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DIETA UBOGOENERGETYCZNA

>

»

Zastosowanie i cel diety

Celem diety jest redukcja masy ciala— przez stopniowe ograniczenie energii, zapewnienie prawidlowego funkcjonowania
organizmu, ograniczenia uczucia glodu i utrzymanie prawidtowego samopoczucia. Dieta ubogoenergetyczna przewidziana jest dla
0s6b z nadwagg lub otylych oraz w poczatkowych okresach rekonwalescencji po przebytych niektorych chorobach.

Zalecenia dla diety ubogoenergetycznej:

Spozywaj positki regularnie. Unikaj przejadania si¢ i nie podjadaj migdzy wyznaczonymi positkami. Nie pomijaj
$niadan. Kolacje zjedz 2-3 godziny przed snem.

Jedz powoli, w spokojnej atmosferze pozwalajacej na doktadne przezuwanie kazdego ke¢sa — odczucie sytosci moze
pojawic si¢ dopiero po pewnym czasie od zakonczenia jedzenia.

Komponuj positki na wzér Talerza Zdrowego Zywienia - % talerza powinny stanowié warzywa i owoce. Jezeli jadasz 4
positki dziennie, to np. do trzech z nich dodaj warzywa, a do jednego owoc, aby zachowa¢ zalecane proporcje. Kazdego
dnia spozywaj co najmniej 400 g réznokolorowych warzyw i owocow. Wiekszo$¢ z nich powinny stanowié warzywa
(400 g to np.: Y4 sredniej papryki, 1 szklanka r6zyczek brokutu, gars¢ fasolki szparagowej i 1 $rednie jablko). Warzywa i
owoce sg zrodtem blonnika pokarmowego, ktory zapewnia uczucie sytosci na dtuzej. Dostarczaja takze witamin oraz
sktadnikéw o dziataniu przeciwzapalnym. Najlepiej spozywaj je na surowo badz ugotowane al dente. W okresie
mniejszej dostepnosci §wiezych produktow siegaj po mrozonki. Pamigtaj, ze kazda dodatkowa porcja warzyw i owocow
zapewnia korzysci dla zdrowia.

Pamigtaj, ze gtownym zroédiem weglowodanow powinny by¢ petnoziarniste produkty zbozowe bedace dobrym zrodiem
btonnika pokarmowego. Wspomaga on m.in.: perystaltyke jelit, zmniejsza ryzyko rozwoju chordb uktadu krazenia oraz
niektorych nowotwordw. Spozywanie odpowiedniej iloéci btonnika pokarmowego zwigksza uczucie sytosci po positku i
sprzyja redukcji masy ciala.

Zwro¢ uwage na spozycie niezbednych nienasyconych kwasow thuszczowych z rodziny omega-3 (tzw. ,,dobre” tluszcze).
Spozywaj 2 porcje ryb tygodniowo, w tym przynajmniej raz rybe ttusta. Najlepszym sposobem na przyrzadzenie ryby jest
pieczenie, grillowanie i gotowanie w wodzie lub na parze. Dodatkowo wybieraj thuszcze roslinne - oliwg z oliwek, olej
rzepakowy, olej Iniany. Dodawaj je na zimno do suréwek lub innych potraw. Zrodtem dobrych thiszczow sa takze
orzechy, pestki, nasiona oraz awokado.

Zadbaj o odpowiednig jakos¢ produktow biatkowych w diecie. Wybieraj nasiona roslin stragczkowych, ryby, chude migso,
produkty mleczne do 2% zawartos$ci tluszczu oraz jaja. Staraj si¢ jada¢ te produkty naprzemiennie, dzigki czemu
zapewnisz sobie roznorodno$¢ na talerzu.

Unikaj spozywania produktow wysoko przetworzonych, takich jak fast food, stone i stodkie przekaski, produkty
cukiernicze czy dania instant. Charakteryzuja si¢ one duza gestoscia energetyczng. Oznacza to, ze mala ilo$¢ takiego
produktu dostarcza sporo energii, a niewiele cennych sktadnikow odzywczych. Tego typu zywno$¢ potocznie okresla si¢
mianem ,,pustych kalorii”. Zazwyczaj zawiera ona duzo soli, cukréw prostych, kwasow thuszczowych nasyconych i typu
trans, ktorych nadmiar w diecie negatywnie wptywa na zdrowie.

Ogranicz spozycie soli ze wszystkich zrodet do 5 g dziennie (jednej matej tyzeczki). Zastap jg aromatycznymi ziotami.
Wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej jej zawartosci.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim
woda, a takze lekkimi naparami herbat i zi6l. Warto dba¢ o regularne nawadnianie organizmu pijac czgsciej i
jednorazowo mniejsze ilosci.

Stosuj odpowiednie techniki kulinarne. Wskazane jest gotowanie w wodzie oraz na parze, duszenie, pieczenie. Unikaj
smazenia na gltgbokim thuszczu.

Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng. Jezeli do tej pory bytes mato aktywny, to zwigkszaj jej poziom stopniowo.
Odpowiednio dopasuj do swoich mozliwosci rodzaj ¢wiczen, czas ich trwania oraz czgstotliwosc.

Podejmij spontaniczny wysitek fizyczny. Proste, codziennie czynnosci, takie jak aktywne prace domowe, rowniez
przynosza korzysci dla zdrowia. Efekty wptywu ruchu na organizm mogga si¢ r6zni¢ w zaleznosci od osoby i rodzaju
wykonywanych czynno$ci. Pamigtaj jednak, ze kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak.

Wyeliminuj alkohol z diety.

Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia obniza ci$nienie krwi oraz zmniejsza ryzyko zawatu serca i udaru
mozgu.




» Poszukaj najlepszego sposobu na radzenie sobie ze stresem. Przydatne mogg by¢ techniki relaksacyjne oparte na
uwaznosci, ¢wiczenia oddechowe lub joga. W przypadku wystepowania zaburzen odzywiania np. kompulsywnego
jedzenia lub zespohu jedzenia nocnego warto skorzystaé z porady psychologa.

»  Zadbaj o odpowiednig jako$¢ i ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj si¢ zasypiac i wstawacé o statych porach. Godzing
przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor), co utatwi Ci zasypianie.

Grupa

Produkty/potrawy dozwolone

Produkty/potrawy zabronione

Warzywa, owoce

wszystkie warzywa, wszystkie owoce, powidta,
midd pszczeli, dzemy niskostodzone, galaretki,
cukier w ograniczonych ilosciach

stodycze zawierajace tluszcze, alkohol,
czekolada, pralinki, cukierki, ciastka, przetwory
wysokostodzone

Ziemniaki Jedz ziemniaki ze skorka — zawiera ona znaczne frytki, ziemniaki smazone na masle, smalcu lub
ilosci btonnika margarynie.
Produkty pieczywo z pelnego ziarna, butki grahamki, pieczywo | pieczywo Swieze
zbozowe chrupkie, pumpernikiel. W ograniczonych iloéciach
pieczywo pszenne — jasne, chleb zytni,
potcukiernicze
Potrawy budynie z mi¢sa i warzyw, z sera, warzywa potrawy z dodatkiem cukru, np. knedle, nalesniki,
pélmigsne i faszerowane mi¢sem pierogi; potrawy smazone — racuchy, kotlety z kasz
bezmigsne
Migso, wedliny, chude gatunki migs: cielgcina, schab, krolik, indyk, | bardzo ttuste gatunki migs: wieprzowina,
ryby kurczak, gotab, perliczka, sandacz, szczupak, karp, |baranina, migsa smazone w duzych ilosciach
lin, fladra, dorsz, pstrag, morszczuk, mintaj, makrela,
sola, karmazyn, tunczyk, sardynka, potrawy
gotowane — pulpety, potrawki duszone. W
ograniczonych ilosciach $rednio thuste gatunki migs
i migsa wieprzowina, wotowina, dziczyzna, watroba,
flaki, gesi, kaczki, Sledzie, halibut, tosos, potrawy
smazone z mig¢sa, drobiu i ryby
Zupy 1 sosy mleczne, owocowe, jarzynowe, krupnik, zupy czyste |zupy z warzyw wzdymajacych, straczkowych,
gorace na wywarach migsnych, grzybowych kapustnych, bardzo tluste, zawiesiste, na wywarach
kostnych, ryzowa, podprawione mgka ziemniaczang
Thuszcze oleje zawierajace wielonienasycone kwasy 16, smalec, stonina, margaryny twarde, olej
thuszczowe: stonecznikowy, sojowy, kukurydziany, |palmowy
krokoszowy, oleje zawierajace jednonienasycone
kwasy tluszczowe: rzepakowy, oliwa z oliwek,
masto, margaryny mickkie
Przyprawy kwasek cytrynowy, koperek zielony, pietruszka, ostra papryka, pieprz, chili, musztarda w dyspepsjach
jarzynka, kminek, majeranek, gatka muszkatotowa, |jelit zabroniona, ocet
lis¢ laurowy, ziele angielskie, s61 do 5 g/ dobe,
papryka stodka, pieprz ziotowy, curry
Desery kisiele bez cukru, galaretki z niewielkg iloscia wszystkie desery z cukrem, miodem, np. galaretki,
i stodycze stodzika, kompoty, leguminy z serka kremy, kompoty, leguminy, marmolady, wszystkie
homogenizowanego, owoce z serkiem, jabtka z duzg zawarto$cig thuszczu i cukru ,np. ciasta,
pieczone z piang z bialek, sernik na zimno z torty, paczki, faworki, orzechy, chatwa, czekolada
niewielka iloscig stodzika, surowki owocowe,
desery mleczne
Napoje mleko chude 0,5- 1,5 %, jogurt, kefir chudy, wszystkie napoje stodzone cukrem, kakao

koktajle mleczno-owocowe bez cukru, kawa
zbozowa i soki, soki naturalne z warzyw i owocoOw

naturalne, mocna kawa, ttuste mleko, coca-cola i
pepsi, soki owocowe z cukrem

Stosuj: gotowanie, duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii, pieczenie w pergaminie
Unikaj: smazenia, tradycyjnego pieczenia, zasmazek, zaciggania zup $Smietang

Zrédlo: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/05/Otylosc-zalecenia-zywieniowe-NCEZ.pdf
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