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DIETA UBOGOENERGETYCZNA

Cel:

e redukcja masy ciata (poprzez stopniowe ograniczenie energii),
e zapewnienie prawidtowego funkcjonowania organizmu,
e utrzymanie dobrego samopoczucia pacjenta,

e ograniczenie uczucia gtodu.

Dieta powinna byé: ubogoenergetyczna, a réownoczesnie zrownowazona pod wzgledem
zawartosci sktadnikdw odzywczych. Obok pozywienia, Zzrédtem energii ma by¢ zapasowa
tkanka ttuszczowa (1g tkanki ttuszczowej daje 7kcal, totez, aby zredukowac¢ 1 kg masy ciata
w ciggu tygodnia, trzeba zmniejszy¢ podaz kalorii o 1000 dziennie).

Opracowujac diete nalezy bra¢ pod uwage aktywnos¢ fizyczng (rodzaj wykonywanej pracy,
tryb zycia), wiek, pte¢ oraz wydatek energetyczny potrzebny do podstawowych proceséw
zyciowych.

Zatozenia:

e najwiekszemu ograniczeniu podlegaja ttuszcze- powinny pokrywaé okoto 25% wartosci
energetycznej diety,

e na dobe zaleca sie nie wiecej niz 40 g ttuszczu, z czego 25-30 g to ttuszcz niewidoczny
pochodzacy z produktéw biatkowych,

e tluszcz zwierzecy znajdujacy sie w jajkach, mleku, miesie, drobiu, wedlinach oraz masto
i Smietanka powinny dostarczac nie wiecej niz 10% energii zapotrzebowania dobowego

e dieta ta nie powinna zawiera¢ mniej niz 100 g weglowodanéw (ilo$¢ ta chroni przed
zuzywaniem biatka ustrojowego),

e gtéwne 7rédto weglowodandw to skrobia, dlatego tez wskazane jest pieczywo razowe
(bez dodatku karmelu, miodu), kasza gryczana, otreby,

e pieczywo jasne, makarony, ryz, ziemniaki podaje sie w ograniczonych ilosciach,

e wazng role w diecie niskoenergetycznej odgrywa btonniki pokarmowy,

e ograniczy¢, a nawet wykluczyé z diety nalezy produkty zawierajgce cukry proste,

e biatko zaleca sie w normie fizjologicznej 1g/kg m.c, w szczegdlnych przypadkach np.
kobiety w cigzy, w okresie laktacji, dla dzieci i mtodziezy w okresie intensywnego wzrostu
ilo$¢ biatka w diecie zwieksza sie do 1,5-2,0g/kg m.c. Biatko powinno stanowi¢ 20-25%
wartosci energetycznej pozywienia. Biatko zwierzece powinno znajdowac sie w trzech
gtéwnych positkach, jednak jego zrédtem powinny by¢ chude produkty (miesa czerwone,
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krwiste nalezy spozywaé tylko kilka razy w miesigcu- powodujg dziatanie
miazdzycorodne),

e wdiecie powinno by¢ wiecej suréwek, satatek, warzyw gotowanych (zaleca sie ok. 750

e g/dobe warzyw i owocéw),

e 7z uwagi na ograniczenie produktéw bedacych zrédtem witaminy A nalezy zwiekszy¢
podaz,

e warzyw i owocéw bogatych w beta-karoten,

e ptyny zaleca sie w ilosci 1,5| dziennie. Ptyny mogg ulec ograniczeniu do 1l dziennie
w przypadku, gdy otytosci towarzyszy nadcisnienie tetnicze i obrzeki,

e zaleca sie regularne spozywanie 4-5 positkdw, jedzenie ,,na sucho” daje uczucie sytosci,
dlatego korzystnie jest pi¢ napoje dopiero po positku,

e wazne, aby nie dojada¢ miedzy positkami.

Uwagi technologiczne

e potrawy powinny byc¢ sporzadzane metodg gotowania w matej ilosci wody lub na parze
w szybkowarach, w naczyniach przystosowanych do gotowania bez wody, w kuchenkach
mikrofalowych, mogg by¢ duszone bez obsmazania w ttuszczu, pieczone w folii,
garnkach kamionkowych

e zaleca sie zupy czyste, warzywa i owoce gtdwnie w postaci surowek

e do zabielania potraw powinno sie uzywa¢ mleka odttuszczonego

e W zamian za ostre przyprawy (pobudzajg taknienie) mozna stosowa¢d ziota: kminek,
kolendre, majeranek, ogdrecznik, rute, seler

e do stodzenia nalezy uzywaé stodzikow

Produkty zalecane:

e mlekoiprzetwory o niskiej zawartosci ttuszczu, herbata czarna, zielona, owocowe, wody
nie gazowane, soki owocowe, warzywne, nie stodzone, napoje mleczno-owocowe,
mleczno-warzywne, chleb razowy graham, petnoziarnisty, chudy twardg, chude wedliny,
mieso gotowane, pasty z miesa i warzyw, jaja na miekko (2 razy w tygodniu), jarzynowe
czyste- pomidorowa, grzybowa, czerwony barszcz, chudy rosét, w umiarkowanych
ilosciach grzanki, ryz brgzowy, makaron, ziemniaki, lane ciasto

e chude gatunki mies, drobiu, ryb: chuda cielecina, mtoda wotowina, krélik, indyk, kurczak,
dorsz, pstrag, budynie z miesa, warzyw, z sera, warzywa faszerowane miesem, wszystkie
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warzywa (jednak zalecane w umiarkowanych ilosciach sg groch, fasola, groszek zielony,
kukurydza), jabtka, grejpfruty, wisnie, porzeczki, truskawki, morele, poziomki, maliny,
pomarancze, mandarynki, jabtka pieczone, kisiele, galaretki, przyprawy tagodne, kwasek
cytrynowy, sok z cytryny, koperek zielony, pietruszka zielona, rzezucha, melisa,
majeranek, wanilia, czosnek, cebula

Produkty przeciwwskazane

napoje stodzone cukrem, mocna kawa, kakao, ptynna czekolada, mocna herbata, mleko
ttuste, wody gazowane, napoje typu cola,

wypieki z dodatkiem cukru, ciasta kruche, ucierane,

ttuste wedliny, konserwy, salceson, kiszka, smalec, ttuste sery dojrzewajace, serek
topiony, dzemy, ttusty twarog,

ttuste zupy, zawiesiste na wywarach miesnych, kostnych, grzybowych, zasmazane,
zaprawiane smietang, esencjonalne rosoty, sosy zawiesiste, ttuste, stodkie,

duze ilosci pieczywa, makarondw, kasz, kluski ktadzione, francuskie, groszek ptysiowy,
ttuste gatunki mies, ryby ttuste, potrawy smazone z miesa, drobiu, ryb,

potrawy z dodatkiem cukru: pierogi, knedle, nalesniki, wszystkie potrawy smazone na
ttuszczu: placki ziemniaczane, bliny, kotlety, krokiety,

warzywa gotowane z dodatkiem cukru, majonezu, Smietany, ttuszczu,

ziemniaki smazone z ttuszczem, chipsy,

owoce w syropach bardzo stodkich, zalewach, galaretki owocowe ze smietang i cukrem
ttuste ciasta, torty, desery z uzywkami, czekolada, batony, lody, chatwa, stodycze
zawierajgce kakao, ttuste kremy,

przyprawy: ostre, ocet, pieprz, papryka ostra, chili, curry, musztarda.

Literatura:

H. Ciborowska, A. Rudnicka , Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego cztowieka”. PZWL, 2014
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