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Nazwa diety DIETA UBOGOENERGETYCZNA (8)

Dla osob:

Zastosowanie . - . . . .
* znadwagg i otyloscia, o ile nie ma innych przeciwwskazan

o dieta ubogoenergetyczna jest dietg o zmniejszonej wartosci energetycznej
w stosunku do zapotrzebowania danego pacjenta, dajaca ujemny bilans
energetyczny, zadaniem diety ubogoenergetycznej jest zmniejszenie masy ciata
u osoby z nadwagg lub otytej, do tzw. wagi naleznej, ograniczenie pozywienia
w diecie dotyczy ttuszczéw i weglowodandw,

o dieta ubogoenergetyczna jest modyfikacjg diety podstawowej, gdzie gtéwng
réznicg jest zmniejszenie energetycznosci diety przy jednoczesnym zwiekszeniu
ilosci btonnika pokarmowego i zachowaniu odpowiedniej podazy biatka — 0,8-1,0
g biatka’/kg n.m.c./dobe,

o wartos¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji Polski
oraz wytyczne towarzystw naukowych,

e dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod kgtem udziatu
grup produktow spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i

Zalecenia dietetyczne owocow, ziemniakéw, produktéw miesnych i ryb, nasion roslin strgczkowych oraz
ttuszczow,

e zaplanowana dieta redukcyjna powinna powodowac¢ ubytek masy ciata o okoto
0,5-1,0 kg/tydzien,

o wartos¢ energetyczna diety ubogoenergetycznej waha sie w granicach 1500-1800
kcal/dobe, 1000-1500 kcal/dobe

e dieta powinna zawiera¢ nie mniej niz 130 g weglowodandéw w ciggu dnia,

o zaleca sie zmniejszenie ilosci spozywanego ttuszczu, gtéwnie zwierzecego na
rzecz tluszczéw roslinnych,

e positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza
i/lub dietetyka,

e nalezy eliminowac¢ pojadanie miedzy positkami,

e przynajmniej 2 positki w ciggu dnia powinny zawiera¢ produkty zbozowe
z petnego przemiatu,

e nalezy eliminowac cukry proste z diety.

Wartos¢ energetyczna Energia 1500-1800 kcal/dobe

Wartosci referencyjne: 15-25% En
38-63 g/1000kcal
Wartoéci referencyjne: 20-30% En
22-33 g/1000 kcal

Warto$ci referencyjne: mozliwie jak najmniej, jednak nie
w tym nasycone kwasy o
i wiecej niz 10% En
Wartos¢ odzywcza uszczowe <11 g/1000 kcal
Wartosci referencyjne: 45-65% En

113-163 g/1000 kcal

Biatko

Ttuszcz ogotem

Weglowodany ogotem

w tym cukry (mono-, Wartosci referencyjne: <10% En
disacharydy) < 25 g/1000 kcal

Btonnik 25 — 40 g/dobe

Sad < 2000mg/dobe
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WYKAZ PRODUKTOW | POTRAW WSKAZANYCH | PRZECIWWSKAZANYCH

Nazwa produktu

Produkty dozwolone

Produkty przeciwwskazane

lub potrawy
pieczywo jasne i razowe, graham, pieczywo . L
Produkty chrupkie, wszystkie kasze, ptatki owsiane, rogallkl. francuskie, p|ec’zywo z
. ) . dodatkiem cukru, owocéw suszonych
zbozowe musli bez dodatku cukru, owocéw suszonych

lub orzechéw, makarony

lub orzechow

Mleko i produkty
mleczne

mleko 0% ttuszczu, jogurt naturalny o
obnizonej zawartosci ttuszczu stodzony
aspartamem, kefir chudy, maslanka, biaty ser
chudy, serek homogenizowany chudy

mleko, jogurt, kefir- ttuste, Smietana,
Smietanka,, mleko skondensowane,
ser biaty ttusty, sery zoite, topione,
plesniowe, ser Feta

2-3 razy w tygodniu, przygotowane bez

Jaja dodatku tuszczu przygotowane z dodatkiem ttuszczu
mieso drobiowe bez skoéry(kurczak, indyk),
Mieso wedliny, chude wedliny, ple_czo_na lub gotowana chuda miesa tluste, wieprzowina, kaczka,
ryby ryba (n.p. dorsz, mintaj, sola), dwa razy w ges, pasztety, wedliny podrobowe
tygodniu ryby ttuste, przygotowywane bez
ttuszczu
Tluszcze margaryny miekkie, oleje roslinne smlletan.a, §malec, stonina, masio w
duzych ilosciach
wszystkie warzywa swieze i mrozone, warzywa smazone, z zasmazkami, w
Warzywa przygotowywane na surowo, gotowane na zalewach, konserwowane
parze lub w wodzie majonezem
Ziemniaki gptowane, puree bez dodatku tluszczu, frytki, ;iemniaki smazone, zapiekanki
pieczone ziemniaczane
swieze i mrozone bez dodatku cukru lub bitej owoce konserwowe stodzone w
Owoce Smietany, winogrona i banany w niewielkiej stodkim syropie, soki owocowe

ilosci, konserwowe - niestodzone

dostodzone

Suche straczkowe

w ograniczonych ilosciach

smazone w ttustych sosach

Cukier i stodycze

galaretki light, musy, dzemy i desery
niskostodzone, cukier , midd w bardzo matej
ilosci

wszystkie stodycze, kakao, orzechy

s6l w minimalnych iloSciach, przyprawy

sél kuchenna i przyprawy

Przyprawy (pietruszka, kopgrek, sok z cytryny, kwasek sawierajace sol
cytrynowy, wanilia, cynamon)
zupy mleczne (mleko 0%),owocowe, zupy . . .
rzygotowywane na wywarach warzywnych 2upy zaprawiane zasmazkami,
Zupy P ' zageszczane maka, ze Smietana,

odtuszczonych wywarach miesnych, zupy
przecierane, lekkie

ttuste rosoty, zupy w proszku

Potrawy miesne i
rybne

gotowane, pieczone w folii, duszone bez
obsmazania

smazone, duszone, w ttustych
sosach

Potrawy z maki i
kasz

kasze gotowane na sypko, kluski z maki
petnoziarnistej

kluski francuskie, makarony smazone
ttuszczu

Sosy na bazie jogurtu 0% ttuszczu sosy tluste, na bazie smietany
Desery kompoty, kisiele, galaretki z malg iloscig cukru wszystkie tiuste desery, ciastka
kremowe
. . soki i napoje stodzone, ttuste mleko,
Napoje herbata, kawa, napoje owocowe bez cukru

kakao na petnym mleku
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