DIETA UBOGOENERGETYCZNA

ZASTOSOWANIE | CEL DIETY UBOGOENERGETYCZNEJ:

Dieta ubogoenergetyczna ma zastosowanie podczas redukcji masy ciata i o0séb
z otytoscig i z nadwaga. Celem diety jest:

¢ redukcja masy ciata (przez stopniowe ograniczanie energii),

e zapewnienie prawidtowego funkcjonowania organizmu,

e utrzymanie dobrego samopoczucia pacjenta,

e ograniczenie uczucia gtodu.

Dieta powinna by¢ ubogoenergetyczna, a rownoczesnie zrownowazona pod wzgledem
zawartosci sktadnikdw odzywczych. Dla osob otytych zrédtem energii, obok pozywienia ma
by¢ nagromadzona w organizmie tkanka ttuszczowa.

1g tkanki tluszczowej to 7 kcal, a 1kg — 7 kcal.

Aby zredukowaC 1kg masy ciata w ciggu tygodnia, trzeba zmniejszy¢ podaz Kkalorii
0 1000 dziennie, natomiast jezeli redukcja ma wynies¢ 0,5kg/tydzien, podaz kalorii nalezy
zmniejszy¢ o 500 kcal.

Zapotrzebowanie energetyczne oblicza sie indywidualnie dla kazdego pacjenta.
Wartos¢ diety ubogoenergetycznej waha sie w granicach 1000-1500 kcal, i nie powinna byé
mniejsza niz 1000 kcal.

Zalozenia diety ubogoenergetyczne;j:
Biatko — 20-25% dobowego zapotrzebowania energetycznego lub 1g/kg naleznej masy ciata
Thuszcz — 25% dobowego zapotrzebowania energetycznego

Weglowodany — 50-55% dobowego zapotrzebowania energetycznego

Roztozenie dziennej racji pokarmowej na positki, tak aby zawieraty:

| Sniadanie ~ 25% kcal
[l Sniadanie ~ 10% Kcal
Obiad ~ 35% kcal
Podwieczorek ~ 10% kcal

Kolacja ~ 20% kcal



Przykiad diety ubogoenergetycznej

| Sniadanie kawa z mlekiem (mleko 150ml)
chleb graham (70g) z mastem (5g)
chuda wedlina (30g)
satatka z pomidorow, ogorka (100g)

Il Sniadanie  jogurt (150g)
owoce cytrusowe (100g)

Obiad rosot w filizance, sztuka miesa (130g)
mleko (209g)
ziemniaki (200g)
wioszczyzna z wody (1509)
satatka z poréw i jabtka z zielening (1509)
jogurt naturalny (30g)

Podwieczorek owoce jagodowe (100g)

Kolacja herbata z mlekiem (mleko 150ml)
chleb razowy (70g) z margarynag niskottuszczowag (10g)
ser twarogowy chudy (509)
suréwka z zieleniny z papryka (100g)

UWAGI TECHNOLOGICZNE:

W diecie ubogoenergetycznej wazny jest nie tylko dobdr produktéw, ich ilosé, lecz
takze sposob przygotowania positkdw. Potrawy nalezy przyrzadza¢é metoda gotowania
w matej ilosci wody lub na parze, w szybkowarach, w naczyniach przystosowanych do
gotowania bez wody, w kuchenkach mikrofalowych, w kombiwarze. Mogg tez by¢ duszone
be dodatku ttuszczu, lub pieczone w folii, pergaminie, na ruszcie, w garnkach kamionkowych.

Poleca sie zupy czyste, lub zamiast zup soki lub napoje z warzyw, owocow, bez
cukru. Warzywa i owoce powinno sie spozywac gtownie w formie surowek. Czes¢ warzyw
spozywamy w postaci gotowanej, nie nalezy ich jednak zageszcza¢ maka, Smietankg lub
zottkiem. Mozna je podawac bez zadnego dodatku lub z matg iloscig surowego masta. Do
potraw powinno sie uzywac tylko mleka odttuszczonego ptynnego lub w proszku.

Ttuszcz w ograniczonej ilosci w postaci oleju, masta, miekkiej margaryny,
najkorzystniej jest dodawac do potraw na surowo.

Przyprawy ostre nie sg wskazane, natomiast zastosowanie majg te, ktore
przyspieszajg przemiane materii. Sg to: kminek, kolendra, majeranek, ogérecznik, ruta, seler.
Najkorzystniej jest piC napoje niestodzone, desery spozywa¢ w ograniczonej ilosci
z niewielkim dodatkiem zamiennikdéw cukru.



Dzienna racja pokarmowa na 1200 kcal oraz jej wartos¢ energetyczna.

Nazwa produktu Tlos¢ K] keal Biatko Ttuszcz = Weglowodany Btonnik
(@) ) ) (@) pokarmowy(g)
Pieczywo gruboziarniste 140 1270 304 9,9 2,4 69,9 10,4
Mleko 1,5% ttuszczu 500 | 990 235 17 75 25 -
Ser twarogowy chudy 50 208 50 9,9 0,3 1,8 -
Jaja 25 | 146 35 3,1 2,m4 0,2 -
Migso, drob (bez skory), ryby
chude 130 | 558 | 134 26,9 2,7 - -
Wedlina chuda (poledwica) 30 | 223 | 53 5,9 3,0 0,7 -
Masto 10 308 | 74 0,1 8,3 0,1 -
Olej 5 167 = 40 - 4,5 - -
Margaryna 45% ttuszczu 10 185 44 - 5 - -
Ziemniaki 200 644 154 | 38 0,2 36,6 3
Warzywa bogatowgglowodanowe
(wloszczyzna) 200 | 210 50 2,8 0,6 15,8 7,6
Warzywa ubogoweglowodanowe
(pomidor) 300 | 189 45 2,7 0,6 10,8 3,6
Owoce (jablka) 250 483 | 115 1 1 30,3 5
Razem 5581 | 1333 83,1 38,6 191,2 29,6
Straty nieuniknione 10% 10% @ 10% 10% 10% 10%
Razem po odjeciu strat 5023 1200 74,8 34,7 172,1 26,6
Rozdzial dziennej racji pokarmowej na positki
Nazwa produktu Iloé¢ | I Sniadanie  II Sniadanie Obiad Podwieczorek | Kolacja
(9)
Pieczywo gruboziarniste 140 70 - - - 70
Mleko 1,5% ttuszczu 500 150 150 50 - 150
Ser twarogowy chudy 50 - - - - 50
Jaja 25 - - 25 - -
Migso, drob (bez skory), ryby chude = 130 - - 130 - -
Wedlina chuda (poledwica) 30 30 - - - -
Masto 10 5 - 5 - -
Olej 5 - - 5 - -
Margaryna 45% ttuszczu 10 - - - - 10
Ziemniaki 200 - - 200 - -
Warzywa bogatowgglowodanowe 200 - - 200 - -
Warzywa ubogowgglowodanowe 300 100 - 100 - 100
Owoce 250 - 100 50 100 -




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

Produkty Zalecane w .
: Zalecane umiarkowanych Przeciwwskazane
i potrawy e
ilosciach
Napoje mleko, kefir i jogurt 0,5- staba kawa naturalna wszystkie napoje stodzone
1,5% ttuszczu, maslanka bez cukru cukrem, kakao naturalne,
0,5% ttluszczu, woda mocna kawa, napoje
przegotowana, Z owocow i Smietanki,
koktajl mleczo-owocowy ttuste mleko, napoje
bez cukru, kawa zbozowa alkoholowe, soki owocowe
bez cukru, czarna herbata, z cukrem, coca-cola, pepsi
herbata czerwona, zielona,
owocowa, ziotowa, sokKi
Z owocOw i warzyw, napoje
z kwasnego mleka i warzyw
bez cukru, napoje
Z serwatki i warzyw bez
cukru, napoje ,light”
Pieczywo chleb razowy, graham, chleb pszenny, pszenno- | wypieki z dodatkiem cukru,
petnoziarnisty, chrupki zytni, buteczki, rogale, chleb na miodzie, biszkopt
bagietki francuskie, z cukrem, ciastka kruche,
tostowe ucierane
Dodatki do | chude wedliny: szynka, ser twarogowy potttusty, | tluste wedliny, konserwy,
pieczywa poledwica, drobiowe, pasty | sery podpuszczkowe salceson, kiszka,
z miesa i warzyw, chude niepetnottuste, serek pasztetowa, smalec, ttuste
ryby, jaja faszerowane, jaja | topiony, masto, sery dojrzewajace,
na miekko, lub jajecznica margaryna, pasztet podpuszczkowe,
(2-3 razy w tygodniu), ser z drobiu, cieleciny, plesniowe, serek topiony
twarogowy chudy, chudy paréwki drobiowe typu ,Fromage”, ser typu
serek homogenizowany, i cielece, dzemy .Feta”, dzemy, miéd,
serek twarogowy ziarnisty bezcukrowe, sledzie, konfitury,
ryby niezbyt ttuste —
gotowane, wedzone
Zupy i sosy | jarzynowe czyste, np. zupy podprawiane Zupy esencjonalne np. na
gorace pomidorowa, grzybowa, zawiesinami: jarzynowa, | tlustych wywarach

barszcz czerwony, chudy
rosot, mleczne na mleku
0,5-1,5% ttuszczu

ziemniaczana, owocowa
bez cukru, koperkowa,
kalafiorowa, z maslanka,
serwatka, cytrynowa,
barszcz czerwony
zabielany, zurek,
kapusniak, ryzowa,
krupnik, sosy na
wywarach z warzyw, np.
pietruszkowy,
koperkowy, pomidorowy,
potrawkowy, grzybowy,
cytrynowy, chrzanowy,
mleczny, owocowe bez
cukru

miesnych, zageszczane
zasmazkami, z duzg iloscig
Smietany, owocowe z
cukrem;

sosy zawiesiste, tluste,
esencjonalne, stodkie




Dodatki do
zZup

ryz brazowy, grzanki,
kasze, lane ciasto,
makaron, ziemniaki,
fasola, groch

duze ilosci pieczywa,
makaronow, kasz, groszek
ptysiowy, kluski francuskie,
biszkoptowe

Mieso, mieso chude: cielecina, miesa krwiste: wotowina, | tluste gatunki: wieprzowina,
drob, ryby | mtoda wotowina, jagnie, konina, poledwica baranina, gesi, kaczki,
krolik, kurczak bez skéry, wieprzowa; dziczyzna, podroby;
indyk; ryby: mtody karp, leszcz, | tluste ryby: wegorz, ttusty
chude ryby: dorsz, lin, karmazyn karp, fosos, sum, halibut
pstrag strumieniowy, sola, niebieski, $ledzie, szprot
mintaj, pto¢, halibut biaty, battycki, sardynka, pikling;
morszczuk, sandacz, fladra, potrawy smazone z miesa,
szczupak, ptastuga, okon, drobiu i ryb, nasigkniete
lin; tluszczem, duszone i
potrawy gotowane, pulpety, pieczone w tradycyjny
budynie, potrawki, pieczone sposob
w folii, pergaminie, na grillu,
w kombiwarze, duszone
bez ttuszczu
Potrawy budynie z miesa i warzyw, budynie z kasz, potrawy z dodatkiem cukru,
potmiesne i | z sera, warzywa makaronow, zapiekanki, | np. knedle, nalesniki,
bezmiesne | faszerowane miesem risotto, pierogi z miesem | pierogi; potrawy smazone —
racuchy, kotlety z kasz
Warzywa wszystkie oprocz groch, fasola, groszek stare, suréwki i warzywa
wymienionych w rubryce zielony, konserwy, gotowane z dodatkiem
,Zalecane w kukurydza duzej ilosci majonezu,
umiarkowanych ilosciach” Smietany, z6ttek, cukru
Ziemniaki gotowane w catosci, smazone z ttuszczem:
puree ziemniaczane, frytki, krazki, chipsy, pyzy
pieczone
Owoce grejpfruty, jabtka, wisnie, winogrona, banany, owoce w syropach, kompot
czeresnie, porzeczki, brzoskwinie, sliwki, z cukrem, satatki owocowe
truskawki, morele, gruszki, mango, z cukrem, galaretki ze
poziomki, maliny porzeczki czarne, owoce | smietang i cukrem
pomarancze, mandarynki, suszone
ananasy
Desery kisiele bez cukru, galaretki | ciasta z matg wszystkie desery z cukrem,
Z niewielkg iloscig stodzika, | zawartoscig tluszczu miodem, np. galaretki,
kompoty, leguminy z serka | i cukru lub z niewielkg kremy, kompoty, leguminy,
homogenizowanego, owoce | iloScig stodzika marmolady, wszystkie
z serkiem, jabtka pieczone z duzg zawartoscig,
Z piang z biatek, sernik na ttuszczu i cukru ,np. ciasta,
zimno z niewielkg iloscig torty, paczki, faworki,
stodzika, suréwki owocowe, orzechy, chatwa, czekolada
desery mleczne
Przyprawy | fagodne: kwasek cytrynowy, | gatka muszkatotowa, lis¢ | bardzo ostre: ocet, pieprz,

sok z cytryny, zielona
pietruszka, zielony koper,
majeranek, rzezucha,
melisa, cynamon, wanilia,
czosnek, cebula, jarzynka,
majeranek, bazylia

laurowy, ziele angielskie,
sél, pieprz ziotowy,
papryka stodka, ocet
winny, curry, tymianek,
oregano, vegeta, vega-
mix

papryka ostra, chili,
musztarda, gorczyca, sol
wiekszych ilosciach




