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DIETA UBOGOENERGETYCZNA

Dieta ubogoenergetyczna stosowana jest podczas redukcji masy ciata u 0s6b z otyloscig
inadwagg. Celem diety jest redukcja masy ciala przy zapewnieniu prawidtowego funkcjonowania
organizmu, utrzymaniu dobrego samopoczucia pacjenta oraz ograniczeniu uczucia gtodu.

Dieta o obnizonej kalorycznosci powinna by¢ zrownowazona pod wzgledem zawartosci sktadnikow
odzywczych. Istotne jest urozmaicenie diety i podaz produktéw z réznych grup, aby dostarczy¢é
niezbedng ilo$¢ witamin i skladnikow mineralnych.

Zapotrzebowanie energetyczne powinno by¢ obliczane indywidualnie. Nalezy unika¢ diet o skrajnie
niskiej kalorycznosci, np. 1000-1200 kcal.

Z diety powinno si¢ wykluczy¢ produkty zawierajace latwo przyswajalne weglowodany: cukier,
miod, dzem, stodycze, ciastka, desery, stodkie napoje, dostadzany nabial, platki $niadaniowe itp.
Weglowodany, w ilo$ci nie mniejszej niz 100-130g/ dobe, powinny by¢ pozyskiwane z produktow
zbozowych z grubego przemiatu, warzyw i owocdéw. Polecane jest pieczywo razowe, zytnie (bez
dodatku cukru, glukozy, karmelu, miodu), kasza gryczana, otreby. Pieczywo jasne, makarony, drobne
kasze 1 ziemniaki powinny by¢ ograniczane. Pelnoziarniste produkty zbozowe sa dobrym zrédtem
btonnika pokarmowego (zwicksza objetos¢ pozywienia, daje uczucie sytosci), witamin z grupy B i soli
mineralnych. Cennym zrodlem blonnika sg takze warzywa. Zalecane w postaci suréwek, satatek,
a takze gotowanej. Warzywa dostarczajg rowniez witaminy z grupy B i C, flawonoidy oraz makro-
i mikropierwiastki. Wigkszo$¢ warzyw jest niskokaloryczna, dlatego stanowia one bardzo wazny
element diety ubogoenergetycznej. Owoce, ktore rowniez sg cennym zréodtem witamin, nie powinny
by¢ spozywane w nadmiarze, ze wzgledu na duza zawarto$¢ cukru prostego - fruktozy.

Ograniczeniu powinny ulec takze thuszcze zwierzece (thuste migsa i przetwory migsne) oraz thuszcze
poddane obrobce termicznej (ttuszcze smazalnicze, potrawy smazone na tluszczu). Powinno si¢
wykluczy¢ produkty bogate w twarde margaryny (ciastka, stone przekaski) oraz zywnos¢ typu fast-
food. Zaleca si¢ podawanie w umiarkowanych ilo$ciach masta i $mietany, olejéw na zimno np. do
satatek oraz orzechow.

W diecie ubogoenergetycznej biatko powinno stanowi¢ ok. 20-25% wartosci energetycznej
catodziennego pozywienia. Jego zrodtem powinny by¢ produkty takie jak: chude migso, ryby, jaja
i nabiat.

Zaleca si¢ spozywanie od 4 do 5 posilkéw w regularnych odstepach oraz wykluczenie dojadania
miedzy positkami. Nalezy wypijac 2-2,5 1 ptyndow dziennie.

Potrawy powinny by¢ przygotowywane poprzez gotowanie w wodzie, na parze lub duszone i pieczone
bez dodatku ttuszczu.



Przykladowy jadlospis dla diety ubogoenergetycznej

Sniadanie:

pieczywo zytnie razowe

masto

pasta twarogowa ze szczypiorkiem
papryka, salata

kawa zbozowa z mlekiem

II $niadanie:

jogurt naturalny z truskawkami i siemieniem Inianym

Obiad:

gulasz wolowy

kasza gryczana

surowka z ogorka kiszonego
kompot owocowy niskostodzony

Podwieczorek:
ptatki owsiane na mleku z jablkiem i cynamonem

Kolacja:

pieczywo zytnie razowe
maslo

wedlina drobiowa

satatka grecka z serem feta
herbata

Tabela: produkty zalecane i przeciwwskazane w diecie ubogoenergetycznej

Produkty i Zalecane Przeciwwskazane
potrawy
Mileko i sery twarogowe chude i Mleko i sery twarogowe
Mieko i potttuste. thuste.
produkty Fermentowane produkty mleczne bez Produkty mleczne z
mleczne dodatku cukru, np. jogurt, kefir, dodatkiem cukru.
maslanka. Tlusta $mietana.
W ograniczonych ilo$ciach: sery
podpuszczkowe.
Wszystkie maki petnoziarniste, np.: Pieczywo z dodatkiem cukru,
Produkty orkiszowa, pszenna pelnoziarnista typ miodu, stodu, karmelu.
zbozowe 1850, pszenna semolina 1750. Produkty maczne smazone na

W ograniczonych ilosciach: maka
ziemniaczana, ryzowa, kukurydziana,
pszenna.

Pieczywo petnoziarniste bez dodatku
substancji stodzacych, np. zZytnie razowe,
graham.

Kasze $rednio- i gruboziarniste:
gryczana, jeczmienna (peczak, wiejska,
mazurska), komosa ryzowa, orkiszowa,
bulgur, w ograniczonych ilo$ciach kasza
jaglana, manna i kukurydziana.

Ptatki naturalne, np.: owsiane, gryczane,
jeczmienne, zytnie, otreby, muesli bez
dodatku cukru.

duzej ilosci thuszczu, np.
paczki, faworki, racuchy.
Stodzone ptatki $niadaniowe.




Ryz brazowy, ryz basmati.
Makaron petnoziarnisty, makaron z maki
durum/semoliny.

Thuszcze W umiarkowane;j ilosci: Margaryny twarde, 16j,
Oleje roslinne: rzepakowy, Iniany, smalec, stonina, olej
sojowy, kukurydziany, oliwa z oliwek. palmowy.

W ograniczonych ilo$ciach: masto, Ttuszcze smazalnicze.
margaryna mi¢kka (bez oleju Thuszcz kokosowy i
palmowego). palmowy.
Wszystkie nasiona, pestki i orzechy Majonez.
niesolone, np.: migdaty, orzechy Masto orzechowe z
laskowe, wloskie, nerkowce, siemig dodatkiem cukru.
Iniane, nasiona stonecznika, dyni. Orzechy solone, w skorupce,
Masto orzechowe bez soli i cukru w w czekoladzie.
ograniczonych ilo$ciach.

Migso, drob, Chude gatunki: drob bez skory, Thuste gatunki wieprzowiny,

ryby, jaja jagnigcina, wieprzowina (schab, szynka, wolowiny.

poledwica), cielgcina, wotowina, krolik. Potrawy smazone,
Chude wedliny. panierowane.
Wszystkie ryby morskie i stodkowodne. Thuste wedliny, np. baleron,
W ograniczonych ilo$ciach: konserwy boczek.
rybne, ryby wedzone. Tluste pasztety. Kietbasy.
Jaja przyrzadzane na niewielkiej ilosci Tluste 1 niskogatunkowe
thuszczu. parowki, mielonki.

Warzywa Wszystkie warzywa §wieze i mrozone, Warzywa przyrzadzane z
gotowane, duszone, pieczone. duzg ilo$cig tluszczu.
Ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone. Ziemniaki smazone (frytki,
Nasiona roslin stragczkowych. talarki).

Owoce Wszystkie owoce §wieze i mrozone, Owoce w syropach, z
gotowane, duszone, pieczone. dodatkiem cukru.

Musy owocowe. Przetwory owocowe
W ograniczonych ilo$ciach: dzemy wysokostodzone.
OWOCOWE i OWOCe suszone.

Napoje Herbaty czarne, ziotowe, zielone, biate, Napoje, nektary stodzone.
napary owocowe, kawa, kompot (bez Alkohol.
cukru). Stodzone wody, napoje
Woda mineralna. energetyczne.

Soki warzywne.
W ograniczonych ilosciach soki
OWOCOWE.

Desery Ciasta na bazie maki pelnoziarniste;. Stodycze: czekolada, batony,
Jogurt naturalny z owocami, nasionami, chatwa, cukierki, torty, ciasta
orzechami itp. itp.

Galaretka z owocami, budyn bez cukru
(W ograniczonej ilosci).
Czekolada gorzka min. 70% kakao.
Przyprawy Wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i Kostki rosotowe, przyprawy

korzenne.
Ksylitol, erytrytol, stewia.
W ograniczonych ilo§ciach sdl.

typu vegeta, przyprawy
wzmacniajgce smak.
Cukier.
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