DIETA UBOGOENERGETYCZNA

Zastosowanie diety

Dieta ubogoenergetyczna ma zastosowanie podczas redukcji masy ciata u 0sob z otyloscig i z nadwagg.
Cel diety:

e Redukcja masy ciata( przez stopniowe ograniczanie energii)

e Zapewnienie prawidlowego funkcjonowania organizmu

e Utrzymanie dobrego samopoczucia pacjenta

e Ograniczenie uczucia gltodu
Dieta powinna by¢ ubogoenergetyczna, a rownoczesnie zrownowazona pod wzgledem zawartosci
sktadnikéw odzywczych. Dla os6b otylych zrédlem energii, obok pozywienia ma by¢ nagromadzona
w organizmie tkanka thuszczowa.

Najwiekszym ograniczeniom w tej diecie podlegaja tluszcze. Powinny pokry¢ 25% wartos$ci kalorycznej
diety. Dobowe zapotrzebowanie na tluszcz wynosi 40g, z czego 25-30g to tluszcze niewidoczne,
pochodzace z produktéw biatkowych.

W ramach dozwolonych ilo$ci podaje si¢ oleje i margaryny kubkowe (estryfikowane).

Thuszcze zwierzece znajduja sie w mleku, jajach, nabiale, migsie, drobiu, wedlinach.

Dieta nie moze zawiera¢ mniej niz 100g weglowodandw.

W ramach dozwolonych ilosci wskazane sa: pieczywo razowe (bez dodatku karmelu, miodu),chrupkie,
kasza gryczana, otrgby. Pieczywo jasne, makarony, pozostale kasze oraz ziemniaki podaje si¢
W ograniczonych ilo$ciach.

Bardzo duze znaczenie w diecie redukcyjnej ma btonnik, ktorego Zzrodtem sg produkty zbozowe z grubego
przemiatu. Blonnik zwigksza objetos¢ pozywienia dajac uczucie sytosci.

Z diety wyklucza si¢ produkty zawierajace cukry latwo przyswajalne :cukier, midd, stodycze, ciastka,
desery.

Biatko w diecie ubogoenergetycznej powinno si¢ znajdowa¢ w trzech gtéwnych positkach. Zrodlem biatka
sg produkty zwierzece, chude: mleko, migso, ryby, drob, sery twarogowe, w ograniczonej ilosci jaja,
wedliny (gtdéwnie drobiowe).

W diecie nalezy zwiekszy¢ podaz warzyw i owocdéw (okoto 750g/dobe). Oprécz btonnika dostarczaja
cennych witamin oraz makro - i mikropierwiastkow.

Szczegdlnie polecane sa warzywa mniej kaloryczne: pomidory, ogorki, satate, szpinak, rzodkiewke, kapuste
kiszona, szczypiorek, szparagi, cykori¢, brokuly, kalafior, kabaczek, kalarepe, szczaw, cebule, grzyby
swieze.

Dieta powinna zawiera¢ wszystkie niezbedne dla organizmu sktadniki pokarmowe. Znajda tu zastosowanie
produkty o duzej wartosci odzywczej, a niskiej kalorycznosci i niskim indeksie glikemicznym.

Przy stosowaniu diety ubogoenergetycznej obowigzujg ograniczenia soli kuchennej i1 ostrych przypraw.

Ilos¢ spozywanych ptynéw wynosi 1,5 litra na dobe. Natomiast przy nadci$nieniu ograniczamy je
do jednego litra na dobe.

Zaleca si¢ 4-5 positkdw dziennie.

Potrawy sporzadza si¢ metoda gotowania na parze lub w matej ilosci wody. Mozna je rowniez piec w folii,
pergaminie, na ruszcie i roznie.

W diecie poleca si¢ ograniczenie zup lub spozywanie zup czystych. Warzywa 1 owoce nalezy spozywacé
przede wszystkim na surowo.

Warzywa gotowane podajemy bez dodatku tluszczu 1 nie zaggszczamy ich maka.

Dozwolong ilo$¢ thuszczu dodajemy do gotowych potraw.




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

Produkty i potrawy

Zalecane

Zalecane
w umiarkowanych
ilo$ciach

Przeciwwskazane

Mileko chude 1,5-0,5%
thuszczu, jogurt chudy,
koktajl mleczno-owocowy
bez cukru, woda
przegotowana,herbata:
czarna, czerwona, zielona,
ziotowa, owocowa bez

Staba kawa naturalna

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

Z owocOw 1 Smietanki,

Napoje cukru,kawa zbozowa bez bez cukru thuste mleko, napoje
cukru, sok .
, alkoholowe, soki owocowe
Z Warzyw, owocow, -
. z cukrem, lemoniada, coca-
napoje z warzyw bez .
. cola, pepsi
cukru, napoje
z kwasnego mleka
i warzyw, woda
mineralna niegazowana
Chleb pszenny, Wypieki z dodatkiem
Chleb razowy graham, pszenno-zytni, o
. I s cukru, chleb na miodzie,
Pieczywo chleb petnoziarnisty, buleczki, rogale,

chrupki

bagietki francuskie,
tostowe

biszkopt z cukrem, ciasta
kruche, ucierane

Dodatki do pieczywa

Chude wedliny: szynka,
poledwica, drobiowe,
pasty z migsa i warzyw,
chude ryby, jaja
faszerowane, jaja na
migkko lub jajecznica (2-3
razy w tygodniu), ser
twarogowy, chudy serek

Ser twarogowy
poltlusty, sery
podpuszczkowe,
serek topiony, masto,
margaryna, pasztet

Z drobiu, cieleciny,
parowki drobiowe

i cielece, Sledzie,

Thuste wedliny, kiszka,
konserwy migsne,
pasztetowa, salceson, miod,
dzemy, marmolady,
konfitury, ttuste sery
podpuszczkowe zolte, sery
plesniowe, ser "Feta”, sery
typu “Fromage”, ser

Zupy i sosy gorace

homogenlzov_vany, serek | ryby niezbyt thuste- twarogowy thusty
twarogowy ziarnisty gotowane, wedzone

Zupy podprawiane

zawiesinami:

jarzynowa,

Jarzynowe czyste, np.
pomidorowa, grzybowa,
czerwony barszcz, chudy
ros6l, mleczne na mleku
0,5-1,5% tluszczu

ziemniaczana,
owocowa bez cukru,
koperkowa,
kalafiorowa, barszcz
czerwony zabielany,
zurek, ryzowa,
kapus$niak

Zupy na ttustych wywarach
migsnych, zageszczane
zasmazkami, podprawiane
Smietang

Dodatki do zup

Ryz brazowy,
grzanki, ziemniaki,
kasze, lane ciasto,
fasola, groch

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




Mieso, dréb, ryby

Migso chude: cielgcina,
mloda wolowina, krolik,
kurczak, indyk; chude
ryby: dorsz, lin, mintaj,
sandacz morszczuk,
sandacz, fladra, pstrag;
potrawy gotowane,
pieczone w folii,
pergaminie, na grillu,

w kombiwarze, duszone
bez thuszczu

Migsa krwiste:
wolowina, konina,
poledwica
wieprzowa; ryby:
mtody karp, leszcz,
karmazyn, tunczyk

Thuste gatunki:
wieprzowina, baranina,
podroby, gesi, kaczki;
Ryby tluste: wegorz, tosos,
sum, tolpyga, sledz, szprot;
Potrawy nasigknigte
tluszczem: smazone,
pieczone, duszone

W tradycyjny sposob

Potrawy polmigsne

Budynie z migsa
i warzyw, z sera, warzywa

Budynie z kasz,
makaronéw,

Potrawy z dodatkiem
cukru, np. knedle,
nale$niki, pierogi, potrawy

| bezmigsne faszerowane migsem nglekg nk".nSOtto’ smazone- racuchy, kotlety
pierogi z migsem
z kaszy
Wszystkie oprocz Groch, fasola, Stare, sur6wki
wymienionych roszek zielon i warzywa gotowane
Warzywa w rubryce: zalecane Eonserwow y z dodatkiem duzej ilosci
w umiarkowanych Y majonezu, $mietany, zottek,
R kukurydza
ilosciach cukru
Gotowane w catosci, | Smazone, chipsy
Ziemniaki puree ziemniaczane, |ziemniaczane, frytki, placki
pieczone ziemniaczane, pyzy
Grejp f ruty, jablka, wismie, Winogrona, banany, | Owoce w syropach,
czeresnie, porzeczki, e e .
; brzoskwinie, $liwki, |kompoty z cukrem, satatki
truskawki, morele, .
Owoce : . . gruszki, mango, owocowe z cukrem,
poziomki, maliny, . A
, . | porzeczki czarne, galaretki ze $mietang
pomarancze, mandarynki, <
OWOCe suszone i cukrem
ananasy
Wszystkie desery
z cukrem, miodem, np.
galaretki, kremy, kremy,
kompoty, leguminy,
Desery marmolady, wszystkie
Z duzg zawarto$cia tluszczu
i cukru, np. ciasta, torty,
paczki, faworki, orzechy,
chalwa, czekolada
Galka
Lagodne, jak: sok muszkatotowa, li§¢
z cytryny, kwasek Iaur'owy,' 2|eI,e Bardzo ostre, papryka
cytrynowy, koperek angielskie, sol, -
" 4 ostra, ocet, chili,
Przyprawy zielony, pietruszka, papryka stodka, . .
) . . musztarda, pieprz, sol
czosnek, cebula, jarzynka, |pieprz ziotowy, ocet . A
: ; . w wigkszych ilo$ciach
kminek, majeranek, winny, curry,

bazylia

tymianek, oregano,
vegeta




