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DIETA UBOGOENERGETYCZNA

Dieta odchudzajaca powinna:

o dostarcza¢ mniej kalorii niz wynosi zapotrzebowanie energetyczne organizmu;
e dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych;

o sktadac si¢ z 4-5 matych positkow;

e uwzglednia¢ zwyczaje zywieniowe pacjenta;

e by¢ tatwa w przygotowaniu;

e by¢ tatwa w stosowaniu w domu i poza nim;

e powinna by¢ odpowiednia do dtugotrwalego przestrzegania;

e stanowi¢ model zywienia w przyszto$ci.

Zalecenia zywieniowe:

» W kazdym positku powinno pojawi¢ si¢ warzywo (lub owoc).

> Sniadanie jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia - od tego, co zjemy, zalezeé
bedzie, czy w trakcie dnia bedziemy miewaé napady ,,wilczego apetytu”. Sniadanie
nalezy zjada¢ najp6zniej godzing po przebudzeniu.

» Do przygotowywania kanapek uzywamy razowe lub pelnoziarniste pieczywo (np.
Graham).

» Jes$li musimy smarowaé pieczywo, najlepiej, by byta to oliwa z oliwek lub chudy serek
twarozkowy. Ograniczamy masto!

» Dodatkiem do kanapek moga by¢ chude wedliny drobiowe, chude sery twarogowe,
ugotowane lub upieczone drobiowe migso na zimno, pasty twarogowo-warzywne,
rybne lub warzywno-drobiowe.

» Jajka podajemy w ilosci 2-3 w ciggu tygodnia w formie gotowanej lub jajecznicy na
parze, lub omletu smazonego bez dodatku thuszczu. Wazne jest, by nie spozywac ich w
towarzystwie majonezu- zdrowsza alternatywa bedzie ggsty jogurt naturalny z
dodatkiem zi6t.

» Rezygnujemy z serow topionych, zottych, ttustych wedlin i parowek.
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» Zamiast tradycyjnej kanapki, w ramach $niadania mozemy zje$¢ owsianke, ptatki
zytnie z mlekiem lub jogurtem naturalnym, kasze jaglang na mleku, omlet z dodatkiem
warzyw, czy tez koktajl mleczno-owocowy z platkami owsianymi/ orkiszowymi/ kasza
jaglana/ kaszg kuskus.

» Wybieramy takie mleko, ktore bedzie zawiera¢ 1,5-2% thuszczu.

» Ziemniaki staramy si¢ zmieni¢ na kasze (gryczang, jaglang, jeczmienng), ryz (najlepiej
brazowy) oraz makaron petnoziarnisty (lub razowy).

» Wybieramy chude gatunki migs (szynka wieprzowa, schab), drob (kurczak, indyk bez
skory).

» Jak najczesciej jemy ryby (minimum 2 razy w ciggu tygodnia), najlepiej morskie
(dorsz, mintaj, morszczuk, rzadziej tosos).

» Najkorzystniej bedzie, jesli migso i ryby, ktore zjadamy, bedzie pieczone w folii lub
rgkawie, duszone (bez obsmazania), grillowane lub ugotowane w wodzie lub na parze.

» Unikamy sosow oraz ziemniakow polewanych tluszczem- to wlasnie te dodatki
sprawiaja, ze danie jest wysokokaloryczne i cigzko strawne.

» Unikamy potraw smazonych, fast foodéw oraz dan gotowych do podgrzania. Te
ostatnie zawierajg spore ilosci thuszczu oraz soli.

» Do surowek i satatek dodajemy oliwe z oliwek, olej Iniany lub olej rzepakowy.
Majonez zastgpujemy jogurtem naturalnym.

» Potrawy, ktore jemy doprawiamy wylacznie ziotami (np. bazylia, oregano,
tymiankiem, majerankiem, ziotami prowansalskimi)

» Wypijamy 1,5-21 ptynéw w ciagu dnia. Najlepszym wyborem bedzie woda mineralna.
Do czystej wody mozna doda¢ cytryng, limonke, migte lub melisg.
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Grupa produktéow

Produkty zalecane

Produkty przeciwwskazane

PRODUKTY ZBOZOWE

Pieczywo pelnoziarniste,

gruboziarniste,
makaron (najlepiej
pelnoziarnisty), platki
owsiane, platki zbozowe
petnoziarniste (np. zytnie,
orkiszowe), musli
pelnoziarniste

ryz (najlepiej brazowy), kasze

Produkty z ciasta francuskiego

MIESO

Kurczak i indyk (najlepiej bez
skory), cielecina, krolik

Migso z widocznym
thuszczem, gesi, kaczki,
baranina, wieprzowina,

salami, pasztety, podroby

RYBY

Ryby gotowane, grillowane,
duszone (najlepiej bez skory),
ryby wedzone

Ryby smazone na thuszczu
zwierzecym lub nieznanym
oleju, ikra

NABIAL

Chudy twarog, jogurt
naturalny, mleko o zwartosci
thuszczu 1-1,5%, biatko jaja

kurzego

Smietana, mleko petnotluste,
mleko skondensowane, sery
zotte petnotluste, sery topione,
sery plesniowe, ser typu Feta

TLUSZCZE

Oleje roslinne (do smazenia
niewielkie ilodci oliwy z
oliwek lub oleju
rzepakowego)

Smalec, stonina, 16,
margaryny twarde (stosowane
do wypiekow), olej palmowy

WARZYWA

Swieze, mrozone; najlepiej
stragczkowe (soczewica,
ciecierzyca, fasola, groch)
ziemniaki

Chipsy, frytki, ziemniaki i
inne warzywa smazone na
nieodpowiednim thuszczu
(innym niz olej rzepakowy lub
oliwa z oliwek), warzywa
solone i konserwowe

OWOCE

Swieze 1 suszone

Owoce z syropu

ORZECHY

Migdaty, orzechy wtoskie,
laskowe, brazylijskie, orzechy

Orzechy solone, w panierce,
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macadamia w karmelu, kokos
ZUPY Na wywarach warzywnych Zabielane $mietang,
lub gotowane na chudym zaggszczane $mietang,
migsie zasmazkami 1 thustym

mlekiem

SOSY | PRZYPRAWY

Ziota, pieprz, przyprawy
korzenne, musztarda

S6l, majonez, sosy satatkowe

SEODYCZE

Sorbety, galaretki mleczne i
owocowe, budynie (ha
chudym mleku), satatki

owocowe

Pozostate stodycze, tj.: lody,
torty, ciasteczka, czekolada,
drozdzowki, ciasta, kremy

NAPOJE

Woda, herbata czarna,
zielona, herbaty owocowe,
soki owocowe

Kawa ze $§mietanka, napoje
gazowane, napoje stodzone

Opracowaf Dietetyk: mgr Marta Milewska, mgr Paulina Stern
Zatwierdzit: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Jakubowska
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