1) kostki rosotowe i esencje bulionowe;
swiezy koperek, zielona 2) gotowe bazy do zup i S0SOW;
pietruszka, szczypiorek; 3) przyprawy wzmacniajace smak w

2) musztarda, chrzan (w postaci ptynnej i statej;

Przyprawy ograniczonych ilos$ciach); 4) gotowe sosy satatkowe i dressingi;

3) gotowe przyprawy warzywne (w | 5) koncentraty spozywcze (np. zupy w

ograniczonych ilo$ciach); proszku, sosy, produkty typu fix).

4) sol, cukier, miod (w
ograniczonych ilosciach).

Na podstawie opracowan przekazanych do wiadomosci publicznej przez Ministerstwo Zdrowia z dnia 22.12.2025 r.
Powyzsze wymagania zostaty opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy we wspolpracy z Instytutem
Matki i Dziecka oraz Polskim Towarzystwem Zywienia Pozajelitowego, Dojelitowego i Metabolizmu.



