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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE \R.
UBOGOENERGETYCZNEJ Y

Dla 0sob z nadwaggq i otytoscig, o ile nie ma innych

przeciwwskazan. o

Otylos¢ jest przypadtoscia, ktéra ma niezmiernie duzy wplyw na stan naszego zdrowia. Niestety
sprzyja powstawaniu chorob ukladu krazenia, nadcisnienia, cukrzycy, dny moczanowej, chordb
uktadu pokarmowego oraz nowotworom. Walka z nadmierng masg ciala powinna by¢
podejmowana pod kontrolg dietetyka i czgsto psychoterapeuty.

Dietoterapia otylosci przede wszystkim wymaga ograniczenia tatwo przyswajalnych
weglowodanow 1 thuszezow, zwlaszcza tych nasyconych i tluszczéw trans. Ograniczenie energii
powinno odbywac si¢ stopniowo. Dieta powinna by¢ pelnowartosciowa i bogata w produkty
sprzyjajace kontroli apetytu np. produkty wysokobtonnikowej i wysokobiatkowe.

Zawarto$¢ energetyczng diety nalezy ustala¢ indywidualnie. Przy wyliczania zapotrzebowania na
kalori¢ nalezy uzy¢ kalkulatora Catkowitej Przemiany Materii (CPM) i od uzyskanego wyniku
odjac¢ okoto 10-20% energii w celu redukcji masy ciata. Warto$¢ energetyczna diety powinna wahac
w granicach 1500-1800 kcal.

ZALECENIA ZYWIENIOWE;:

1. PAMIETAIJ! Positki nalezy spozywac o statych porach, regularnie, w matych objgtosciach
3-5 razy dziennie, co 3-4 godziny. Odpowiednimi technikami kulinarnymi sg: gotowanie,
gotowanie na parze, pieczenie czy duszenie. Zdecydowanie unikaj smazenia i tradycyjnego
grillowania.

2. Wszystkie positki powinny by¢ bogate w warzywa i owoce. Codziennie nalezy spozywac
przynajmniej 5 porcji (500g) warzyw i owocow. Warzywa mozesz jeS¢ bez ograniczen!
Positki powinny by¢ kolorowe, a warzywa i owoce powinny znajdowa¢ si¢ w kazdym
positku. Btonnik zawarty w tych produktach sprzyja hamowaniu apetytu.

3. Spozywaj codziennie ok. 2-31 ptyndéw. Przyspieszy do przemian¢ materii, bedziesz mial
wigcej energii i szybciej beda przebiega¢ procesy trawienne. W diecie glownym ptynem
powinna by¢ woda mineralna niegazowana lub gazowana, herbaty zielone, owocowe. Unikaj
mocno stodzonych napoi, poniewaz wzmacniajg apetyt. Regulacji apetytu moze réwniez
sprzyja¢ nawyk wypijania 1-2 szklanek wody na pot godziny przed positkiem.

4. Na co dzien wybieraj produkty petnoziarniste. Takie produkty to: makaron petnoziarnisty,
ryz brazowy, kasze, chleby: razowy, zytni, pelmoziarnisty, ptatki naturalne. Produkty
zbozowe zwlaszcza te z pelnego przemiatu majg blonnik oraz potrzebne witaminy z grupy B
wspierajace uktad nerwowy, krwionos$ny, odpornosciowy, kostny. Produkty zbozowe
pemoziarniste sg zrodlem weglowodanow ztozonych, ktore sycg na dtuzej. Dla zachowania
prawidlowej pracy organizmu nalezy spozywac¢ minimum 130g weglowodanow dziennie.

5. Produkty mleczne sa waznym zrodlem wapnia i biatka w naszej diecie. Zdrowa dieta
powinna zawiera¢ minimum 2-3 porcje tych produktow (1 porcja= szklanka mleka, jogurtu,
kefiru, gruby plaster twarogu lub dwa plasterki sera). Wybieraj nabial chudy i odttuszczony.

6. Spozycie migsa nalezy ogranicza¢, zwlaszcza czerwonego (wieprzowiny, wolowiny).
Wybiera¢ powinnismy gltéwnie migso biate (drob, krolik). Unikaj spozywania tlustych
wyrobow miesnych takich jak: wedliny, pasztety, kabanosy, kietbasa, flaki, parowki,
konserwy miesne, boczek. Sg zrédlem ogromnej dawki nasyconych kwasow thuszczowych.

7. Produkty biatkowe syca na dtuzej, dlatego dodawaj je do kazdego positku. Oprocz biatka
zwierzgcego (nabial, migso, ryby, jaja) wybieraj tez te roslinne- zwlaszcza nasiona
straczkowe, ktore sa niskokaloryczne i zawieraja duzo blonnika. W niektorych badan
wykazaty wlasciwos$ci hamujgce apetyt.

8. Ogranicz spozycie tluszczoOw nasyconych, tluszczéw utwardzonych typu ‘trans’ oraz
cholesterolu (migso ttuste, zottka jaj, majonez, wyroby cukiernicze, stodycze, ztej jakosci
margaryny, chipsy, fast-foody).

Opracowane przez dietetykow SPSK2 na podstawie "Zalecenie zdrowego zywienia, PZH, 2020", Ciborowska H., Rudnicka A.: DIETETYKA Zzywienie zdrowego i chorego cztowieka. Wydawnictwo
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Thuszcze, ktorych uzywasz na co dzien powinny by¢ olejami roslinnymi. Nie smaz na smalcu,
stoninie, boczku. Olej rzepakowy, oliwa z oliwek czy olej Iniany sg §wietnym zroédlem
kwasow Omega 3 i 6 oraz witamin A, D, E, K.

Co najmniej 2 razy w tygodniu spozywaj ryby morskie, ktore sg bogate w kwasy thuszczowe
Omega 3, usprawniajace pracg serca, mozgu oraz uktadu odpornosciowego. Takie kwasy maja
rowniez silne dziatanie przeciwzapalne, przeciwzakrzepowe, przeciwnowotworowe i
antydepresyjne. Jesli nie spozywasz ryb konieczna jest suplementacja tych kwasoéw np. tran.
W zdrowej diecie powinny réwniez znalez¢ si¢ produkty kiszone i fermentowane takie jak
jogurt i kefir czy kapusta kiszona, zakwasy warzywne, naturalnie fermentowane octy. Duza
zawartos¢ bakterii mlekowych w tych produktach rozwija i odzywia dobra florg jelitowa,
ktéra jest sprzymierzeficem organizmu w walce z groznymi chorobami i infekcjami.
PAMIETAIJ! Warzywa kiszone i marynowane majg duze ilosci soli dlatego spozywaj je z
umiarem.

Spozywaj produkty zawierajace flawonoidy-roslinne substancje przeciwzapalne,
przeciwnowotworowe i przeciwmiazdzycowe (owoce jagodowe- maliny, jagody, borowki,
truskawki; czerwone, zolte 1 pomaranczowe warzywa owoce; zielone warzywa liSciaste i
kapustne; jabtka; winogrona; herbata; kawa; soja; kakao; nasiona straczkowe).

Codzienna aktywnos¢ fizyczna da Ci sporo energii i polepszy nastrdj. Wybieraj ¢wiczenia
dostosowane do Twojego stanu zdrowia. Zalecana dawka ruchu to minimum 150 min
tygodniowo oraz wykonywanie przynajmniej 5 tysiecy krokow dziennie.

Positki spozywaj w spokoju, bez wlgczonych telefonu i telewizora. Pozwoli Ci si¢ to skupi¢
na jedzeniu i szybciej zorientujesz sie, ze juz jestes syty.

Rzu¢ palenie papierosow i wyeliminuj inne natogi.

USmiechnij si¢ i aktywnie wypoczywaj :)

PRZYKLADOWY JADLOSPIS:

SNIADANIE: chleb petnoziarnisty, hummus domowy z niska zawartoscia thuszczu, papryka, kawa
lub herbata bez cukru

2. SNIADANIE: kasza gryczana ze szpinakiem, burakami i pomidorami suszonymi, nasiona
czarnuszki, woda mineralna

OBIAD: zupa krem z pomidoréw z mozzarellg light, dorsz pieczony w folii, ryz brazowy, surowka
z kapusty pekinskiej z marchewka z sosem vinegrette (sok z cytryny, ulubione ziota, musztarda),
herbata zielona

PODWIECZOREK: owsianka na mleku 1,5% z malinami

KOLACIJA: jajko na migkko i suréwka z pomidora i ogorka kiszonego

Opracowane przez dietetykow SPSK2 na podstawie "Zalecenie zdrowego zywienia, PZH, 2020", Ciborowska H., Rudnicka A.: DIETETYKA Zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Wydawnictwo
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Tabela 1. Produkty rekomendowane i przeciwwskazane w diecie ubogoenergetyczne;j

PRODUKTY
i POTRAWY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
maka ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa | biale pieczywo pszenne, pieczywo z
(w ograniczonych ilo$ciach), pieczywo dodatkiem cukru, stodu, syropéw, miodu,
petnoziarniste, bez dodatku substancji karmelu, drobne kasze (manna,
stodzacych, np.: zytnie razowe, graham, kukurydziana), ryz bialy, potrawy maczne,
chleb z dodatkiem otrab i ziaren, pieczywo | np.: pierogi, kopytka, kluski, produkty
zytnie 1 mieszane, kasze gotowane al. maczne smazone w duzej ilosci tluszezu,
dente: gryczana (w tym krakowska), np.: paczki, faworki, racuchy, ptatki
jeczmienna (pegczak, wiejska, mazurska), ryzowe, platki kukurydziane 1 inne
PRODUKTY orkiszowa, bulgur, jaglana, ptatki naturalne, | stodzone  platki  $niadaniowe, np.:
ZBOZOWE np.: owsiane, gryczane, jeczmienne, zytnie, | cynamonowe, czekoladowe, miodowe.
muesli bez dodatku cukru i jego
zamiennikéw np. syropu glukozowo-
fruktozowego, makarony, np.: razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al’dente), ryz brazowy,
ryz czerwony— gotowane al. dente, otrgby,
np.: owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe.
WARZYWA1 wszystkie warzywa $wieze i mrozone, warzywa przyrzadzane z duza ilodcia
PRZETWORY gotowane, duszone z niewielkim dodatkiem | tluszczu.
thuszczu, warzywa pieczone
ZIEMNIAKI I bataty: gotowane, pieczone, —ziemniaki: ziemniaki smazone (frytki, talarki), puree
BATATY gotowane, pieczone (w ograniczonych | W proszku.
ilodciach).
wszystkie owoce: $wieze, mrozone, owoce w syropach, owoce kandyzowane,
OWOCE I gotowane, pieczone (w ograniczonych przetwory owocowe z dodatkiem cukru,
PRZETWORY ilociach), musy owocowe bez dodatku owoce suszone.
cukru (w ograniczonych ilo§ciach).
Wszystkie nasiona roslin stragczkowych, produkty z nasion roslin straczkowych z
NASIONA ROSLIN produkty z nasion roélin stragczkowych z duza iloscig soli.
STRACZKOWYCH malg zawarto$cig soli.
wszystkie nasiona, pestki i orzechy orzechy solone, orzechy w skorupce z
NASIONA, PESTKI, niesolone np. orzechy wloskie, laskowe, ciasta, w karmelu, w czekoladzie, w lukrze,
ORZECHY (w arachidowe, pistacje, nerkowca, migdaty, ,masto orzechowe” solone.
ograniczonych pestki stonecznika, dyni, sezam, siemi¢
ilo$ciach) Iniane, ,,masto orzechowe” bez dodatku soli
i cukru (w ograniczonych ilo$ciach).
z malg zawarto$cia thuszczu, np.: drob bez z duza zawartoscig thuszczu, np.: thusty drob
skory (kura, kurczak, indyk), chuda (kaczka, ggs$), thusta wotowina i
wolowina, cielgcina, jagnigcina, krolik, wieprzowina, baranina, mig¢sa peklowane
chude partie wieprzowiny, np.: poledwica, oraz z duza zawartoscia soli, mi¢sa smazone
MIESO I PRZETWORY sghat?, szynka, chude gatunki \_)qulin na duzej ilosci tlus_zczu, thuste vye;dliny, np.:
niemielonych: drobiowych, wieprzowych, baleron, boczek, kietbasy, wedliny mielone,
MIESNE wolowych, galaretki drobiowe. pasztety, ttuste i niskogatunkowe kietbasy,
par6éwki, mielonki, mortadele, wedliny
podrobowe (pasztetowa, watrobianka,
salceson), migsa surowe np. tatar.
wszystkie ryby morskie i stodkowodne, ryby surowe, ryby smazone na tluszczu,
RYBY I PRZETWORY konsewy rybne; w spsie wlasnym (w konserwy rybne w oleju.
ograniczonych ilosciach), ryby wedzone (w
RYBNE ograniczonych ilo$ciach).
mleko i sery twarogowe chude i pottluste, | mleko i sery twarogowe tluste, mleko
naturalne napoje mleczne fermentowane, bez | skondensowane, jogurty i desery mleczne z
MLEKO I PRODUKTY dodatku cukru (np. kefir, jogurt, maslanka). | dodatkiem cukru, thuste sery
MLECZNE podpuszczkowe, $§mietana
JAJA I POTRAWY Z gotowane, jaja sadzone i jajecznica na parze, | jaja s_m_aZgn_e na stoninie, skwarkgch, t’hl_stej
JAJ omlety bez ttuszczu. wedlinie, jaja przyrzadzane z duza iloscia

thuszczu.

Opracowane przez dietetykow SPSK2 na podstawie "Zalecenie zdrowego zywienia, PZH, 2020", Ciborowska H., Rudnicka A.: DIETETYKA Zzywienie zdrowego i chorego cztowieka. Wydawnictwo
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masto (w ograniczonych ilo$ciach), migkka
margaryna (w ograniczonych ilosciach),

thuszeze zwierzgce, np.: smalec wieprzowy,
16j wotowy, stonina, twarde margaryny,

TLUSZCZE oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z | masto klarowane, thuszcz kokosowy i
oliwek (w ograniczonych ilo$ciach) palmowy, majonez, ,,masto kokosowe”,
frytura smazalnicza.
budyn (bez dodatku cukru), galaretka (bez stodycze zawierajace duze ilosci cukru i/lub
dodatku cukru), kisiel (bez dodatku cukru), | tluszczu, torty 1 ciasta z masami
satatki owocowe bez dodatku cukru, ciasta | cukierniczymi, kremami cukierniczymi, bitg
DESERY (W drozds - . . . ST
ozdzowe niskostodzone (w ograniczonych | $mietang, ciasta kruche z duza ilo$cia
OGRAN,ICZONYCH ilosciach), ciasta biszkoptowe niskostodzone | ttuszczu i cukru, ciasto francuskie, wyroby
ILOSCIACH) (w ograniczonych ilosciach), czekolada z czekoladopodobne.
duza zawartoscia (>70%) kakao (w
ograniczonych ilosciach).
woda niegazowana, woda mineralna napoje wysokostodzone, soki owocowe,
gazowana o niskiej zawartosci dwutlenku nektary owocowe, wody smakowe z
wegla, herbata bez dodatku cukru, np.: dodatkiem cukru, napoje energetyzujace,
czarna, zielona, czerwona, biala, owocowa, | napoje alkoholowe
NAPOJE napary ziotowe bez dodatku cukru — stabe
napary, kawa naturalna, kawa zbozowa — bez
dodatku cukru, bawarka bez dodatku cukru,
kakao naturalne (bez dodatku cukru), soki
warzywne, kompoty (bez dodatku cukru)
wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i kostki rosotowe i esencje bulionowe,
korzenne, sél (w ograniczonych ilosciach), | gotowe bazy do zup i soso6w, gotowe sosy
PRZYPRAWY musztarda, keczup, chrzan (w ograniczonych | satatkowe i dressingi, przyprawy

ilosciach), sos sojowy.

wzmacniajace smak w postaci ptynnej i
statej.
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