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Zastosowanieicel diety

Dieta ubogoenergetyczna przewidziana jest dla oséb z nadwaga lub otytych oraz
w poczatkowych okresach rekonwalescencji po przebytych niektérych chorobach.
Celemdiety jest redukcja masy ciata— przez stopniowe ograniczenie energii, zapewnienie
prawidtowego funkcjonowania organizmu, ograniczenia uczucia gtodu i utrzymanie
prawidtowego samopoczucia.

Zalecenia:

e najwiekszemu ograniczeniu podlegajg tluszcze - powinny pokrywac¢ okoto 25%
wartos$cienergetycznejdiety,

o gtéwne Zréddto weglowodandw to skrobia, dlatego tez wskazane jest pieczywo
razowe, zytnie (bez dodatku karmelu, miodu), kasza gryczana, otreby,

e pieczywojasne,makarony,ryz,ziemniaki podaje sie w ograniczonychilosciach,

o waznarole wdiecie niskoenergetycznejodgrywa btonnik pokarmowy,

o wykluczyézdiety nalezy produkty zawierajace cukry proste,

« w diecie nalezy zwiekszy¢ ilo$§¢ warzyw surowych, satatek, warzyw gotowanych
aldente (zalecasig ok.750 g/dobe warzyw i owocdow),

e zuwagi na ograniczenie produktéw bedacych zrédtem witaminy A nalezy zwiekszy¢
podaz, warzyw iowocéw bogatychw beta-karoten,

o plynyzalecasiewilo$ci2ldziennie,

o zaleca sie regularne spozywanie 4-5 positkdw, jedzenie ,na sucho” daje uczucie
sytosci,dlatego korzystnie jest pi¢ napoje dopiero po positku,

e wazne,aby nie dojadaé miedzy positkami.

Uwagitechnologiczne

e potrawy powinny by¢ sporzadzane metoda gotowania w matej ilosci wody lub na
parze w szybkowarach, w naczyniach przystosowanych do gotowania bez wody,

e mogabyc¢duszone bezobsmazaniaw ttuszczu, pieczone wfolii,

o zalecasiezupyczyste,warzywaiowoce giéwnie w postaci suréwek,

o dozabielaniapotraw powinno sie uzywac¢ mlekaodttuszczonego,

e W zamian za ostre przyprawy (pobudzajag taknienie) mozna stosowac ziota: kminek,
kolendre, majeranek,ogdrecznik, rute, seler,

o najlepiejcatkowicie zrezygnowad ze stodzenia.



Produkty i potrawy zalecane oraz zalecane w umiarkowanych ilosciach
i przeciwwskazane w diecie ubogoenergetycznej

Produkty
i potrawy

Napoje

Pieczywo

Dodatki
do pieczywa

Zupy i sosy
gorace

Zupy i sosy
gorace

Dodatki
do zup

Zalecane

mleko chude 1,5-0,5 %
ttuszczu, chudy kefir, jogurt,
napoje z serwatki i warzyw
bez cukru, kawa zbozowa
bez cukru, herbata czarna,
zielona, czerwona,
owocowa, ziotowa bez
cukru, soki zowocow,
warzyw, napoje z warzyw
bez cukru, napoje

z kwasnego mleka i warzyw
bez cukru, napoje , light”

chleb razowy graham,
chleb petnoziarnisty,

chude wedliny: szynka,
poledwica drobiowa, 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

jarzynowe czyste, np.
pomidorowa, grzybowa,
czerwony barszcz, chudy
rosét, mleczne na mleku
odttuszczonym 0,5-15 %
ttuszczu

Zalecane
w umiarkowanych
ilosciach

staba kawa naturalna
bez cukru

chrupki, chleb pszenny,
pszenno - zytni, buteczki,
rogale, bagietki francuskie,
tostowe

masto, margaryna, paréwki
cielece i drobiowe, ser
twarogowy pétttusty, sery
podpuszczkowe
niepetnottuste, serek
topiony, pasztet z drobiu,
cieleciny, dzemy
bezcukrowe, $ledzie, ryby
niezbyt ttuste - gotowane,
wedzone

zupy podprawiane
zawiesinami: jarzynowa,
ziemniaczana, owocowa bez
cukru koperkowa,
kalafiorowa, zupa

z maslanka,serwatka,

cytrynowa, zabielany
czerwony barszcz, krupnik,
zurek, kapusniak, ryzowa,
sosy na wywarach

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

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

Przeciwwskazane

wszystkie napoje stodzone
cukrem, kakao naturalne,
mocna kawa, napoje

z owocdw i $mietanki,
ttuste mleko, soki
owocowe z cukrem,
lemoniada, coca-cola,
napoje alkoholowe

biszkopt z cukrem, wypieki
z dodatkiem cukru, chleb
na miodzie, ciasta kruche,
ucierane

ttuste wedliny, konserwy
miesne, salceson, kiszka,
pasztetowa, salceson,
ttuste sery, ser ,Feta”, sery
typu ,Fromage”, ser
twarogowy ttusty, dzemy,
miéd, marmolady, konfitury,
thuste sery
podpuszczkowe zdtte,
topione, sery plesniowe

zupy esencjonalne, np.

na thustych wywarach:
miesnych, zageszczane
zasmazkami, z duzg iloscig
$mietany, owocowe

z cukrem sosy zawiesiste,

thuste, esencjonalne,
stodkie

duze ilosci pieczywa,
makarondw, kluski
francuskie,biszkoptowe
groszek ptysiowy, groszek
ptysiowy bez zéttek



Produkty
i potrawy

Potrawy
potmiesne
i bezmiesne

Mieso, dréb,
ryby

Ttuszcze

Warzywa

Ziemniaki

Owoce

Desery

Przyprawy

Zalecane

budynie z migsa i warzyw,
z sera, warzywa
faszerowane migsem

chuda cielecina, mtoda
wotowina, jagnie, krolik,
kurczak, indyk, chude ryby:
dorsz, pstrag strumieniowy,
sola, morszczuk, karmazyn,
sandacz, fladra, lin, okon,
szczupak, mintaj; potrawy
gotowane, pieczone w folii,
pergaminie, na grillu,

w kombiwarze, duszone bez
thuszczu

Oleje zawierajace
jednonienasycone kw.
Thuszczowe: olej
rzepakowy i oliwa z oliwek

Wszystkie oprécz
wymienionych w rubryce
,zalecane w umiarkowanych
ilosciach”

Grejpfruty, morele, wisnie,
jabtka, czeresnie,
porzeczki, truskawki,
poziomki, maliny,
pomararicze, mandarynki,
ananasy

Kompoty, kompoty
suréwkowe, kisiele,
galaretki z niewielkg ilo$cia
stodzika, leguminy z serka
homogenizowanego, owoce
z serkiem, jabtka pieczone

z piang z biatek, sernik

na zimno z niewielkg ilo$cig
stodzika, surowki owocowe,
desery mleczne przeciery
owocowe

tagodne, jak: kwasek
cytrynowy, sok z cytryny,
zielona pietruszka, zielony
koper, majeranek, czosnek,
cebula, kwas mlekowy,
jarzynka, bazylia, kminek

Zalecane
w umiarkowanych
ilosciach

budynie z kasz, makarondéw,
risotto, pierogi z miesem,
zapiekanki

mieso krwiste: wotowina,
konina, poledwica
wieprzowa, ryby: leszcz,
mtody karp, karmazyn,
turiczyk

Oleje zawierajace kwasy
wielonienasycone np.
stonecznikowy, kukurydziany,
sojowy, z pestek winogron,
krokoszowy. Margaryny
miekkie (nieuwodornione),
margaryny o zmniejszonej
zawartosci ttuszczu

Fasolka, groch, groszek
zielony konserwowy,
kukurydza

Gotowane w catosci,
puree ziemniaczane,
pieczone

Sliwki, banany, brzoskwinie,
winogrona, gruszki, mango,
porzeczki czarne, owoce
suszone

Ciasta z matg iloscig
ttuszczu i cukru lub
z niewielka iloscia
stodzika

Ocet winny, sél, papryka
stodka, estragon, bazylia,
tymianek, curry, gatka
muszkatotowa, ziele
angielskie, li§¢ laurowy,
musztarda, pieprz ziotowy,
vegeta, vegeta-fix
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Przeciwwskazane

potrawy z dodatkiem
cukru - np. pierogi, knedle,
nalesniki, wszystkie
potrawy smazone, kotlety
z kasz, racuchy

thuste gatunki mies:
wieprzowina, baranina, ges,
kaczka, podroby, ttuste
ryby, wegorz, tosos, sum,
$ledz, szprot battycki:
potrawy nasigkniete
ttuszczem: smazone,
pieczone, duszone

w tradycyjny sposdb

Masto, smalec, stonina, 1,
margaryny twarde. Olej
palmowy i kokosowy,
ttuszcze uwodornione,
ttuszcz spod pieczen

Stare, suréwki i warzywa
gotowane z dodatkiem
duzej ilosci majonezu,
$mietany, z6ttek, cukru

Smazone: frytki, chipsy
ziemniaczane, placki
ziemniaczane, pyzy

Owoce w syropach,
kompoty z cukrem, satatki
owocowe z cukrem,
galaretki ze $mietana

i cukrem

Wszystkie desery z cukrem,
miodem, np. galaretki, kremy,
kompoty, leguminy,
marmolady, wszystkie

z duzg zawartoscig thuszczu

i cukru np. ciasta, torty,
paczki, faworki, czekolada,
chatwa, orzechy

Bardzo ostre, pieprz,
papryka ostra, ocet, chili,
musztarda, sél w wiekszych
ilosciach
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