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Dieta ubogoenergetyczna

Dieta stanowi modyfikacje¢ diety podstawowej, opartg o zasady zdrowego zywienia. Gléwna
zmiana polega na obnizeniu wartosci energetycznej diety, przy jednoczesnym szczegdlnym
uwzglednieniu  odpowiedniej podazy sktadnikow odzywczych. Kaloryczno$¢ diety
dostosowana jest indywidualnie do danego pacjenta uwzgledniajac jego wiek, pte¢, masg ciata,
wzrost, towarzyszace jednostki chorobowe i1 aktywnos$¢ fizyczng. Dazymy do ksztaltowania
zdrowych nawykow zywieniowych, ktore wspierajg prawidlowy rozwoj i trwatg zmiang stylu
zycia. Wprowadzanie zmian powinno nastgpowac stopniowo i w umiarkowanym tempie. Zbyt
rygorystyczne diety, skutkujace gwaltowng utrata masy ciata, moga prowadzi¢ do niedoborow

sktadnikéw odzywczych, a w konsekwencji do pogorszenia zdrowia oraz samopoczucia.

Dieta ubogoenergetyczna stosowana jest u pacjentow z nadwagg lub otytoscig powyzej 10. roku

zycia.

Najwazniejsze zalecenia dietetyczne:

1. Spozywac positki o stalych porach. Unika¢ przejadania 1 podjadania miedzy nimi. Nie
pomija¢ $niadania. Kolacj¢ spozywac¢ 2—3 godziny przed snem.

2. Je$¢ powoli, w spokojnym otoczeniu. Doktadnie przezuwaé kesy. Nalezy unikac
ogladania telewizji oraz korzystania z tabletu lub smartfona podczas jedzenia. Uczucie
sytosci pojawia si¢ z opoznieniem, dlatego warto jes¢ bez pospiechu.

3. Planujac positki, kierowaé si¢ zasadg Talerza Zdrowego Zywienia. Polowe talerza
powinny stanowi¢ warzywa i owoce (minimum 400 g dziennie, z przewagg warzyw).
Warzywa najlepiej spozywac na surowo lub gotowane al dente; zimg warto sigga¢ po
mrozonki.

4. Podstawowym zrédtem weglowodanow powinny by¢ produkty petnoziarniste.
Dostarczajg btonnika wspierajacego prace jelit i uczucie sytosci.

5. Zadbaé o obecnos¢ nienasyconych kwasow tluszczowych omega-3. Spozywac ryby 2
razy w tygodniu (w tym 1 raz tlustg). W codziennej diecie stosowac ttuszcze roslinne

(np. oliwa, olej Iniany), orzechy, pestki i awokado.
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6. Wybiera¢ réznorodne zrodla biatka. Zaleca si¢ nasiona roslin straczkowych, ryby,
chude migso, jaja 1 niskottuszczowe produkty mleczne (do 2%).

7. Unika¢ produktow wysokoprzetworzonych i wysokokalorycznych o matej zawartosci
sktadnikéw odzywczych: stodkie napoje gazowane, fast foody, stodkie przekaski
i stodycze, chipsy, paluszki oraz dodatki do potraw typu majonez. Nalezy wybieraé
produkty bez dodatku cukru, duzej ilosci soli i ttuszczow trans.

8. Zaleca si¢ regularng aktywnos$¢ fizyczng. W przypadku braku wczesniejszego ruchu —

zwigksza¢ ja stopniowo, dostosowujac rodzaj, czas i intensywno$¢ c¢wiczen do

mozliwosci.

Szczegolowe zalecenia dietetyczne:

* pieczywo zytnie 1 mieszane,

* kasze gotowane ,,al. dente”:
gryczana (w tym krakowska),
jeczmienna (pgczak, wiejska,
mazurska), orkiszowa, bulgur,
jaglana,

» ptatki, np. owsiane, gryczane,

jeczmienne, zytnie, musli bez

Grupy produktéw
Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych

* wszystkie maki petnoziarniste, | ¢ biate pieczywo pszenne,

» maka ziemniaczana, * pieczywo z dodatkiem cukru,

kukurydziana, ryzowa stodu, syropow, miodu,

(w ograniczonych ilosciach), karmelu,

* pieczywo petnoziarniste bez * drobne kasze (manna,

dodatku substancji stodzacych, kukurydziana),

np. zytnie razowe, graham, chleb | ¢ ryz biaty,

z dodatkiem otrab i ziaren, * potrawy maczne, np.
Produkty zbozowe

nalesniki, pierogi, kopytka,
kluski,

* produkty maczne smazone,
np. paczki, faworki, racuchy,
np. cynamonowe,

czekoladowe, miodowe,
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i przetwory

warzywne

1 mrozone, gotowane, duszone
z niewielkim dodatkiem

thuszczu, warzywa pieczone.
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Grupy produktow

Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych

dodatku cukru i jego * ptatki ryzowe, ptatki
zamiennikOw np. syropu kukurydziane i inne stodzone
glukozowo-fruktozowego, ptatki $niadaniowe,

Produkty zbozowe | ¢ makarony, np. razowy, » platki btyskawiczne.

cd. gryczany, orkiszowy, zytni,
pszenny z maki durum
(gotowane al’dente),
* ryz brazowy, ryz czerwony.
* wszystkie warzywa Swieze » warzywa przyrzadzane z duza
Warzywa

iloscig thuszczu.

Ziemniaki, bataty

* bataty: gotowane, pieczone,
* ziemniaki: gotowane, pieczone

(w ograniczonych ilo$ciach).

« ziemniaki smazone (frytki,
talarki),

* puree w proszku.

Owoce i przetwory

owocowe

* wszystkie owoce: §wieze,
mrozone, gotowane, pieczone
(w ograniczonych ilo$ciach),
* musy owocowe bez dodatku
cukru (w ograniczonych

ilosciach).

* owoce w syropach,
» owoce kandyzowane,
* przetwory owocowe

z dodatkiem cukru,

* OWOCEC Suszone.

Nasiona roslin

straczkowych

* wszystkie nasiona roslin
straczkowych,

* produkty z nasion roslin
stragczkowych z matg

zawartos$cig soli.

* produkty z nasion roslin
stragczkowych z duzg iloscia

soli.
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Grupy produktow

spozywczych

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

Nasiona, pestki,
orzechy
(w umiarkowanych

ilosciach)

* wszystkie nasiona, pestki

1 orzechy niesolone np. orzechy
wloskie, laskowe, arachidowe,
pistacje, nerkowca, migdaty,
pestki stonecznika, dyni, sezam,

siemi¢ Iniane.

* orzechy solone, w karmelu,
ciescie, w czekoladzie,
w lukrze,

« ,masto orzechowe” solone.

Migso i przetwory

migsne

* mi¢so z matg zawartoscig
thuszczu, np. drob bez skory
(kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina, jagnigcina,
krolik, chude partie
wieprzowiny, np. poledwica,
schab, szynka,

* chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych,

* chude gatunki kietbas,

» galaretki drobiowe.

* mi¢so z duzg zawarto$cia
thuszczu, np. thusty drob
(kaczka, ge$),thusta wolowina
1 wieprzowina, baranina,

» mi¢sa peklowane oraz z duzg
zawartoscig soli,

* migsa smazone na duzej
ilosci ttuszczu,

* thuste wedliny, np. baleron,
boczek,

* tluste 1 niskogatunkowe
kietbasy, parowki, mielonki,
mortadele,

* pasztety,

* wedliny podrobowe np.
salceson,

* mig¢sa surowe np. tatar.
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Grupy produktow
Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
* wszystkie ryby morskie * ryby surowe,
1 stodkowodne, * ryby smazone na tluszczu,
* konserwy rybne w sosie * konserwy rybne w oleju.
Ryby i przetwory ]
wlasnym (w ograniczonych
rybne o
ilosciach),
* ryby wedzone

(W ograniczonych ilo$ciach).

Jaja i potrawy z jaj

* jaja gotowane,
* jaja sadzone i jajecznica na
parze,

* omlety bez thuszczu.

* jaja przyrzadzane z duza
iloscig thuszczu,
* jaja smazone na sloninie,

skwarkach, ttustej wedlinie.

* mleko i sery twarogowe chude
i potttuste,

* napoje mleczne fermentowane,

» mleko 1 sery twarogowe
thuste,

» mleko skondensowane,

Mleko i produkty ) ) )
bez dodatku cukru (kefir, jogurt, | * jogurty i desery mleczne
mleczne .
maslanka). z dodatkiem cukru,
» thuste sery podpuszczkowe,
* Smietana.
* masto (w ograniczonych * thuszcze zwierzece, np.smalec
ilosciach), wieprzowy, stonina,
» migkka margaryna * twarde margaryny,
(w ograniczonych ilo$ciach), » masto klarowane,
Thuszcze

* oleje roslinne, np. rzepakowy,
oliwa z oliwek

(w ograniczonych ilo$ciach).

* thuszcz kokosowy 1 palmowy,
* majonez,
« ,,masto kokosowe”,

* frytura smazalnicza.
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Grupy produktow

Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
* budyn (bez dodatku cukru), * stodycze zawierajace duze
» galaretka (bez dodatku cukru), | ilosci
» kisiel (bez dodatku cukru), cukru 1/lub thuszczu,
» satatki owocowe bez dodatku * torty i ciasta z masami
cukru, cukierniczymi, kremami
* ciasta drozdzowe cukierniczymi, bitg $mietana,
niskostodzone » ciasta kruche,
(w ograniczonych ilo$ciach), * ciasto francuskie,
* ciasta biszkoptowe * wyroby czekoladopodobne.
Desery

(w ograniczonych

ilosciach)

niskostodzone

(W ograniczonych ilo$ciach),

* ciasta z warzyw np. ciasto

z fasoli (w ograniczonych
ilosciach),

* ciasta z mak z petlnego
przemiatu,

(w ograniczonych ilo$ciach),

* czekolada z duzg zawarto$cia
(>70%) kakao (w ograniczonych

ilosciach).

Napoje

» woda niegazowana, woda
mineralna gazowana o niskiej
zawartosci dwutlenku wegla,

* herbata, np.: czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa,

* napary ziotlowe — stabe napary,
» kawa zbozowa,

* bawarka,

* kakao naturalne (bez cukru),

* napoje wysokostodzone,

* soki owocowe,

* nektary owocowe,

* wody smakowe z dodatkiem
cukru,

* napoje energetyzujace.
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Grupy produktow
Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
* soki warzywne,
Napoje cd. * kompoty (bez dodatku cukru,
w ograniczonych ilosciach).
 wszystkie naturalne przyprawy | * kostki rosotowe 1 esencje
* gotowe przyprawy warzywne | bulionowe,
(W ograniczonych ilo$ciach), * gotowe bazy do zup i sosow,
Przyprawy * 50l (w ograniczonych * gotowe sosy satatkowe
ilosciach), 1 dressingi,
» musztarda, keczup, chrzan * przyprawy wzmacniajgce
(W ograniczonych ilo$ciach). smak w postaci stalej i ptynne;j.

Jesli chorujesz na dodatkowe choroby przewlekle skonsultuj swdj sposob zywienia

z lekarzem i/lub dietetykiem.
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