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ZALECENIA DIETETYCZNE - DIETA UBOGOENERGETYCZNA

Zastosowanie i cel diety:
Dieta ta ma zastosowanie podczas redukcji masy ciata u oséb z otytoscig i z nadwaga.
Celem ogdlnym diety jest:

Produkty dozwolone i przeciwwskazane

stopniowa redukcja masy ciata (przez ograniczenie ttuszczu i energii),
zapewnienie prawidtowego funkcjonowania organizmu,
ograniczenie uczucia gtodu,
poprawa samopoczucia i zdrowia pacjenta,
zapobieganie lub ograniczenie powiktan spowodowanych otytoscia.

Produkty i Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane

Potrawy umiarkowanych ilosciach

Napoje Mleko chude 1.5%-0.5% Staba kawa bez cukru. Nektary z owocéw, napoje
ttuszczu, maslanka, jogurt gazowane (np. coca cola),
chudy, kefir chudy, koktajl alkohol, napoje stodzone
mleczno-owocowy bez cukru, sztuczne, kakao naturalne,
woda, herbata bez cukru, kawa mocna kawa, napoje z
zbozowa bez cukru, soki owocow z dodatkiem
owocowe i warzywne bez $mietanki, ttuste mleko,
cukru, napoje ze $wiezych lemoniada.
owocow) i warzyw.

Pieczywo i Chleb razowy graham ( z Chleb pszenny, pszenno- Wypieki z dodatkiem cukru,

ptatki dodatkiem ziaren zbdz lub bez), | zytni, butki maslane rogale, | chleb na miodzie lub karmelu,
chleb petnoziarnisty, chleb bagietki francuskie, chleb biszkopty z cukrem, ciasta
chrupki (typu waza), ptatki - tostowy, ciasto drozdzowe. | ucierane, kruche, tortowe,
wszystkie rodzaje, otreby ciasta z kremem.
pszenne.

Dodatki do Chude wedliny: szynka, Ser twarogowy potttusty, Ttuste wedliny, kiszka,

pieczywa poledwica, drobiowe, pasty z serek topiony, masto, konserwy miesne,
miesa i warzyw, jaja na miekko margaryna, pasztet z pasztetowa, salceson, midd,
lub jajecznica bez ttuszczu (2-3 drobiu, cieleciny, parowki dzemy stodzone, marmolady,
razy w tygodniu), ser drobiowe, i cielece, dzemy | konfitury, ttuste sery z6tte,
twarogowy, chudy serek bezcukrowe, $ledzie, sery plesniowe, ser ,feta”,
homogenizowany, jogurty: chude sery z6tte. sery typu "fromage”, ser
naturalne, owocowe, twarogowy ttusty.
margaryny miekkie typu flora.

Jajka Biatko jaja kurzego, jajko Jajko sadzone. Kotlety z jaj smazone.

gotowane, jajecznica bez
ttuszczu, omlet bez ttuszczu na
patelni teflonowe;j.
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Zupy i sosy Jarzynowe czyste: chudy rosoty | Zupy podprawiane Zupy na ttustych wywarach
gorace (miesne, z drobiu, rybne) czysty | zawiesinami: jarzynowa, miesnych, zageszczane
barszcz, pomidorowa, barszcz ziemniaczana, koperkowa, | zasmazkami, z duzg iloscig
ukrainski z fasolg szparagowa, kalafiorowa, zupa z Smietany, zupy krem, barszcz
kapusniak z kwaszonej kapusty, | maslanka, serwatka, czerwony zabielany, zupa
kasza manna na wywarze kapusniak ze stodkiej grochowa, zupa selerowa,
jarzynowym, grzybowa, kapusty, krupnik, zupa zupa szczawiowa, zurek, zupa
mleczne na mleku 0.5%-1.5% cebulowa, zupa fasolowa, grzybowa, sosy zawiesiste,
ttuszczu. zupa z zielonego groszku, ttuste, na ttustych wywarach
sosy na wywarach z miesnych.
warzyw, np. pietruszkowy,
koperkowy, pomidorowy,
potrawkowy, grzybowy,
chrzanowy, mleczny.
Dodatki do Ryz brazowy, grzanki, Duze ilosci pieczywa,
zup kasze, lane ciasto, makaronow, kasz, kluski

makaron, ziemniaki, fasola,
groch.

francuskie, biszkoptowe.

Mieso i dréb,
ryby

Mieso chude: cielecina, jagnie,
mtoda wotowina, kralik,
kurczak, indyk, dziczyzna,
chude ryby: dorsz, lin, mintaj,
sandacz, szczupak, okon,
btekitek, fladra, morszczuk,
ptoé, pstrag, halibut biaty
(potrawy gotowane, pieczone w
folii, pergaminie, na grillu,
duszone bez ttuszczu).

Ryby: mtody karp leszcz,
tuiczyk, ryby niezbyt
ttuste, gotowane, i
wedzone,

miesa czerwone:
wotowina, konina,
poledwica wieprzowa,
watrdobka.

Ttuste gatunki: wieprzowina,
baranina, zeberka, podroby,
boczek, golonko, gulasz
wotowy, paréwki, kietbasy,
gesi, kaczki, skéra z drobiu,
mieso z widocznym ttuszczem,
ryby ttuste: wegorz, tosos,
sum, krewetki, kalmary,
totpyga, sledz, sardynka,
szprot battycki, makrela,
(potrawy nasigkniete
ttuszczem: smazone, pieczone,
duszone w tradycyjny sposob).

Skorupiaki

Ostrygi, matze, homary,
krewetki, kalmary.

Owoce morza smazone w
gtebokim ttuszczu.

Ttuszcze do

Oleje roslinne, oliwa, masto

Masto smietankowe.

Margaryna twarda, stonina,

mies ryb roslinne, miekkie margaryny. smalec.

i nie tylko

Potrawy Warzywa faszerowane miesem | Budynie z kasz, makarony, | Potrawy z dodatkiem cukru,

potmiesne i drobiowym. zapiekanki, risotto, pierogi | np. knedle, nalesniki, pierogi,

bezmiesne z miesem. (potrawy smazone- racuchy,
kotlety z kaszy), gotabki, bigos,
fasola po bretonsku, papryka
nadziewana miesem i ryzem,
risotto z miesem i warzywami.

Warzywa Wszystkie poza wymienionymi Groch, fasola, groszek Stare, suréwki i warzywa

w rubryce przeciwwskazane. zielony konserwowy, gotowane z dodatkiem duzej
kukurydza. ilosci majonezu, $mietany,

26ttek, cukru.

Ziemniaki Gotowane w catosci Smazone, chipsy

ziemniaki, puree
ziemniaczane, pieczone,
kluski.

ziemniaczane, frytki, placki
ziemniaczane, pyzy.
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Owoce Grejpfruty, jabtka, porzeczki, Winogrona, banany, Owoce w syropach, kompoty z
wisnie, czeresnie, truskawki, sliwki, gruszki, mango, cukrem, satatki owocowe z
morele, poziomki, maliny, porzeczki czarne, owoce cukrem, galaretki ze Smietang
pomarancze, mandarynki, suszone, rodzynki ( jako i cukrem.
ananasy, agrest, arbuz, cytryna, | dodatek), brzoskwinie,
kiwi, melon, porzeczki czarne, nektaryna, oliwki.
jagody czarne.

Desery Kompoty, kompoty suréwkowe, | Ciasta drozdzowe, ciastaz | Wszystkie desery z cukrem,
kisiele, galaretki z niewielka matg zawartoscig ttuszczu i | miodem , np. galaretki, kremy,
iloscig stodzika, leguminy z cukru lub z niewielka kompoty, leguminy,
serka homogenizowanego, ilodcia stodzika. marmolady, wszystkie z duza
owoce z serkiem, jabtka zawartoscig ttuszczu i cukru,
pieczone z pianka z biatek, np. ciasta, torty, paczki,
sernik na zimno z niewielkg faworki, orzechy, chatwa,
iloscig stodzika, suréwki czekolada, lody, wyroby
owocowe bez cukru, desery czekoladowe.
mleczne.

Orzechy Wrtoskie, migdaty. Laskowe, ziemne, pistacje, | Orzechy kokosowe, orzechy

brazylijskie. solone.

Fast-food Pizza, mc chicken, frytki itp.

Przyprawy tagodne, jak: sok z cytryny, Gatka muszkatotowa, lis¢ Bardzo ostre, papryka ostra,
kwasek cytrynowy, koperek laurowy, ziele angielskie, ocet, chili, musztarda, pieprz,
zielony, pietruszka, czosnek, sél, papryka stodka, pieprz | sél w wiekszych ilosciach.
cebula, jarzynka, kminek, ziotowy, ocet winny, curry,
majeranek, bazylia. tymianek, oregano, vegeta,

vega-fix, jarzynka.

Potrawy z Nalesniki bez dodatkdw z Bliny ziemniaczane, knedle ze

kasz, maki matg iloscig ttuszczu, Sliwkami, kotlety ziemniaczane,

pierogi z truskawkami.

kulebiak, leniwe pierogi,
paszteciki drozdzowe z
miesem, pierogi z miesem,
serem twarogowym, ruskie.

Uwagi dotyczace przygotowywania positkow:

e gotowanie w matej ilosci wodzie lub na parze,

e pieczenie w pergaminie, w rekawie lub folii — nalezy ograniczy¢ ttuszcz i unikaé

przyrumienienia,

e duszenie bez uprzedniego obsmazania na wiekszej ilosci ttuszczu — nie nalezy miesa obtaczac
w mace, np. obsmaza sie je na patelni teflonowej posmarowanej matg iloscig oliwy lub oleju,
nastepnie przektada do rondla, zalewa odpowiednig iloscig gorgcej wody i dusi pod
przykryciem.

Rady dla pacjenta:
e spozywaj w ciggu dnia 5 porcji warzyw i owocow (jedna porcja to ilo$é mieszczaca sie w dtoni)
— wazne aby porcje warzyw i owocow roznity sie kolorystycznie. To dlatego, ze rézne kolory
owocow i warzyw zawierajg rézne skfadniki odzywcze, np. czerwone warzywa zawierajg

likopen, a zielone — foliany,

e w codziennej diecie powinno sie znalez¢ co najmniej 100g petnoziarnistych produktéw

zbozowych — chleba, ryzu, makaronu, kasz,
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e wazna jest aktywnosc fizyczna — co najmniej 30 minut dziennie przez wiekszos¢ dni tygodnia
(wykorzystuj codzienne sytuacje — zamiast uzy¢ windy, wejdz po schodach, zamiast jechac
do sklepu samochodem, idZ na nogach),

e wypijaj minimum 1,5 litra ptynéw dziennie, tj. wode mineralng i naturalne soki warzywne
i owocowe bez dodatku cukru,

e jedz okoto 3 szklanki dziennie produktow nabiatowych, takich jak: mleko, jogurty, kefiry, sery,
maslanka,

e spozywaj positki regularnie. Sniadanie nie pdzniej niz godzine po wstaniu, natomiast kolacje nie
pdzniej niz trzy godziny przed snem,

e wybieraj chude mieso i dréb,

e siegaj po produkty zawierajgce petnowartosciowe biatko — ryby, fasola, groszek, orzechy,
nasiona,

e nie smaz — potrawy odpowiednio doprawione i upieczone w piekarniku sg réwnie smaczne.
Mozesz rdwniez gotowac lub dusi¢, jednak unikaj smazenia,

e ogranicz spozycie soli — s6l mozna zastgpi¢ zdrowymi przyprawami, takimi jak bazylia,
oregano, lubczyk, tymianek,

opracowali: mgr Sylwia Koscielny, mgr Mateusz Trojok, mgr Anna Pawlik
#rédto: Grzymiestawski M.: Dietetyka Kliniczna PZWL 2019; Kruss H.: Fizjologia Zywienia, PZWL 2019; www.ncez.pl
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