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ZALECENIA DIETETYCZNE W DIECIE UBOGOENERGETYCZNEJ

PODSTAWOWE ZASADY DIETY:

1. Zywienie 0séb z otyloscig opiera sie na zasadach prozdrowotnego zywienia osdb
zdrowych z uwzglednieniem deficytu energetycznego.

2. Dieta ma charakter indywidualny, zalezny od wspétistnienia innych choréb i celéw
leczenia.

CELE LECZENIA DIETETYCZNEGO:

1. Dostarczenie odpowiedniej ilosci energii oraz sktadnikdéw pokarmowych potrzebnych
do prawidtowego funkcjonowania organizmu

2. Osiagnigcie naleznej masy ciata i utrzymanie jej na prawidtowym poziomie

3. Normalizacja wskaznikéw metabolicznych (glikemia, lipidy, inne)

4. Zapobieganie wczesnym i péznym powiktaniom otytosci.

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

kaloryczno$¢ diety ustalana jest indywidualnie, nalezy uwzgledni¢ deficyt energetyczny,
sktadniki odzywcze powinny pokrywaé zapotrzebowanie energetyczne w nastepujacych
proporcjach: weglowodany 45-55%, ttuszcze 20-30%, biatka 15-25%,

aby positek byt petnowartosciowy, powinien zawiera¢ weglowodany ztozone, biatko i
tluszcz,

nalezy stosowac¢ produkty spozywcze nieprzetworzone, bogate w btonnik: chleb z maki z
grubego przemiatu, z dodatkiem otrab i nasion, grube kasze, makaron z maki razowej, ryz
nietuskany, gruboziarniste kasze,

w kazdym spozywanym positku powinny znajdowacd sie warzywa lub owoce, ktdre sa
zrédtem witamin, sktadnikdw mineralnych i btonnika. Warzywa i owoce charakteryzuja sie
tez matg iloscig dostarczanej energii,

komponuj positki tak, aby okoto potowe talerza zajmowaty warzywa,

nalezy ograniczy¢ produkty bedace Zzrédtem cukréw prostych:, soki owocowe, mleko oraz
produkty zawierajace sacharoze: cukier, midd, dzemy stodycze, stodzone napoje, ciasta,
stodkie desery,

unikaj stodyczy, ciast i ciasteczek, stonych przekasek (paluszkéw, krakerséw, chipséw),
poniewaz zawieraja duze ilodci nasyconych kwasdw ttuszczowych i izomerdw trans, ktére
wptywaja na podwyzszenie poziomu cholesterolu,

nalezy réwniez ograniczy¢ produkty bogate w tluszcze pochodzenia zwierzecego na
korzys¢ ttuszczdw roslinnych,

nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej«<5 g/d,

positki nalezy spozywac regularnie 4-5 razy dziennie,

unikaj przejadania sie i podjadania miedzy wyznaczonymi porami positkéw,

positki spozywaj w spokojnej atmosferze pozwalajacej na doktadne przezuwanie keséw.
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wypijaj minimum 1,5 litra ptyndéw dziennie; najlepszym wyborem jest woda, herbata zielona,
owocowa, ziotowa. Zrezygnuj ze spozycia stodkich napojéw (napoje typu cola, wody
smakowe),

pamietaj o codziennej aktywnosci fizycznej; regularny wysitek fizyczny powinien
obejmowac codzienne czynnosci podczas domowych zajeé (np. sprzatanie, wynoszenie
$mieci), przemieszczanie sie (np. wchodzenie po schodach zamiast korzystania z windy,
chodzenie lub rower zamiast jazdy samochodem), a takze d¢wiczenia planowane o
umiarkowanej intensywnosci.

spadek masy ciata powinien by¢ stopniowy i tagodny; zbyt szybka utrata masy ciata moze
prowadzi¢ do pogorszenia samopoczucia i utraty motywacji, a tym samym ponownego
przytycia; sposdb zywienia w czasie odchudzania powinien byé¢ réznorodny, a dieta
dostarczad wszystkich sktadnikéw odzywczych w odpowiednich ilodciach,

dobdr produktéw uzaleznia sie od indywidualnej toleranciji, potrzeb i mozliwosci pacjenta.

SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW:

e gotowanie tradycyjne lub na parze,

e pieczenie bez dodatku ttuszczu w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu
zaroodpornym,

e duszenie.

e Grillowanie bez dodatku ttuszczu

PRODUKTY ZALECANE, DOZWOLONE W UMIARKOWANYCH ILOSCIACH ORAZ

PRZECIWWSKAZANE
PRODUKTY I ZALECANE DOZWOLONE W NIEWSKAZANE
POTRAWY UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH
Produkty pieczywo razowe, zytnie | pumpernikiel, kasze pieczywo pszenne,
zbozowe zdodatkiem otrab i drobne pieczywo z
nasion, typu graham, dodatkiem miodu
chleb chrupki, grube lub karmelu, maka
kasze: peczak, gryczana, pszenna,
jaglana, grube makarony z rozgotowane: kasza,
maki razowej, ryz ryz, makaron,
brazowy, ptatki owsiane btyskawiczne ptatki
$niadaniowe
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Warzywa, pomidory, ogdrki $wieze i | buraki, marchew, warzywa
Owoce, kiszone, rzodkiewka, seler, pietruszka rozgotowane buraki
Ziemniaki satata zielona, brokuty, (korzen) groch, fasola, | zasmazane, marchew
brukselka, cukinia, soczewica, bdb oprészana (wysoki
cykoria, fasolka ziemniaki krétko indeks glikemiczny),
szparagowa, kalafior, gotowane na parze warzywa z puszki
kapusty, kapusta lub w wodzie, (zawierajg duzo soli)
pekinska, papryka, pory, podawane w catos$ci | frytki, ziemniaki
szparagi, koperek, zielona | $liwki, gruszki puree (rozgotowane
pietruszka, kabaczek, powoduja szybki
szczypiorek, natka wzrost glikemii
pietruszki, seler naciowy, popositkowej)
grzyby owoce jagodowe, banany, winogrona
owoce cytrusowe, kiwi, owoce z puszki i
jabtka, truskawki, wisnie, owoce bardzo
brzoskwinie, morele, dojrzate, owoce
nektarynki suszone
Mlekoii sery twarogowe: chude, mleko o obnizonej mleko ttuste,
produkty ziarniste o obnizonej zawartosci tluszczui | skondensowane,
mleczne zawartosci ttuszczu mleczne napoje zabielacze do kawy,
fermentowane: $mietana sery: ttuste,
jogurty naturalne, do smarowania typu
kefir, maslanka -1 ~fromage”,
szklanka dziennie, $mietankowe,
sery twarogowe dojrzewajace,
pottiuste, podpuszczkowe,
odttuszczone serki sery topione,
homogenizowane, stodzone desery
sery z6te o mleczne
obnizonej zawartosci
tluszczu
Migso, wedliny, | mieso chude: cielecina, chudy schab, thuste gatunki migsa:
ryby i owoce indyk, kurczak, konina, poledwica wieprzowina,
morza, jaja wotowina, krolik, poledwica wotowa, baranina, gesi, kaczki,
dziczyzna wedliny chude: | kabanos drobiowy wszystkie podroby
szynka wotowa, konserwy rybne, ryby | ttuste, drobno
drobiowa, poledwica ze skora, w oleju, mielone, salami,
drobiowa ryby $wieze: tosos, §ledz, makrela, | pasztety,
dorsz, fladra, mintaj, wegorz, halibut, ryby | pasztetowa, pardwki,
morszczuk, pstrag wedzone zéttko jaja | boczek, kietbasy
strumieniowy, sandacz, (2x w tygodniu) cate | tluste ryby smazone
sola, szczupak biatko jaja | jajo do potraw na masle,
panierowane,
krewetki, kawior,
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kalmary, matze
jajecznica na masle,
boczku, stoninie,
smalcu

na wywarach
warzywnych

wywarach miesnych,
podprawiane
jogurtem lub
odttuszczonym
mlekiem

Tluszcze roélinne, oliwa z oliwek, oleje: stonecznikowy, | masto, stonina,
olej rzepakowy (mozna sojowy, kukurydziany, | smalec, margaryny
spozywac na SUrowo i z pestek winogron twarde
poddawac obrébce (zaleca sie spozywad
termicznej) na surowo),
margaryny miekkie o
obnizonej zawartosci
tluszczu
Cukieri dzemy i konfitury bez | midd, stodycze
stodycze cukru, przeciery zawierajace tluszcz:
owocowe, kompoty, | ciastaz masami,
galaretki, kisiele bez | czekolada mleczna
cukru, gorzka lub owocowa,
czekolada batony, wafelki z
nadzieniem, chatwa i
desery tluste
Przyprawy tagodne: sok z cytryny, sOl, przyprawy ostre | majonez, kostki
koperek, zielona np. chili rosotowe, gotowe
pietruszka, kminek, sosy (zawieraja duzo
cynamon, wanilia, soli), ocet
majeranek, oregano,
bazylia, przyprawy
korzenne
Zupy zupy czyste, jarzynowe, zupy na chudych zupy podprawiane

zasmazkami i
$mietana, na
wywarach z kosci
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Potrawy
migsne i rybne

gotowane, duszone,
pieczone w folii lub
pergaminie

migso (soute)
smazone w
niewielkiej ilosci
ttuszczu

migsa panierowane,
smazone w gtebokim
tluszczu

Potrawy z maki
i kaszy

kasze grube gotowane na
sypko

zacierki i kluski
ktadzione, pierogi z
maki razowej

smazone, kluski
francuskie,
rozgotowane
potrawy z maki

herbata, kawa filtrowana
lub rozpuszczalna, soki
warzywne

kawa zbozowa,
Swieze soki
owocowe bez
dodatku cukru

Sosy sosy do satatek na bazie tzw. ,sosy wlasne” o | ostre, na
soku z cytryny, niewielkiej | smakutagodnym nie | zasmazkach,
ilosci oleju lub jogurtu i podprawiane maka zaprawiane $mietana,
ziot mastem, zéttkiem, na
ttustych wywarach
migsnych
Desery satatki owocowe, musy i kisiele, budynie bez | faworki, ciasta
galaretki owocowe bez dodatku cukru, francuskie, torty,
dodatku cukru orzechy wioskie, ciasta smazone
laskowe, migdaty, piaskowe, kruche,
pestki stonecznika, serniki
pestki dyni (do 30g
dziennie), biszkopty
z biatek, ciasta
drozdzowe bez
dodatku cukru
Napoje woda mineralna, staba mleko odttuszczone, | napoje alkoholowe,

soki owocowe z
dodatkiem cukru,
napoje gazowane

PRZYKLADOWY JADLOSPIS JAKOSCIOWY

< SNIADANIE

Owsianka z malinami, boréwkami i orzechami

< 11 SNIADANIE

Twardg z warzywami i pieczywem (twardg pdttiusty, rzodkiewka, ogdrek, chleb zytni
petnoziarnisty, szczypiorek)
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< OBIAD
Kurczak z kasza i warzywami (piers z kurczaka, kasza gryczana, brokuty gotowane, marchewka
gotowana, olej rzepakowy)

% PODWIECZOREK
Koktajl owocowo-jogurtowy (jogurt naturalny 2%, truskawki, banan, nasiona chia)

% KOLACJA (350 kcal)

Jajka z warzywami i pieczywem (jajka gotowane, pomidor, papryka pieczywo petnoziarniste,
margaryna roslinna).

Zrodio: prof. dr hab. n. med. M. Jarosz, Zasady prawidfowego Zywienia chorych w szpitalach.
2011r. H. Ciborowska, A. Rudnicka, DietetykaZywienia zdrowego i chorego czfowieka. 2007 r.
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