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Dieta ubogoenergetyczna

Dieta ubogoenergetyczna ma na celu redukcje masy ciata, a warto$¢ kaloryczna waha si¢

w granicach 1000-1500kcal, nie powinna by¢ jednak mniejsza niz 1000kcal.

Zaleca si¢ 4-5 matych positkéw i regularne jedzenie na ,,sucho”, dajace uczucie sytosci.

W diecie ubogoenergetycznej najwiekszym ograniczeniom podlegaja thuszcze. Zaleca si¢ nie
wiecej niz 40g thuszczu na dobe, z czego 25-30g, to thuszcz niewidoczny, pochodzacy

z produktow biatkowych.

Dieta powinna zawiera¢ ok. 100g weglowodandw 1 70-80g biatka (1g/kg masy ciata).

Wazny sktadnik w diecie stanowig warzywa, szczeg6lnie niskokaloryczne (salata, kapusta
kiszona, ogérki §wieze i kiszone, cebula, pomidory, rzodkiewka, brokuty, kalafior, kabaczek,
papryka, kalarepa, szpinak, szczaw, szparagi, cykoria, §wieze grzyby), ktore oprocz btonnika
pokarmowego sa cennym zrodiem witamin.

Z uwagi na ograniczenie produktow bedacych Zrodlem witaminy A, nalezy zwigkszy¢ podaz
warzyw i owocow bogatych w B-karoten (marchew, botwina, papryka czerwona, dynia, szczaw,
szczypiorek, satata zielona, koper, cykoria, brokuty, jarmuz, fasolka szparagowa, groszek zielony,
morele, brzoskwinie, §liwki).

Duze zastosowanie w diecie beda miaty produkty o niskim indeksie glikemicznym tj.: warzywa
Jjw., jabtka, arbuz, grejpfrut, poziomki, truskawki, boroéwki, morele, kasze gruboziarniste, ryz
brazowy, basmati, makaron razowy, petnoziarniste produkty zbozowe gotowane al dente, ptatki
owsiane, mleko 0,5-2%, jogurt naturalny, napoje fermentowane naturalne, (kefir, jogurt,
maslanka), serek ziarnisty, twardg chudy/potttusty, chude migsa i chudy drob.

Zupy i sosy zawiesiste, zasmazane, wysokokaloryczne powinno si¢ z diety wykluczyé. W zamian
za zup¢ mozna podac¢ soki lub napoje z warzyw i owocoOw.

Zaleca si¢ ok. 1,51 plynéw dziennie-ograniczenie ptynow do 11 jest konieczne, gdy otytosci
towarzyszy nadci$nienie t¢tnicze i obrzeki.

Ograniczy¢ nalezy sol 1 ostre przyprawy, ktore pobudzajg taknienie.

Zalecenia:

1. Kontroluj kalorycznos$¢ diety- warto$¢ energetyczna diety powinna by¢ dostosowana
indywidualnie przez dietetyka.

2. Stosuj, jako glowne zrodto weglowodanow, pelnoziarniste produkty zbozowe
(np. pieczywo pelnoziarniste, makaron petnoziarnisty, ryz brazowy, platki owsiane,
gruboziarniste kasze)-takie produkty sa dobrym Zrédlem btonnika pokarmowego.

3. Zwigksz spozycie warzyw, ktore sg dobrym Zrodtem btonnika pokarmowego 1 sktadnikoéw

o dzialaniu antyoksydacyjnym. Szczegdlng uwage zwrd¢ na warzywa w postaci surowe;.

W Twojej codziennej diecie powinny si¢ znalez¢ minimum 4 porcje warzyw (1 porcja to

np. 1 $redni pomidor, 1/2 duzej papryki lub 1 szklanka warzyw liSciastych).

Postaraj si¢, aby warzywa znalazly si¢ w kazdym z trzech gtownych positkow.

Wiacz do diety réwniez owoce.

5. Pomysl o wlaczeniu produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktore sg dobrym
zroédtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Zwracaj uwage, aby nie
zawieraly dodatkéw w postaci np. stodkich muséw owocowych czy czekolady.

6. Ogranicz spozycie mig¢sa, szczegolnie czerwonego. Wybieraj inne zrodta biatka — 1-2 razy
w tygodniu migso zamien na nasiona roslin straczkowych, 2 razy w tygodniu na ryby.

7. Pamigtaj o odpowiednich technikach kulinarnych. Wskazane jest gotowanie (w mate;j
ilosci wody), gotowanie na parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania, pieczenie.
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8. Popijaj dopiero po positku, a nie w trakcie konsumpcji.

9. Nie podjadaj miedzy positkami.

10. Ogranicz spozycie thuszczéw zwierzecych, soli, stodyczy i alkoholu.

11. Zwigksz aktywnos$¢ fizyczna-wybieraj taka jaka lubisz. Moga to by¢ spacery, ptywnie,
bieganie, rower itp.

Nazwa Produkty/potrawy Produkty/potrawy
produktu dozwolone niezalecane
lub potrawy
Produkty Chleb zytni, graham, razowy, ryz Chleb pszenny, chleb na miodzie
zbozowe brazowy, basmati, kasze gruboziarniste, | i wypieki z dodatkiem cukru, butki
np. gryczana, peczak, platki owsiane, pszenne, maslane, biszkopty
makaron petnoziarnisty, makaron z cukrem, drozdzowki, ciasta
z maki durum kruche, kluski francuskie,
biszkoptowe na jajach, groszek
ptysiowy, makaron pszenny z maki
oczyszczonej, ryz bialy
Mleko Mleko < 2% tluszczu, jogurty naturalne, | Mleko i1 przetwory > 2% ttuszczu,
i produkty maslanki, ser twarogowy chudy, napoje mleczne stodzone cukrem,
mleczne naturalne chude serki homogenizowane | miodem, dzemem, z duzg ilo$cia

owocow, thuste sery
podpuszczkowe (z6lte, plesniowe,
topione), ser twarogowy thusty

Migso, wedliny,

Chude migso z indyka, kurczaka (filet

Migsa thuste, np. baranina,

ryby, jaja z piersi), cielgcina, krolik, ryby, chude | wieprzowina, wotowina, konina,
wedliny (poledwica, wedliny podroby, gesi, kaczki, thuste czesci
drobiowe), jaja gotowane na migkko, kurczaka (udka, skrzydetka), thuste
na twardo, jajecznica na parze wedliny, np. kaszanka, paréwki,
pasztetowa, salceson, pasztety,
konserwy migsne
Thuszcze Olej: rzepakowy, stonecznikowy, Smalec, stonina, boczek, 16j,
sojowy, Iniany, z pestek winogron, margaryny twarde, masto,
oliwa z oliwek, margaryny migkkie $mietana
wysokogatunkowe
Warzywa Wszystkie §wieze 1 mrozone- Satatki i suréwki thuste,
nierozgotowane z dodatkiem duzej ilo$ci $mietany,
majonezu, cukru, frytki, ziemniaki
smazone na masle, smalcu
lub margarynie
Owoce Swieze i mrozone Owoce w syropach, kompoty
z cukrem, galaretki ze $mietana,
owoce kandyzowane, dzemy
wysokostodzone
Suche Wszystkie, jesli nie wystepuja -
straczkowe dolegliwosci ze strony uktadu

pokarmowego

Cukier, desery

1 stodycze

Kisiele, galaretki, budynie na chudym
mleku, sorbety, satatki owocowe

Cukier, kremy, torty, marmolady,
wszystkie desery z cukrem, z duza
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ilo$cig thuszczu, paczki, faworki,
chatwa, czekolada, lody, budynie
na pelnym mleku, orzechy
kokosowe, orzechy solone

Przyprawy Koper zielony, natka pietruszki, Maggi, kostki bulionowe
kminek, bazylia, majeranek, tymianek,
lubczyk, rozmaryn, sok z cytryny, li§¢
laurowy, ziele angielskie, papryka,
curry, wanilia, cynamon, pieprz,
przyprawy korzenne, musztarda, chrzan,
ocet winny
Zupy Na wywarach warzywnych, chudych Esencjonalne wywary na thustych
wywarach migsnych, zaprawiane migsach, kosciach, zaggszczone
chudym mlekiem lub jogurtem zasmazkami, zawiesiste,
naturalnym zaprawiane $§mietang, owocowe
z cukrem
Napoje Woda mineralna, herbata i kawa bez Napoje typu coca-cola, gazowane,
cukru, kawa zbozowa, soki z warzyw stodzone cukrem, napoje
owocowe, alkohol
Zalecane w umiarkowanych ilosciach:
soki owocowe
Opracowatl:
Kierownik Sekcji Zywienia
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