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Nazwa diety DIETA UBOGOENERGETYCZNA 

Zastosowanie 

 . 
 10. . 

 
 z n . 

Zalecenia dietetyczne 

 dieta stanowi modyfikacj  diety podstawowej, 
 mniejszeniu jej  

  
pokarmowego, 

 d   
 wszystkich 

, 
  

raw, 
 w diety jest dostosowywa

stanu fizjologicznego pacjenta zgodnie z aktualnymi normami 
populacji Polski oraz wytycznymi towarzystw naukowych, 

 zaplanowana dieta redukcyjna powinna  ubytek masy  u dzieci 
w wieku 10-11 lat a u dzieci w wieku 12-

, 
 4-5 x  

 podwieczorek, 
podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny, 

 limin  pojadanie , 
 w  dodatek warzyw i/

  w 
postaci surowej, 

 w  e z 
, 

 mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane i/lub 

 2 
dnia, 

 w y 
lub 

, 
 ryby i/lub przetwory rybne rskich) 

najmniej 1-3 razy w tygodniu, 
 n   co najmniej raz 

w tygodniu, 
 w    

  ych, z 
 

 p   produkty bogate w 
, 

 dodatek soli i cukru do potraw, 
 n yklucz  produkty e e, 
  

 
 ich: 

 j  
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 t  
 s . 

 
Stosowane techniki kulinarne:  
 gotowanie tradycyjne lub na parze,  
 d  
 p w 

konwekcyjnych,  
 grillowanie  

elektrycznym,  
 o  do 

panierki.  
 

 
 t umiarkowana, 
 zupy, sosy oraz potrawy 

, 
 ogranicz  z

zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym, 
 potrawy , 
 wyklucz  lub ogranicz  do minimum doda

potraw, 
 wyklucz  lub ogranicz  do minimum dodatek soli na rzecz 

naturalnych przypraw. 
 

 -  
 -

 
 -60% energii, w tym cukry 5-10% energii.     

 

 energetyczna 
Energia (En) Wiek (lata) Jednostki 

10-18 1800 kcal 

  

 10-18 15-20 % En 

  10-18 20-35% En 

w tym nasycone kwasy  
 

 

 
  10-18 50-60% En 

w tym cukry     10-18 5-10% En 
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 10-18 19-21 g/os/d 

 10-18 1300-1500 mg/d 

Grupy 
 

Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane 

Produkty  

 wszystkie   
  ziemniaczana, kukurydziana, 

 
 

dodatku substancji 

ziaren, 
 pieczywo  i mieszane, 
 kasze : 

gryczana (w tym krakowska), 

mazurska), orkiszowa, bulgur, 
jaglana, 

 , np. owsiane, gryczane, 
musli bez 

dodatku cukru i jego 
np. syropu glukozowo-
fruktozowego, 

 makarony, np. razowy, gryczany, 

 
    czerwony. 

  pieczywo pszenne, 
 

karmelu, 
 drobne kasze (manna, 

kukurydziana), 
   
 

pierogi, kopytka, kluski, 
 produkty  

 
 

np. cynamonowe, czekoladowe, 
miodowe, 

  

Warzywa i przetwory 
warzywne 

 wszystkie warzywa  i 
 gotowane, duszone z 

niewielkim dodatkiem 
warzywa pieczone. 

 warzywa  z 
 

Ziemniaki, 
Bataty 

 bataty: gotowane, pieczone, 
 ziemniaki: gotowane, pieczone (w 

 

 ziemniaki  (frytki, talarki), 
 puree w proszku. 

Owoce i przetwory owocowe 

 
gotowane, pieczone (w 

 
 musy owocowe bez dodatku 

cukru (w ograniczonych  

 owoce w syropach, 
 owoce kandyzowane, 
 przetwory owocowe z dodatkiem 

cukru, 
 owoce suszone. 

Nasiona  

 wszystkie nasiona 
 

 produkty z nasion 
 z   

soli. 

 
soli. 

Nasiona, pestki, orzechy  
(w umiarkowanych 

 

 wszystkie nasiona, pestki i orzechy 

laskowe, arachidowe, pistacje, 
nerkowca,  pestki 

lniane. 

 
w czekoladzie, w lukrze, 

   solone. 
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 i przetwory  

    
  bez  

(kura, kurczak, indyk), chuda 
   

 chude partie wieprzowiny, 
 

 
niemielonych: drobiowych, 

 
 chude gatunki  
 galaretki drobiowe. 

    
   (kaczka, 

  i wieprzowina, 
baranina, 

 
 

 
 

 boczek, 
 

mortadele, 
 pasztety, 
 (pasztetowa, 

salceson), 
  surowe np. tatar. 

Ryby i przetwory rybne 

 wszystkie ryby morskie i 
 

 
(w ograniczonych  

 ryby  (w ograniczonych 
 

 ryby surowe, 
 ryby  na  
 konserwy rybne w oleju. 

Jaja i potrawy z jaj 

 jaja gotowane, 
 jaja sadzone i jajecznica na parze, 
 omlety bez  

 jaja  z  
 

 jaja  na 
. 

Mleko i produkty mleczne 

 mleko i sery twarogowe chude i 
 

 napoje mleczne fermentowane, bez 
dodatku cukru (kefir, jogurt, 

). 

 mleko i sery twarogowe  
 mleko skondensowane, 
 jogurty i desery mleczne z 

dodatkiem cukru, 
  sery podpuszczkowe, 
 na. 

 

  (w  
 margaryna (w 

 
 

oliwa z oliwek (w ograniczonych 
 

   np. smalec 
 

 twarde margaryny, 
  klarowane, 
  kokosowy i palmowy, 
 majonez, 
   
 frytura  

Desery (w ograniczonych 
 

  (bez dodatku cukru), 
 galaretka (bez dodatku cukru), 
 kisiel (bez dodatku cukru), 
 cukru, 
 ciasta  (w 

ograniczonych  
 ciasta  (w 

 
 ciasta z warzyw np. ciasto z fasoli (w 

 
 

 
 

 
, 

 torty i ciasta z masami 
cukierniczymi, kremami 

, 
 ciasta kruche, 
 ciasto francuskie, 
 wyroby czekoladopodobne. 
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(>70%) kakao (w ograniczonych 
 

Napoje 

 woda niegazowana, woda 
mineralna gazowana o niskiej 

 
 herbata, np.: czarna, zielona, 

 
 napary    napary, 
 kawa  
 bawarka, 
 kakao naturalne (bez dodatku 

cukru), 
 soki warzywne, 
 kompoty (bez dodatku cukru, w 

 

 napoje  
 soki owocowe, 
 nektary owocowe, 
 wody smakowe z dodatkiem 

cukru, 
 napoje . 

Przyprawy 

 wszystkie naturalne przyprawy 
 gotowe przyprawy warzywne (w 

 
  (w , 
 musztarda, keczup, chrzan (w 

 

 Kostki  i esencje 
bulionowe, 

 gotowe bazy do zup i  
 gotowe sosy  i dressingi, 
 

 


