DIETA PODSTAWOWA
Zastosowanie diety:

Dieta podstawowa stosowana jest u osób nie wymagających żywienia dietetycznego.
Dieta ta powinna spełniać wymagania racjonalnego żywienia ludzi zdrowych, tzn. ma spełniać zapotrzebowanie  na energię oraz wszystkie niezbędne składniki odżywcze potrzebne do prawidłowego funkcjonowania organizmu, utrzymanie należytej masy ciała i zachowania zdrowia
Charakterystyka diety:

W diecie podstawowej dozwolone są wszystkie produkty i potrawy oraz wszystkie techniki sporządzania posiłków jak: smażenie, duszenie, pieczenie, gotowanie ( ograniczyć należy, sól, cukier, potrawy smażone w dużej ilości tłuszczu )
 - .dieta ta powinna być urozmaicona , w każdym posiłku w miarę możliwości powinny się znaleźć produkty ze wszystkich 6 grup produktów.

 - pełnowartościowa, smacznie przyrządzona, atrakcyjnie zestawiona kolorystycznie
 - wskazane jest spożywanie 4-5 posiłków o mniejszej objętości w celu wykluczenia objawów     .pełności i wzdęć

