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\&/ im. E Biernackiego w Watbrzychu
Dieta ubogoenergetyczna

Dieta ta stosowana jest podczas redukcji masy ciata u oséb z nadwagg i otytoscia

Celem diety jest redukcja masy ciata przez stopniowe ograniczenie energii i jednoczesne
dostarczenie do organizmu sktadnikow odzywczych, ktére sg niezbedne do jego prawidtowego
funkcjonowania.

Jak zdrowo chudna¢?

Prawidtowa redukcja masy ciata w ciggu tygodnia wynosi od 0,5kg do 1,5kg. Aby zredukowac 1
kilogram ttuszczu w ciggu tygodnia, nalezy zmniejszy¢ dzienna podaz kilokalorii o 1000. Nie zaleca
sie stosowania restrykcyjnych diet gtodowkowych, catkowicie zabronione jest stosowanie diet
ograniczajgcych podaz energii ponizej 1000kcal/dzien. Takie restrykcyjne diety mogg doprowadzi¢
do tak zwanego , efektu jojo”. Wartos¢ energetyczna diety powinna by¢ indywidualnie obliczona
dla kazdego pacjenta.

Warunkiem zdrowej i skutecznej diety ubogoenergetycznej jest zbilansowana ilo$¢ sktadnikow
odzywczych. Powinna ona zaspokaja¢ dzienne zapotrzebowania na witaminy i mineraty oraz
dostarcza¢ odpowiednig ilo$¢ biatka, aby nie doprowadzi¢ do rozpadu tkanki miesniowej i spadku
bezttuszczowej masy ciata.

Zacznij od zmiany nawykow

Jezeli nauczysz sie komponowaé zdrowe positki, ktdre bedga ci smakowaty, sprawig ci radosc i bedg
proste w przyrzadzaniu, zainwestujesz w swoje zdrowie na cate zycie. Sposdb odzywiania wptywa
na wiele obszaréw naszego zycia m. in. samopoczucie, zdrowie i energie.

Podchodz do zmian stopniowo, wtedy mniej prawdopodobne bedzie to, ze sie zniechecisz.
Zalecenia ogdlne:

e Wartos¢ energetyczna diety powinna zostac dla kazdego indywidualnie obliczona, poniewaz
wiele czynnikdw wptywa na zapotrzebowanie na energie oraz na wydatek energetyczny, jest
to wiek, masa ciata i sktad ciata, pte¢, cigza, laktacja oraz aktywnos¢ fizyczna.

e Zaleca sie spozywanie 4-5 positkdw w ciggu dnia, o regularnych porach. Zabronione jest
dojadanie pomiedzy positkami.

e Do zrdédet energii zaliczcamy weglowodany, ttuszcze i biatko. Nalezy zapewni¢ odpowiedni
bilans tych sktadnikéw w diecie. Ttuszcze powinny stanowi¢ 25% catkowitego
zapotrzebowania energetycznego, zaleca sie nie wiecej niz 40g ttuszczu na dobe. Biatko 20-

25%, czyli ok 1g/kg masy ciata. Weglowodany powinny stanowi¢ dopetnienie catego bilansu
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energetycznego czyli ok 50-55%, dieta nie powinna zawiera¢ mniej niz 100g
weglowodandw, ilos¢ ta chroni przed zuzywaniem biatka ustrojowego.

e Wieksza czes$¢ ttuszczu(25-30g) to ttuszcz niewidoczny, ktéry pochodzi z produktow
biatkowych. Ttuszcze zwierzece znajdujg sie w: mleku, jajach, miesie, drobiu, wedlinach oraz
masle i Smietanie. Powinny dostarczaé nie wiecej niz 10% zapotrzebowania energetycznego.
Pozostate ttuszcze powinny by¢ olejami(np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany),
ktore nalezy dodawac do potraw na surowo np. do satatek czy surowek.

e Weglowodany ztozone w postaci skrobi sg gfdwnym sktadnikiem energetycznym
pozywienia. Wskazane jest pieczywo razowe, kasza gryczana, brgzowy ryz, makarony
petnoziarniste, otreby, ptatki zbozowe np. owsiane, gryczane. Produkty z petnego przemiatu
zwierajg mniej kalorii niz pieczywo jasne. Sg rowniez bogatym zréddtem btonnika
pokarmowego, witamin z grupy B i sktadnikdw mineralnych. Btonnik pokarmowy ma bardzo
duze znaczenia podczas redukcji masy ciata, zwieksza objetos¢ pozywienia oraz daje uczucie
sytosci.

e Nalezy catkowicie zrezygnowac z cukréw prostych takich jak midd, cukier, dzemy, stodycze,
ciasta, desery. Produkty te majg wysoki indeks glikemiczny- wptywajg na zwiekszenie
stezenia insuliny, ktéra wptywa na odktadanie tkanki ttuszczowej. Nadmierna ilos¢ cukrow w
diecie moze prowadzi¢ do rozwoju miazdzycy, poniewaz cukier prowadzi do syntezy
triglicerydéw, ktére gromadzg sie w postaci tkanki ttuszczowej oraz w $cianach naczyn
krwionosnych.

e Biatko zwierzece o wysokiej wartosci biologicznej powinno znajdowac sie w 3 gtéwnych
positkach. Zrédtem tego sktadnika w tej diecie s3: chude mleko, chude mieso, dréb bez
skory, ryby, sery twarogowe chude, w ograniczonej ilosci jaja i chude wedliny. Miesa
czerwone powinno sie spozywac kilka razy w miesigcu.

e Warzywa i owoce powinny stanowi¢ potowe tego co jemy, z czego warzywa 3/4 , owoce
1/4. Najlepiej spozywac je na surowo, w postaci satatek czy surowek. Produkty te
dostarczajg oprocz btonnika pokarmowego, cenne witaminy rozpuszczalne w wodzie,
flawonoidy oraz makro i mikropierwiastki. Warzywa sg bardzo waznym sktadnikiem diety
ubogoenergetycznej, szczegdlnie te niskokaloryczne: pomidory, ogérki, satate, szpinak,
jarmuz, rzodkiewke, kapuste kiszong, szczypiorek, szparagi, cykorie, bocwine, brokuty,
kalafior, cukinie, papryke, kalarepe, szczaw, cebule i grzyby swieze. Z uwagi na ograniczenie
produktow bedacych Zrédtem witaminy A nalezy zwiekszy¢ podaz warzyw oraz owocéw
bogatych w beta- karoten(marchew, dynia, jarmuz, brzoskwinia, szpinak, morele,
brzoskwinie, sliwki).

e Zaleca sie ograniczenie soli kuchennej do 5g/dobe.

e Zalecane jest spozywanie okoto 2,5 litra ptynéw, w tym: wody mineralne, soki owocowe,
warzywne i owocowo- warzywne o zawartosci 100%, bez dodatku cukru, rozcienczane pot
na p6t z woda, do ptyndw réwniez zaliczamy kawe, herbate, napoje mleczne oraz zupy.
Nalezy ograniczy¢ ilo$¢ spozywanych ptynéw kiedy wraz z otytoscig wystepuje nadcisnienie
tetnicze i obrzeki.
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e Jedzenie na sucho” daje uczucie sytosci, dlatego dobrze jest popija¢ dopiero po positku.

e Zalecane techniki kulinarne to: gotowanie w wodzie i na parze, w szybkowarach, pieczenie
w foli lub pergaminie, smazenie na patelni bezttuszczowej, duszenie bez wczesniejszego
obsmazania.

e Zupy i sosy nie powinny by¢ zaprawiane maka, zéttkiem czy Smietang. Zaleca sie zupy
czyste. Do potraw zaleca sie dodawanie tylko mleka odttuszczonego ptynnego lub w
proszku.

e Spadek masy ciata wspomoze chociaz odrobina ruchu w ciggu dnia np. spacer, szybki marsz,
bieganie, ¢wiczenia sitowe czy kardio.

Jak komponowac positki?

SNIADANIE

To pierwszy oraz najwazniejszy positek w ciggu dnia. Mozemy zestawi¢ w nich produkty mleczne z
produktami zbozowymi, warzywami i owocami.

Propozycjanr1l
Ptatki owsiane, jaglane lub gryczane z owocami i/lub orzechami i mlekiem
Propozycja nr 2
Twarog z rzodkiewka i szczypiorkiem z pieczywem razowym
OBIAD
Positek ten powinien sie sktadac z dwdch dan, z zupy na bazie warzyw oraz drugiego dania.
Propozycja zup:

Ogérkowa, pomidorowa, barszcz czerwony, krupnik, jarzynowa czy np. krem z brokutéw,
pomidoroéw, dyni czy soczewicy

Drugie danie natomiast powinno sktada¢ sie z produktu zbozowego, np. kaszy czy ryzu oraz
chudego miesa np. z kurczaka czy indyka. Dodatkiem powinna by¢ duza porcja warzyw np. w
postaci surowki.

Propozycje:

e Mix kaszy peczak z zielong soczewicg, grillowany toso$, brokut gotowany na parze, kompot z
gruszek i jabtek z cynamonem i gozdzikiem
e Makaron petnoziarnisty z pulpetami z kurczaka, suréwka wielowarzywna, kompot sliwkowy

KOLACIA

Standardowe zestawy z kanapkami mozemy urozmaici¢ daniami gotowanymi czy satatkami. Kolacja
powinna by¢ tatwo strawna.

Propozycje:

e Omlet z dodatkiem swiezych warzyw jak np. pomidor i papryka, a do tego satatka grecka.
Opracowane przez dietetyka SSGP w Watbrzychu na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A. , Dietetyka. Zywienie
zdrowego i chorego cztowieka”, Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 2015 oraz wiedzy wtasnej



e Kanapki z pieczywa petnoziarnistego z pastg z awokado i kietkami

DRUGIE SNIADANIA | PODWIECZORKI

Sa to positki uzupetniajace, powinny stanowi¢ dopetnienie dziennej puli energetycznej. Mogga
sktadad sie produktow mlecznych, owocow i warzyw czy orzechéw.

Propozycje:
e Koktajl mleczno- malinowy, kilka orzechéw wtoskich
e Budyn z sosem owocowym i ptatkami migdatéw
e Satatka owocowa z jogurtem naturalnym i widrkami kokosowymi

e Serek wiejski z pomidorem i szczypiorkiem, kromka chleba razowego
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