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Zalecenia jywieniowe

Dieta ubogoenergetyczna

Zastosowanie i cel diety :

Dieta ubogoenergetyczna ma zastosowanie podczas redukcji masy ciata u oséb z otytoscia
i nadwaga.

Celem diety jest :
Redukcja masy ciata ( przez stopniowe ograniczenie energii),
Zapewnienie prawidtowego funkcjonowania organizmu,

1. Utrzymanie dobrego samopoczucia pacjenta

2. Ograniczenie uczucia gtodu

Charakterystyka diety

Dieta powinna by¢é ubogoenergetyczna, a jednoczesnie zréwnowazona pod wzgledem
zawartosci sktadnikéw odzywczych. Warto$¢ diety ebogoenergetycznej waha sie w granicach
1000-1500 kcal; nie powinna by¢ mniejsza od 1000 kcal.

W diecie powinno by¢ wiecej suréwek, satatek, warzyw gotowanych. Warzyw i owocéw
zaleca sie okoto 750g/dobe. Produkty te oprdcz btonnika pokarmowego dostarczajg cenne
witaminy rozpuszczalne w wodzie (z grupy Bi C), flawonoidy oraz makro- i mikro
pierwiastki. Stanowig one bardzo wazny sktadnik pozywienia., zwfaszcza warzywa mniej
kaloryczne , do ktérych zalicza sie pomidory, ogérki, satate, szpinak, rzodkiewke, kapuste
kiszong, szczypiorek, szparagi, cykorie, endywie, bo¢wine, brokuty, kalafior, kabaczek,
papryke, kalarepe, szczaw, cebule, grzyby Swieze. Z uwagi na ograniczenie produktéw
bedacych zrédtem witaminy A nalezy zwiekszyé podaz warzyw i owocdw bogatych w b-
karoten.

Diete nalezy planowac tak, aby dostarczata w odpowiedniej ilosci wszystkie niezbedne dla
organizmu sktadniki pokarmowe. Duze zastosowanie bedg miaty produkty o duzej wartosci
odzywczej, a stosunkowo niskim indeksie glikemicznym . W dietach ponizej 1000 kcal bardzo
czesto wystepujg niedobory wapnia, zelaza, witaminy B1.

Ograniczy¢ nalezy sél kuchenng od 5g/na dobe oraz ostre przyprawy, ktdre pobudzajg
taknienie. Zaleca sie okoto 1,5 litra ptyndw dziennie. Ograniczenie ptyndw do 1 litra jest
wtedy konieczne, gdy otytosci towarzyszy nadcisnienie tetnicze i obrzeki. Zupy i sosy
zawiesiste, zasmazane, wysoko kaloryczne powinno sie z diety wykluczyé. W zamian na zupe
mozna podac soki lub napoje z warzyw i owocdéw. Zaleca sie od 4 do 5 matych positkow
spozywanych regularnie. ,Jedzenie na sucho” daje uczucie sytosci — korzystnie jest popijac
dopiero po positku. Nie nalezy dojada¢ miedzy positkami.



Uwagi technologiczne:

W diecie ubogoenergetycznej wazny jest nie tylko dobdr produktdw, ich ilos¢, lecz takze

sposéb przygotowywania positkow. Potrawy nalezy przyrzagdzaé metodg gotowania w matej

ilosci wody lub na parze, w szybkowarach, w naczyniach przystosowanych do gotowania bez

wody, w kombiwarze. Mogg tez by¢ duszone bez dodatku ttuszczu lub pieczone w folii,

pergaminie, na ruszcie , roznie, w garnkach kamionkowych. Poleca sie zupy czyste albo

zamiast zup soki lub napoje z warzyw, owocow bez cukru. Warzywa i owoce powinno sie

spozywac gtdwnie w formie suréwek. Czes¢ warzyw spozywamy w postaci gotowanej, nie

nalezy zgeszczac ich jednak maka, $mietang lub zéttkiem. Mozna je dodaé bez zadnego

dodatku lub z matg iloscig surowego masta. Do potraw powinno uzywac sie tylko mleka

odttuszczonego ptynnego lub w proszku. Ttuszcz w ograniczonej ilos¢, w postaci oleju, masta,

miekkiej margaryny korzystniej jest dodac do potraw na surowo. Przyprawy ostre sg nie

wskazane, natomiast zastosowanie maja te, ktore przyspieszajg przemiane materii. Sg to

kminek, kolendra , majeranek, ogdérecznik, ruta, seler. Najkorzystniej jest pi¢ napoje

niestodzone, Desery spozywaé w ograniczonej ilosci z niewielkim dodatkiem stodzika.

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane w

diecie ubogoenergetyczne;j

Produkty i potrawy Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
umiarkowanych
ilosciach
Napoje mleko chude 1,5-0,5 %, | staba kawa naturalna wszystkie napoje
jogurt chudy, kefir bez cukru stodzone cukrem,
chudy, koktajl kakao naturalne,
mleczno-owocowy bez mocna kawa, napoje z
cukru, woda owocow i Smietanki,
przegotowana, ttuste mleko, napoje
herbata czarna, alkoholowe, soki
zielona, czerwona, owocowe z cukrem,
ziotowa, owocowa bez lemoniada, coca-cola,
cukru, kawa zbozowa pepsi
bez cukru, soki z
warzyw ,0wocow,
napoje z warzyw bez
cukru, napoje z
kwasnego mleka i
warzyw bez cukru,
napoje z serwatki i
warzyw bez cukru,
napoje , light”
Pieczywo chleb razowy graham, | Chleb pszenny, Wypieki z dodatkiem
chleb petnoziarnisty, pszenno-zytni, cukru, chleb na
chrupki buteczki, rogale, miodzie, biszkopt z
bagietki francuskie, cukrem, ciasta kruche,
tostowe ucierane
Dodatki do pieczywa Chude wedliny, szynka, | ser twarogowy ttuste wedliny, kiszka,




poledwica, drobiowe,
pasty z miesa i warzyw,
chude ryby, jaja
faszerowane, jaja na
miekko lub jajecznica
(2-3 razy w tygodniu),
ser twarogowy, chudy
serek
homogenizowany,
serek twarogowy
ziarnisty

potttusty, sery
podpuszczkowe
niepetno ttuste, serek
topiony, masto,
margaryna, pasztet z
drobiu, cieleciny,
parowki drobiowe i
cielece, dzemy
bezcukrowe, Sledzie,
ryby, niezbyt ttuste -
gotowane , wedzone

konserwy miesne,
pasztetowa, salceson,
miod, dzemy,
marmolady, konfitury,
ttuste sery
podpuszczkowe zbtte,
topione, sery
plesniowe, ser ,”feta”,
sery typu fromage, ser
twarogowy ttusty

Zupy i sosy gorace

jarzynowe czyste, np.
pomidorowa,
grzybowa, czerwony
barszcz, chudy rosét,
mleczne na mleku 0,5
—1,5 % ttuszczu

zupy podprawiane
zawiesinami
jarzynowa,
ziemniaczana,
owocowa bez cukru,
koperkowa,
kalafiorowa, zupa z
maslanka, serwatka,
cytrynowa, barszcz
czerwony zabielany,
zurek, kapusniak,
ryzowa , krupnik

sosy na wywarach z
warzyw, np.
pietruszkowy
koperkowy,
pomidorowy,
potrawkowy,
grzybowy, cytrynowy,
chrzanowy, mleczny,
owocowe bez cukru

zupy esencjonalne np.
ma ttustych wywarach
miesnych, zageszczane
zasmazkami, z duza
iloscig Smietany,
owocowe z cukrem

sosy zawiesiste, ttuste
esencjonalne, stodkie

Dodatki do zup

ryz brazowy, grzanki,
kasze lane ciasto,
makaron, ziemniaki,
fasola, groch

duze ilosci pieczywa,
makaronéw, kasz,
groszek ptysiowy,
kluski francuskie,
biszkoptowe

Mieso, dréb, ryby

mieso chude, cielecina,
mtoda wotowina,
jagnie, krolik, kurczak,
indyk; chude ryby:
dorsz, mintaj, lin,
sandacz, szczupak,
okon, btekitek, fladra,
morszczuk, ptastuga,
ptoé, pstrag
strumieniowy, halibut
biaty, potrawy
gotowane, pieczone w
folii, pergaminie, na

miesa krwiste,
wotowina, konina,

poledwica wieprzowa:

ryby : mtody karp,
leszcz, karmazyn,
tuiczyk

ttuste gatunki:
wieprzowina,
baranina, podroby,
gesi, kaczki; ryby ttuste
: wegorz, tosos, sum,
totpyga, $ledz, szprot
battycki;

Potrawy nasigkniete
ttuszczem: smazone
pieczone, duszone w
tradycyjny sposéb




grillu, w kombi warze,
duszone bez ttuszczu

Potrawy potmiesne i

budynie z miesa i

budynie z kasz,

potrawy z dodatkiem

bezmiesne warzy, z sera, warzywa | makarondw, cukru, np. knedle,
faszerowane miesem zapiekanki, risotto, nalesniki, pierogi:
pierogi z miesem potrawy smazone-
racuchy, kotlety z
kaszy
Warzywa wszystkie oprécz groch, fasola, groszek stare, surowki i
wymienionych w konserwowy, warzywa gotowane z
rubryce ,,zalecane w kukurydza dodatkiem duzej ilosci
umiarkowanych majonezu, Smietany,
ilosciach” 26ttek i cukru
Ziemniaki gotowane w catosci, smazone, chipsy
puree ziemniaczane, ziemniaczane, frytki,
pieczone placki ziemniaczane,
pyzy
Owoce grejpfruty, jabtka, winogrona, banany, owoce w syropach,
wisnie, czeresnie, brzoskwinie, sliwki, kompoty z cukrem,
porzeczki, truskawki, gruszki, mango, satatki owocowe z
morele, poziomki, porzeczki czarne, cukrem, galaretki ze
maliny, pomararicze, owoce suszone Smietang i cukrem
mandarynki, ananasy
Desery kompoty, kompoty ciasta z mata wszystkie desery z
surdwkowe, kisiele, zawartoscig ttuszczu i cukrem, miodem, np.
galaretki, galaretki z cukru lub z niewielka galaretki, kremy,
niewielka iloscig iloscig stodzika kompoty, leguminy,
stodzika, leguminy z marmolady, wszystkie
serka z duzg zawartoscia
homogenizowanego, ttuszczu i cukru, np.
owoce z serkiem, ciasta, tory, paczki,
jabtka pieczone z piang faworki, orzechy,
z biatek, sernika na chatwa, czekolada
zimno z niewielka
iloscig stodzika,
suréwki owocowe,
desery mleczne
Przyprawy tagodne, jak z sok z gatka muszkatotowa, bardzo ostra, ocet,

cytryny, kwas
mlekowy, kwasek
cytrynowy, koperek
zielony, pietruszka,
czosnek, cebula,
jarzynka, kminek,
majeranek, bazylia

lis¢ laurowy, ziele
angielskie, sdl, papryka
stodka, pieprz ziotowy,
ocet winny, curry,
tymianek, oregano,
Vegeta, Vega-fix

chili, musztarda,
pieprz, sol w wiekszych
ilosciach
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