Rodzaje diet
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Czym jest dieta?

Dieta to sposob odzywiania sie dostosowany do danej osoby. Wspotczesnie stowa
"dieta" lub "dietetyczny" kojarza sie z odchudzaniem, co jest nieprawidtowe. Dieta
odchudzajaca to jeden z rodzajow diet.



Ze wzgledu na potrzeby wyrdzniamy rozne rodzaje diet,
np:

Dieta podstawowa (zbilansowana)

Diety odchudzajace

P0d21a,1» dlet Diety zdrowotne

Diety oparte na przekonaniach 1 ideologiach

Diety monosktadnikowe (jednosktadnikowe)

Diety eliminujace
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Diety budujace






Dieta podstawowa

Dieta podstawowa (normalna) - prawidtowe, racjonalne odzywianie, tzn.: dieta powinna by¢ zbilansowana pod
wzgledem odzywczym oraz kalorycznym

Charakterystyka diety:

¢ Diete podstawowq stosujemy, aby nasz organizm prawidlowo funkcjonowal, aby utrzymac prawidtowa mase ciala oraz aby
zachowa¢ zdrowie. Stosujg j3 osoby nie wymagajace leczenia dietetycznego.

¢ Codzienna racja pokarmowa powinna dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikow, ktore spetniajg 3 funkcje w organizmie:
¢ budulcowa (biatko, sktadniki mineralne) — dostarczaja budulca do tworzenia, odbudowy lub utrzymania tkanek
& energetyczng (weglowodany, ttuszcze) — stuza jako ,,paliwo” dostarczajace energii
& regulujaca (witaminy, sktadniki mineralne) — pomagaja regulowac procesy zachodzace w ustroju
¢ Dieta podstawowa powinna dostarcza¢ sktadniki odzywcze w nastepujacych proporcjach:
¢ Bialko ok. 14 — 16 % energii
¢ Thuszcze ok. 30 % energii
¢ Weglowodany ok. 55 % energii

¢ Positki powinny by¢ urozmaicone 1 regularne.



Diety odchudzajace

Np. dieta niskoenergetyczna, dieta niskottuszczowa, dieta ketogeniczna



Dieta niskoenergetyczna

Dieta niskoenergetyczna — polega na ograniczeniu tluszczow i weglowodanow (szybko trawionych) oraz
na jednoczesnym dostarczeniu odpowiedniej iloSci biatka, witamin i sktadnikow mineralnych

Charakterystyka diety:

& Diete niskoenergetyczng stosujemy w przypadku nadwagi. Jest rOwniez zalecana osobom cierpigcym na:
& cukrzyce typu II

& mnadci$nienie

¢ kamice zolciowa

¢ choroby serca

¢ Energetycznosc¢ diety ustalana jest na podstawie zalozonego spadku masy ciata. Stosowanie diety rozpoczyna
sie zwykle od takiej, ktora dostarcza 500-1000 kcal mniej od dziennego zapotrzebowania energetycznego
organizmu. Na ogo6t dla kobiet jest to dieta >1200 kcal, a dla mezczyzn >1400 kcal.

& Stosowanie tej diety wymaga specjalistycznej wiedzy w tym zakresie! Nieprawidtowe stosowanie diety
grozi niedoborem lub nadmiarem danych sktadnikow odzywczych.



Dieta niskottuszczowa

Dieta niskottuszczowa — dieta lekkostrawna z ograniczeniem tluszczu
Charakterystyka diety:

& W diecie niskottuszczowej zamienia sie proporcje skltadnikow odzywczych diety podstawowej:
zmniejszenie iloSci ttuszczow i zwiekszenie ilosci weglowodanow. Przez taka zmiane zmieniamy
kalorycznos$¢ diety, poniewaz 1g ttuszczu dostarcza 9kcal, a 1g weglowodanow dostarcza 4,5kcal

¢ Diete zaleca sie przy:
¢ chorobach uktadu trawiennego
& chorobach ukladu krazenia
¢ chorobach uktadu sercowo-naczyniowego
& otylosci

¢ Zaletami diety niskottuszczowej sg dobry wplyw na uklad krazenia 1 obniZzenie cholesterolu we krwi.



Dieta ketogeniczna

Dieta niskoenergetyczna — spozywanie duzej iloSci thuszczy 1 wyeliminowanie weglowodanow

Charakterystyka diety:

W diecie zbilansowanej ttuszcze powinny by¢ spozywane rzadko. Paradoksalnie w diecie keto zastgpiamy calkowicie
weglowodany ttuszczami. 55% ttuszczu (wsrod sktadnikow odzywczych nam potrzebnych) w diecie podstawowej, w diecie
ketogenicznej zamienia nam si¢ na 80-90%. Okazuje sie, ze nadmiar thuszczu przyczynia si¢ do redukgcji tkanki thuszczowej, nie
powoduje jej przyrostu (ketoza). Organizm wtedy pozyskuje energie z wtasnej tkanki thuszczowe;.

Podjecie diety ketonicznej nalezy skonsultowac¢ z lekarzem lub dietetykiem. Nieodpowiednio stosowana dieta moze stanowic
zagrozenie dla organizmu.

Dieta ketogeniczna moze prowadzi¢ do niedoboru niektorych sktadnikow odzywczych. Podczas stosowania diety zaleca sie
suplementowanie preparatoOw z wapniem, witaming D, witaminy rozpuszczalne w wodzie 1 niektore mikroelementy.

Dieta ketogeniczna moze by¢ stosowana aby:
zmniejszy¢ dolegliwosci padaczki

wspomoc leczenie otytosci, cukrzycy, nadcisnienia, choob uktadu krazenia



Diety zdrowotne

Np. dieta lekkostrawna, dieta o niskim indeksie glikemicznym, dieta insulinowa, dieta
cukrzycowa



Dieta lekkostrawna

Dieta lekkostrawna — modyfikacja diety podstawowej, majgca za zadanie oszczedzic¢
przewod pokarmowy lub ztagodzic dolegliwosci zwigzane z przewodem pokarmowym

Charakterystyka diety:
Zalecana jest:
osobom starszym

osobom w okresie pooperacyjnym

osobom zmagajgcym sie w problemami trawiennymi

W diecie lekkostrawnej wazne jest, aby spozywac positki regularne, czeste (4-5 dziennie)
1 mate objetoSciowo oraz, aby kazdy kes przezuwac dokladnie.



Dieta o niskim indeksie glikemicznym

[ndeks glikemiczny - klasyfikacja produktow zywnosSciowych na podstawie ich wptywu na
stqzeme glukozy we krwi, im szybciej produkt ulega trawieniu 1 im szybciej nastepuje wzrost
poziomu cukru we krwi, tym wyzsza warto$¢ indeksu

& produkty o niskim IG — ponizej 55

& produkty o Srednim IG — w przedziale 55-70

& produkty o wysokim IG — powyzej 70
Charakterystyka diety:

¢ Dieta o niskim indeksie glikemicznym jest bardzo korzystna dla zdrowia. Pomaga _
wyregulowac poziom cukru we krwi. Utatwia tez przetwarzanie zapasOw ttuszczu na energie.

¢ Diete o niskim indeksie glikemicznym stosuje sie w przypadku cukrzycy 11 2 typu,
insulinoopornosci, zaburzen hormonalnych (np. niedoczynnos¢ tarczycy), czy do redukcji

masy ciala.



Dieta cukrzycowa

Charakteryzacja diety:

@

Rozktad positkow powinien obeymowac 3 positki podstawowe + 2 przekaski. Przez
podzielenie positkOw na czestsze 1 mniejsze unikniemy znacznego podniesienia poziomu
glukozy we krwi.

& Positki powinny by¢ przyjmowane regularnie 1 powinny by¢ odpowiednio urozmaicone.

& Wartos$c energetyczna positkOw powinna by¢ mniejsza niz w normalnej diecie. Dla

osoby otytej zaleca sie 1000-1200 kcal, a dla osoby o prawidtowej wadze ok.1600 kcal.

Powinno sie unika¢ produktow o duzej zawartosci cukru.



Diety oparte na
przekonaniach i1 ideologiach

Np. dieta weganska, dieta wegetarianska



Diety oparte na przekonaniach 1 1deologiach

Najbardziej znane z tej grupy diet sa:
Dieta weganska - polega na rezygnacji ze spozywania produktow pochodzenia zwierzecego

Dieta wegetarianska - polega na rezygnacji ze spozywania produktow miesnych



7rodia

S & O OO S EONNOEEOEES S O O RO N RO B
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https://abczywienia.pl/dieta-odchudzajaca

https://www.su.krakow.pl/repozytorium-plikow/strefa-pacjenta/zalecenia-po-hospitalizacji/85-dp-01-dieta-podstawowa/file
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