WIELOSPECJALISTYCZNY
SZPITAL POWIATOWY

w Tarnowskich Gorach

DIETA UBOGOENERGETYC2NA

ZASTOSOWANIE I CEL DIETY

Dieta ubogoenergetyczna ma zastosowanie podczas redukeji masy ciata u 0séb z otyloscia i
nadwaga.

Celem diety jest:
* redukcja masy ciala (przez stopniowe ograniczanie energii);
* zapewnienie prawidlowego funkcjonowania organizmu;
* utrzymanie dobrego samopoczucia pacjenta;
* ograniczenie uczucia gltodu.

CHARAKTERYSTYKA DIETY

Dieta powinna byé ubogoenergetyczna, a jednocze$nie zréwnowazona pod wzgledem
zawartosci skladnikéw odzywczych. Stosowanie zbyt restrykcyjnych diet odchudzajacych,
moze prowadzi¢ do wystgpienia niedoboréw pokarmowych, pogorszenia stanu zdrowia i
samopoczucia. Dla 0séb otylych Zrédlem energii, oprécz pozywienia, ma by¢ nagromadzona w
organizmie tkanka tluszczowa; 1g tkanki tluszczowej daje Tkcal, co oznacza, ze 1kg —
7000kcal. Aby zredukowaé 1kg masy ciala w ciggu tygodnia, trzeba podaz kalorii zmniejszy¢
o 1000 dziennie. Zapotrzebowanie energetyczne oblicza si¢ indywidualnie dla kazdego
pacjenta, biorgc pod uwage: rodzaj wykonywanej pracy, tryb zycia, wiek, ple¢ oraz wydatek
energetyczny potrzebny do podstawowych proceséw zyciowych.

W diecie ubogoenergetycznej najwickszym ograniczeniom podlegajg tluszcze. Ponad polowa z
zalecanej porcji thuszczu to thuszez niewidoczny, pochodzacy z produktéw biatkowych (mleko,
iaja, mieso, dréb, wedliny, maslo, $émietanka). Produkty tluszczowe, ktére maja zastosowanie
w tej diecie, w ilosci 10-25g/dobe to oleje roslinne i margaryny miekkie, kubkowe. Ttuszcze
zwierzece (oprécz masta i $mietany, ktére sg dobrym Zrédlem witaminy A) sa tylko nosnikiem
kalorii, ich nadmiar w diecie zwigksza stezenie cholesterolu we krwi i prowadzi do otylodci.

W diecie tej duze zastosowanie bedg mialy produkty o wysokiej wartosci odzyweczej, a
stosunkowo matej zawartosci energii i niskim indeksie glikemicznym, dlatego powinno sie

uwzglednié w niej jak najwiecej suréwek, salatek, warzyw gotowanych.
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NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE
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REGULARNOSC. Spozywaj 4-5 positkéw w ciagu dnia, regularnie, o okreélonych

godzinach (co 3-4 godziny). Ostatni posilek staraj si¢ spozy¢ 2-3 godziny przed snem.
\ 7
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BRAK POSPIECHU. Spozywaj posilki przy stole, w spokojnej atmosferze i bez

pospiechu. Skup sie na tym co jesz i doktadnie przezuwaj kazdy kes pokarmu. Odczucie
sytosci moze pojawié si¢ dopiero po pewnym czasie od zakoriczenia jedzenia.

Unikaj w tym czasie oglgdania telewizji i telefonu, czytania gazet czy ksigzek.

. J
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TEMPERATURA. Zeby nie draznié przewodu pokarmowego spozywaj posilki o

umiarkowanej temperaturze. Unikaj goracych i zimnych potraw.

o
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PODJADANIE. Unikaj podjadania miedzy positkami. Odnosi si¢ to tez do wypijania
plynéw wnoszgcych energie np. kawy z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat i

napojow. Kazda przekaska, czy napéj zawierajacy cukier, bedg powodowaly wzrost
stezenia glukozy we krwi, a w konsekwencji wzrost stezenia insuliny.

O \

KOMPONOWANIE POSIEKOW. Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu
Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okolo % talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji
zajmowaly warzywa i owoce, ktére sg Zrédltem btonnika pokarmowego, witamin oraz

skladnikéw o dzialaniu antyoksydacyjnym. Warzywa jedz jak najczesciej (minimum

400 g/dzien), najlepiej, aby pojawialy sie one w wiekszosci positkéw w ciggu dnia. Owoce
spozywaj w mniejszej ilosci (200-300 g/dzien), poniewaz zawierajg wiecej cukréw
prostych. Warzywa stanowia bardzo wazny skladnik pozywienia, zwlaszcza te mniej
kaloryczne, do ktérych zalicza sie: pomidory, ogdrki, satate, szpinak, rzodkiewke, kapuste
kiszong, boéwing, brokuly, kalafior, papryke, kalarepe, szczaw, cebule. Malo kaloryczne sg
réwniez $wieze grzyby. Z uwagi na ograniczenie produktéw bedacych zZrédlem witaminy
A nalezy zwiekszyé podaz warzyw i owocoéw bogatych w B-karoten.

O N

WEGLOWODANY. Produkty bedace zZrédlem weglowodanéw (pieczywo, kasze, ryze,
makarony, platki zbozowe i ziemniaki) powinny by¢ elementem wigkszosci positkéw i
zajmowac okolo % talerza. Zaleca si¢ wybieranie pelnoziarnistych produktéw
zbozowych. S3 one Zrédlem blonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu
skladnikéw mineralnych. Produkty zbozowe z grubego przemialu zawieraja mniej

L kalorii niz pieczywo jasne (chyba, Ze jest tam dodatek nasion i pestek). J
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BLONNIK POKARMOWY. Zwieksz spozycie blonnika pokarmowego. Frakcja
rozpuszczalna w wodzie obniza stezenie cholesterolu catkowitego i frakeji LDL we
krwi. Wiékna nierozpuszczalne w wodzie odgrywaja znaczgca role w redukcji masy ciata
- zwigkszajq objetos$é pozywienia, dajac na dluzej uczucie sytosci.

Wzbogaé swoja diet¢ w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe oraz rosliny
straczkowe. Kazde 7g dodatkowej porcji blonnika wigze sie z obniZzeniem o 9% ryzyka
choroby wiericowej, zas 10 g/dobe obniza o 16% ryzyko udaru mézgu.

O N

BIALKO. Produkty bedace Zrédltem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory
oraz nasiona roslin straczkowych) powinny zajmowaé okoto % objetosci talerza.
Wybieraj chude miesa i niskotluszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu
migso zastap rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin straczkowych.
Mieso czerwone spozywaj okazjonalnie, nie wigce]j niz kilka razy w miesigcu, ze wzgledu
na homocysteine o dzialaniu miazdzycorodnym. Przetwory mi¢sne (wedliny, kietbasy,
pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilosci tak matych, jak to mozliwe.

O ‘«

SLODYCZE. Ogranicz, a nawet wyklucz z diety produkty zawierajgce cukry latwo
przyswagjalne: cukier, midd, dzemy, stodycze, ciastka, desery. Nadmierna ilo$é cukru
prowadzi do syntezy triglicerydéw, ktére odkladajg sie w postaci tkanki tluszezowej
oraz w §cianach naczyn krwionoénych, przyczyniajac sie do rozwoju miazdzycy.
Produkty te maja wysoki indeks glikemiczny - wplywajg na zwickszenie stezenia
insuliny wplywajacej na odkladanie ttuszczu w organizmie

.
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NAWODNIENIE. Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 plynéw dziennie. Napoje stodzone zastgp
plynami bez dodatku cukru, gléwnie woda, a takze lekkimi naparami z herbat i ziél.
Warto dbaé o regularne nawadnianie organizmu pijac malymi porcjami przez caly dzien.
Ograniczenie plynéw do ok. 1 litra dziennie jest wskazane wtedy, gdy otylosci towarzyszy
nadci$nienie tg¢tnicze i obrzeki.

S
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SOL. Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej iloéci 5 g (ok. 1 ptaskiej
lyzeczki). W te iloéé wliczamy réwniez sél zawartg w produktach spozywczych, pieczywie,
serach, wedlinach czy przekaskach. Unikaj ostrych przypraw, ktére pobudzajg taknienie.

D- i

KWASY OMEGA. Zwigksz spozycie produktéw zawierajgcych niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe (omega-6 i omega-3). Spozywaj 2 porcje ryb tygodniowo, najlepiej
morskich (loso$, sardynki, halibut, §ledZ, makrela). Wybieraj tluszcze roslinne - oliwe z
oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany. Zalecane sg orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli
produkty bogate w nienasycone kwasy tluszczowe o dzialaniu przeciwzapalnym.

.
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UWAGI TECHNOLOGICZNE

SWIEZOSC. Wazne jest, aby potrawy byly $wiezo przyrzadzane, nieprzechowywane w
lodéwkach - zmniejsza to mozliwos$é zakazenia bakteryjnego positkdéw.

02,

TECHNINIKI KULINARNE. W tej diecie wazny jest nie tylko dobér produktéw, lecz
takze sposdb przygotowania positkéw. Najwlasciwszg technikg przygotowywania
positkéw jest gotowanie w wodzie, na parze, pod ci$nieniem. Zastosowanie znajdzie
zmodyfikowana wersja duszenia potraw - z beztluszczowym obsmazaniem. Stosuj jak
najmniej tluszczu, ktéry przenika do wnetrza potrawy, pogarszajac jej strawnos¢ i
zwiekszajgc kalorycznosé. Mozesz zastosowad réwniez pieczenie w folii, pergaminie, na
ruszcie, w naczyniach ceramicznych czy zaroodpornych.

Poleca sie zupy czyste albo zamiast zup soki lub napoje z warzyw, owocéw bez cukru.

0

-
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PRZECIWWSKAZANE. Przeciwwskazanymi technikami kulinarnymi s3: smazenie,
duszenie z wczeéniejszym obsmazaniem produktéw, pieczenie w sposéb tradycyiny,
zapiekanie, grillowanie, atakze sporzadzanie zasmazek, odgrzewanie i odsmazanie.

_\
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POZOSTALE MODYFIKACJE STYLU ZYCIA

D- w
UZYWKI. Wyeliminuj napoje alkoholowe z diety. Dane wskazujg na potrzebe catkowitej
eliminacji alkoholu w przypadku oséb z hipercholesterolemig oraz oséb z duzym
stezeniem triglicerydéw. Zrezygnuj z palenia papieroséw. J

2, i
STRES. Jezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne

L bedg techniki relaksacyjne, éwiczenia oddechowe lub joga. p

© w
STRES I SEN. Jezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposdb radzenia sobie z nim.
Przydatne bedg techniki relaksacyjne, éwiczenia oddechowe lub joga. Pamigtaj o
odpowiedniej jakosci i ilosci snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie klasé i wstawac o

C statych porach. Zrezygnuj z korzystania z urzadzen elektronicznych przed snem. ]
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PRODUKTY 2ALECANE | PRZECIWWSKAZANE

Pamigtaj, ze sq to zalecenia a nie wytyczne i nalezy uwzglednic indywidualng tolerancje produktow oraz
potraw. Produkty w kolumnie ,zalecane” powinny bycé dobrze tolerowane. Jednak w przypadku
wystgpienia dolegliwosci po ich spozyciu, niektore z tej listy nalezy réowniez wyeliminowad.

Istotny jest cafoksztaft Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkéw i jakosé wybranych produkitow.

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY
ZBOZOWE

wszystkie z pelnego przemiatu;

maka ziemniaczana, kukurydziana (w
ograniczonych ilosciach);

pieczywo pelnoziarniste, np.: zytnie
razowe, graham, chleb z dodatkiem
otrgb i ziaren;

kasze  drednio- i  gruboziarniste:
gryczana, jeczmienna (peczak, wiejska,
mazurska), orkiszowa, bulgur, jaglana,
gryczana;

platki naturalne, np.: owsiane, gryczane,
jeczmienne, zytnie, muesli bez dodatku
cukru i jego zamiennikéw;

makarony: razowy, gryczany, orkiszowy,
zytni, pszenny z maki durum (gotowane
al'dente);

ryz: brazowy, dziki, czerwony;

otreby, np.: owsiane, pszenne, Zytnie,
orkiszowe;

potrawy magczne przede wszystkim z
maki pelnoziarnistej, np.: naleéniki;

pieczywo jasne, chleb tostowy, kajzerki,
chleb zwykty, butki maslane;

maki oczyszczone;

pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropdéw, miodu, karmelu;

kasze drobnoziarniste: kukurydziana,
manna, kuskus;

ryz bialy;

produkty mgczne smazone w duzej ilosci
tluszezu, np.: paczki, faworki, racuchy;
platki kukurydziane i inne platki
$niadaniowe, np. cynamonowe, miodowe
czekoladowe, slodzone cukrem lub
zamiennikami, takimi jak syrop
glukozowo-fruktozowy;

WARZYWAI wszystkie warzywa mrozone i $wieze; warzywa przyrzadzane z dodatkiem,
PRZETWORY warzywa duszone, pieczone z niewielkim tluszezu, tlustych soséw, zasmazek;
WARZYWNE dodatkiem tluszczu;
kiszonki (w umiarkowanych ilosciach,
jedli dobrze tolerowane);
OWOCEI wszystkie owoce swieze; owoce w syropach cukrowych;
PRZETWORY wigkszodé OWOCOW mrozonych, owoce kandyzowane;
OWOCOWE gotowanych, pieczonych; przetwory owocowe wysokostodzone;

musy owocowe bez dodatku cukru;
owoce suszone (w umiarkowanych
ilogciach);

dzemy owocowe niskoslodzone (w
ograniczonych ilosciach);

ZIEMNIAKI I
BATATY

8K Ml.l.\r,.‘
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ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone;
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ziemniaki z dodatkiem thustych soséw,
zasmazki, $mietany, masta np. puree;
smazone;

frytki, chipsy;

placki ziemniaczane smazZone na
tluszezu;
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ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
NASIONA ROSLIN nasiona rodlin stragczkowych, np. soja, * niskiej jakosci gotowe przetwory z
STRACZKOWYCH ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, b6b nasion roélin strgczkowych, np. pardwki
pasty z nasion roélin straczkowych; sojowe, kotlety sojowe w panierce,
maka sojowa; burgery wegetariariskie, pasztety sojowe;
napoje sojowe bez dodatku cukru,
przetwory  sojowe: tofu, tempeh
makarony z nasion roslin straczkowych
D (np. z fasoli, grochu);
NASIONA, orzechy, np. wloskie, laskowe, migdaly ¢ orzechy, pestki i nasiona solone, w
PESTKI, pestki i nasiona, np. dyni, stonecznika, czekoladzie, karmelu, miodzie,
ORZECHY siemie Iniane; posypkach, panierkach i chipsach;

§73
@ " Q},

masto orzechowe bez dodatku soli i
cukru (w ograniczonych ilo$ciach);

maslo orzechowe solone;

MIESO I
PRZETWORY
MIESNE

z malg zawartodcig tluszczu, np.: dréb
bez skéry (kura, kurczak, indyk),
cielecina, jagniecina, krolik, w
umiarkowanych ilosciach chude partie
wolowiny i wieprzowiny, np.: poledwica,
schab, szynka;

chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wolowych;
galaretki drobiowe;

tluste migsa: wieprzowina, wolowina,

baranina, ges, kaczka;

tluste wedliny: (np. baleron, salami,
salceson, boczek, mielonki);

konserwy miesne, wedliny podrobowe,
pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasy;

RYBYI chude lub tluste ryby morskie i ¢ ryby smazone;
PRZETWORY stodkowodne (np. dorsz, sola, okom, « konserwy rybne;
RYBNE morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, makrela, losos, halibut, karp);
w umiarkowanych ilodciach éledzie i
inne ryby w olejach roslinnych, ryby
wedzone;
JAJAIPOTRAWY w umiarkowanych ilodciach: jaja * jaja smazone;
Z JAJ gotowane na miekko, na twardo, w e jajaprzyrzadzane z duzg iloscig tluszczu;

Co,

koszulce, jajecznica i omlet smazZony bez
tluszczu lub na niewielkiej ilosci;

MLEKOI
PRODUKTY
MLECZNE

&

mleko o obnizonej zawartodci tluszczu
(do 2%);

produkty mleczne: naturalne (bez
dodatku cukru), fermentowane, o
zawartosci ttuszezu do 2% tluszczu (np.
jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki
ziarniste, zsiadle mleko);

chude i péltluste sery twarogowe;
mozzarella light;

serki kanapkowe (w umiarkowanych
ilosciach);

peinotluste mleko;
mleko skondensowane;
$mietana, $mietanka do kawy;

jogurty owocowe z dodatkiem cukruy,

desery mleczne;

sery: pelnotluste biale i zélte, topione,
typu feta, plesniowe typu brie,
camembert, roquefort, pelnotlusta,

mozzarella, mascarpone;

DIETA UBOGOENERGETYCZNA



ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
TLUSZCZE maslo (w ograniczonych ilosciach); o tluszcze  zwierzece, np..  smalec
miekka margaryna; wieprzowy, 16 wolowy, stonina;
oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z » twarde margaryny;
oliwek; + maslo klarowane;
 olej kokosowy i palmowy;
+ maslo kokosowe;
« frytura smazalnicza;
¢ mmajonez;
DESERY (w gorzka czekolada min. 70% kakao; e cukier (np. bialy, trzcinowy, brgzowy,
ograniczonych przeciery owocowe, musy, sorbety bez kokosowy);
ilogciach) dodatku cukru; e midd, syrop klonowy, daktylowy, z
roselac jogurt naturalny z owocami, jogurt agawy;
owocowy bez dodatku cukru; e torty i ciasta z masami cukierniczymi,
stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia, kremami cukierniczymi, bitg émietang,
erytrytol); » slodycze o duzej zawartosci cukru i
budyr, galaretka, kisiel (bez dodatku tluszczu (np. ciasta, ciastka, batony,
cukru); czekolada mleczna i biala, chalwa,
salatki owocowe bez dodatku cukru; paczki, faworki, cukierki);
niskostodzony dzem; « wyroby czekoladowe, czekoladopodobne
domowe wypieki z dodatkiem maki z « slone przekaski (np. chipsy, slone
pelnego przemiatu, bez dodatku cukru; paluszki, prazynki, krakersy, nachosy);
NAPOJE woda; + slodkie napoje gazowane i niegazowane;
herbata: czarna, zielona, czerwona, biala, ¢ nektary owocowe;
owocowa, napary ziolowe; + wody smakowe z dodatkiem cukru;
kawa naturalna, kawa zbozowa; ¢ napoje energetyzujace;
soki warzywne; e napoje alkoholowe;
soki owocowe (w ograniczonych
ilosciach);
. kompoty (bez dodatku cukru lub z maly
J iloécig cukru);

PRZYPRAWY lagodne naturalne przyprawy ziolowe i  « przyprawy ostre: pieprz, curry, ostra
korzenne np. lis¢ laurowy, ziele papryka, chili, pieprz cayenne;
angielskie, koper zielony, kminek, + kostki rosolowe i esencje bulionowe;
tymianek, majeranek, bazylia, oregano, e przyprawy wzmacniajace smak w
lubczyk, rozmaryn, pieprz ziolowy, postaci plynnej i stalej;
gozdziki, cynamon; « mieszanki przypraw zawierajace duza

Z o séli cukier (w ograniczonych ilosciach); ilodcig soli;
&@pq + gotowe bazy do zup i soséw;

gotowe sosy salatkowe i dressingi;

Zalecenia opracowala:
Joanna Puchalka
Dietetyk Kliniczny
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PRZYREADOWY JADLOSPIS

— SNIADANIE

KANAPKI PEENOZIARNISTE Z
TWAROZKIEM I WARZYWAMI

N

butka grahamka

turiczyk z puszki, w wodzie

ser twarogowy

jogurt naturalny do 2% tluszczu
p¢t talerza ulubionych warzyw
(np. pomidor, cebula, papryka)

II SNIADANIE

—

OWSIANKA Z BOROWKAMI

¢ Jogurt naturalny
% tluszczu
Banan

¢ Owoce jagodowe
maliny, boréwki
¢ Platki owsiane

\.

~ OBIAD

GRILLOWANY KURCZAK Z WARZYWAMI
1 KASZA PECZAK

Pier$ z kurczaka

Pieprz, ziota prowansalskie, tymianek
Cukinia

Baklazan

Papryka czerwona

Oliwa z oliwek

Kasza peczak
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~ POD WIECZOREK

SLUPKI WARZYWNE Z HUMMUSEM

Ciecierzyca ugotowana
Pasta tahini

Czosnek

Oliwa z oliwek
Marchewka

Kalarepa

OGOLNE ZALOZENIA DIETY
Warto$é energetyczna: 1400 -
1600 kcal
Biatko ogétem 75g 20%
Biatko zwierzece 45g 12%
Tluszcze 40g 25%
Nasycone kw. tt. NKT) <17g <10%
Cholesterol £200mg
Weglowodany przyswajalne 205¢g 55%
Cukry < 37g <10%
Blonnik pokarmowy 25-30g
Séd <2g
Dopuszcezalne jest odchylenie przedstawionych
wartosci o +/- 10%. Moga one ulec zmianie
réwniez w niektérych przypadkach chorobowych.
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~ KoLAcjA

SALATKA Z PIECZONYM LOSOSIEM

Mix satat

Rukola

Pomidorki koktajlowe
Kielki brokulu
Pieczony loso$

Fasola czerwona
Papryka czerwona
Oliwa z oliwek

Pestki dyni
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DIETA UBOGOENERGETYCZNA



