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Zastosowanie i cel diety

e dieta ma zastosowanie przy redukcji masy ciata u osdb z otytoscia i nadwaga

o celem diety jest redukcja masy ciata (poprzez stopniowe ograniczenie energii), zapewnienie
prawidtowego funkcjonowania organizmu, utrzymanie dobrego samopoczucia oraz ograniczenie
uczucia gtodu.

Charakterystyka diety

Dieta powinna by¢ ubogoenergetyczna, a réwnoczesnie zréwnowazona pod wzgledem zawartosci sktadnikow
odzywczych. Dla oséb otytych zrédtem energii, obok pozywienia, ma by¢ nagromadzona w organizmie tkanka
ttuszczowa.

Wartos¢ diety ubogoenergetycznej waha sie w granicach 1000-1500 kcal, nie powinna by¢ nizsza od 1000
kcal/dzien. Aby zredukowaé 1 kg masy ciata w ciggu tygodnia, trzeba zmniejszy¢ podaz kalorii o 1000
dziennie.

W diecie najwiekszym ograniczeniom podlegajg ttuszcze. W ramach dozwolonej ilosci zaleca sie oleje roslinne
oraz margaryny kubkowe wzbogacone w witaminy.

Ttuszcze zwierzece znajdujgce sie w mleku, jajach, miesie, drobiu, wedlinach oraz masto i $mietanke powinno
sie ograniczaé, gdyz ttuszcze te s tylko nosnikiem kalorii, ich nadmiar w diecie prowadzi do otytosci, podnosi
stezenie cholesterolu we krwi.

Weglowodany w postaci skrobi, sg gtéwnym sktadnikiem energetycznym pozywienia. Wskazane jest
pieczywo razowe (bez dodatku karmelu, miodu), chrupkie, kasza gryczana, otreby. Pieczywo jasne,
makarony, pozostate kasze oraz ziemniaki podaje sie w ograniczonych ilosciach. Produkty zbozowe z grubego
przemiatu zawierajg mniej kalorii niz pieczywo jasne. Sg tez Zzrédtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy
B i soli mineralnych. Btonnik pokarmowy odgrywa znaczaca role w redukcji masy ciata - zwieksza objetos¢
pozywienia, daje uczucie sytosci.

Ograniczy¢, a nawet wytaczy¢ z diety nalezy produkty zawierajgce cukry fatwo przyswajalne: cukier, midd,
dzemy, stodycze, ciastka, desery. Nadmierna ilos¢ cukru prowadzi do syntezy triglicerydéw, ktore odktadajg
sie w postaci tkanki ttuszczowej oraz w $cianach naczyn krwionosnych, przyczyniajgc sie do rozwoju
miazdzycy. Produkty te majg wysoki indeks glikemiczny — wptywajg na zwiekszenie stezenia insuliny
wptywajgcej na odktadanie sie ttuszczu w organizmie.

Biatko zwierzece o wysokiej wartosci biologicznej powinno znajdowac sie w trzech gtéwnych positkach.
Zrédtem tego skfadnika sg produkty zwierzece, chude: mleko, mieso, ryby, dréb, sery twarogowe,

w ograniczonej ilosci jaja, wedliny (gtdwnie drobiowe). Miesa czerwone nalezy spozywac tylko kilka razy
W miesigcu.

W diecie tej powinno by¢ wiecej surowek, satatek, warzyw gotowanych. Warzyw i owocéw zaleca sie okoto
750 g/dobe. Produkty te oprdcz btonnika pokarmowego, dostarczajg cenne witaminy rozpuszczalne

w wodzie (z grupy Ci B), flawonoidy oraz makro- i mikroelementy. Stanowig one bardzo wazny sktadnik
pozywienia, zwtaszcza warzywa mniej kaloryczne, do ktérych zalicza sie pomidory, ogdérki, satate, szpinak,
rzodkiewke, kapuste kiszong, szczypiorek, szparagi, cykorie, endywie, bocwine, brokuty, kalafior, kabaczek,
papryke, kalarepe, szczaw, cebule, grzyby swieze
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Ograniczy¢ nalezy sél kuchenng do 5g/dobe oraz ostre przyprawy, ktore pobudzajg taknienie. Ptyndw zaleca
sie ok. 1,5 | dziennie. Zupy i sosy zawiesiste i zasmazane, wysoko kaloryczne powinno sie z diety wykluczy¢.
W zamian za zupe mozna podac soki lub napoje z warzyw i owocéw. Zaleca sie od 4 do 5 matych positkéw
spozywanych regularnie.

,, Jedzenie na sucho” daje uczucie sytosci - korzystnie jest popija¢ dopiero po positku. Nie nalezy dojadac
miedzy positkami.

Bardzo waznym elementem w diecie ubogoenergetycznej jest dobdr odpowiednich technik kulinarnych.
Potrawy nalezy przyrzadza¢ metodg gotowania w matej ilosci wody lub na parze, w szybkowarach,
w naczyniach przystosowanych do gotowania bez wody, w kuchenkach mikrofalowych, w kombiwarze. Moga
tez by¢ duszone bez dodatku ttuszczu lub pieczone w folii, pergaminie, na ruszcie, roznie, w garnkach
kamionkowych.

Poleca sie zupy czyste albo zamiast zup soki lub napoje z warzyw, owocow bez cukru.

Warzywa i owoce powinno sie spozywaé gtdwnie w formie surowek. Czes¢ warzyw spozywamy w postaci
gotowanej, nie nalezy ich jednak zageszcza¢ maka, Smietang czy zé6ttkiem. Mozna je podac bez dodatku
lub z matg iloscig surowego masta. Do potraw powinno sie uzywacd tylko mleka odttuszczonego ptynnego lub
w proszku. Ttuszcz w ograniczonej ilosci, postaci oleju, masta, miekkiej margaryny najkorzystniej jest doda¢
do potraw na surowo.

Przyprawy ostre nie sg wskazane, natomiast zastosowanie majg te, ktére przyspieszajg przemiane materii.
S3 to: kminek, kolendra, majeranek, ogérecznik, ruta, seler.
Najkorzystniej jest pi¢ napoje niestodzone. Desery spozywac w ograniczonej ilosci z niewielkim dodatkiem

stodzika.
PRZYKLADOWY JADLOSPIS
| $niadanie kawa z mlekiem (mleko 150 ml)
chleb graham (70 g) z mastem(5g)
wedlina chuda (30 g)
satatka z pomidoréw, ogdrka (100g)
Il $niadanie jogurt (150 g)
owoce cytrusowe (100 g)
Obiad sztuka miesa (130 g)
ziemniaki (200 g)
wtoszczyzna z wody (150 g)
satatka z poréw i jabtka z zielening (150 g)
jogurt naturalny (30 g)
Podwieczorek owoce (100 g)
Kolacja herbata z mlekiem (Mleko150 g)

chleb razowy (70 g) z margaryng niskottuszczowg (10 g)
ser twarogowy chudy (50 g)
suréwka z zieleniny z papryka (100 g)
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TABELA PRODUKTOW | POTRAW ZALECANYCH | PRZECIWWSKAZANYCH W DIECIE
UBOGOENERGETYCZNEJ

PRODUKTY | POTRAWY

ZALECANE

ZALECANE W UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

PRZECIWWSKAZANE

mleko z zawartoscig 1,5% ttuszczu
i ponizej, chudy jogurt i kefir, koktajle
mleczno-owocowe bez cukru, woda,

staba kawa naturalna bez

wszystkie napoje stodzone cukrem,
alkoholowe, kakao, ptynna

Napoje herbata czarna, zielona, czerwona,
. . . cukru czekolada, mocna kawa, ttuste
ziotowa i owocowa, kawa zbozowa .
. mleko, pepsi, coca-cola
bez cukru, soki warzywne bez cukru,
napoje ,light”
N chleb pszenny, pszenno- |wypieki z dodatkiem cukru, chleb na
] chleb graham, petnoziarnisty, L P Y p‘ . Yp . .
Pieczywo . zytni, rogale, bagietki miodzie, biszkopt z cukrem, ciasta
chrupkio - .
francuskie, tostowe kruche, ucierane
ser twarogowy potttusty,
chudy twardg, serek sery podpuszczkowe
homogenizowany, mieso gotowane, |niepetnottuste, serek ttuste wedliny, konserwy, salceson,
Dodatki do chude wedliny, szynka, poledwica topiony, margaryny kaszanka, pasztetowa, smalec, ttuste
ieczvwa z drobiu, jajka na miekko lub miekkie,, pasztet z sery dojrzewajgce, serek topiony,
preczy jajecznica (2 jajka tygodniowo), pasty |drobiu, cieleciny, parowki |ser ,,feta”, sery typu,,fromage”,
z miesa i warzyw, serek ziarnisty drobiowe, dzemy bez kiszka, miod, dzemy,
i homogenizowany cukru, ryby mato ttuste —
gotowane i wedzone
zupy podprawioane
zawiesinami: jarzynowa,
ziemniaczana, owocowa |ttuste, zawiesiste, na wywarach:
bez cukru, koperkowa, miesnych, zageszczane zasmazkami,
zupa z maslankg, barszcz |z duzg iloscig Smietany, cukru
. jarzynowe czyste (pomidorowa, czerwony zabielany,
Zupy i sosy . . s .
gorace grzybowa, barszcz czerwony), rosét, |zurek, kapusniak, ryzowa

mleczne na chudym mleku

sosy na wywarach
wywarach warzyw:
pietruszkowy,
koperkowy, pomidorowy,
grzybowy, cytrynowy,
owocowe bez cukru

sosy zawiesiste, ttuste,
esencjonalne, stodkie

Dodatki do zup

ryz brazowy, grzanki,
kasze, lane ciasto,
makaron, ziemniaki,
fasola, groch

duze ilosci pieczywa, makaronéw,
kasz, groszek ptysiowy, kluski
francuskie, biszkoptowe,

Mieso, dréb,

chuda cielecina, mtoda wotowina,
krdlik, kurczak, indyk, chude ryby:
dorsz, mtody karp, pstrag, sola,
morszczuk, karmazyn, sandacz, fladra,

wotowina, konina,
poledwica wieprzowa,

ttuste gatunki, wieprzowina,
baranina, gesi, kaczki, ttuste ryby,
wegorz, ttusty karp, fosos, sum;

ryby lin, okon szczupak, mintaj, mtody karp, leszcz, . . .
. . potrawy smazone z miesa, drobiu

potrawy gotowane, pulpety, budynie, |karmazyn, tuiczyk b

potrawki, potrawy z grilla, duszone ¥,

bez ttuszczu

wszystkie potrawy smazone na
Potrawy . . . budynie z kasz, ttuszczu, np.; placki ziemniaczane,
vh . budynie z miesa i warzyw, z sera, B} . . . .

potmiesne . makarondw, zapiekanki, |bliny, kotlety, krokiety, potrawy
. . warzywa faszerowane miesem ) . . .
i bezmiesne risotto, pierogi z mesem |z dodatkiem cukru: knedle,

nalesniki, racuchy
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groch, fasola, groszek

stare surowki, warzywa z duza

Warzywa w rubryce zalecane w umiarkowanej |zielony, konserwowy, o .

S iloscig majonezu, cukru

ilosci kukurydza

. . otowane, puree, smazone z ttuszczem, frytki, krazki,
Ziemniaki g. P . . . y 2
pieczone chipsy, placki ziemniaczane
rejpfruty, jabtka, wisnie, czeresnie, |winogrona, banany,

greip y J . . . & S y owoce w syropach, kompoty

porzeczki, truskawki, poziomki, brzoskwinie, sliwki, .
Owoce . , . . . |z cukrem, galaretki ze Smietana

maliny, pomarancze, mandarynki, gruszki, mango, porzeczki i cukrem

ananasy czarne, owoce suszone

kompoty, kisiele, galaretki z niewielk .

o p y . 8 L 2 ttuste ciasta, torty, desery

iloscig stodzika, leguminy, jabtka . .

. . . . z uzywkami, czekolada, batony, lody,

Desery pieczone, sernik na zimno z niewielka .

S . chatwa, stodycze zawierajgce kakao,

iloscig stodzika, desery mleczne, .

L orzechy, paczki
surowki owocowe
ocet winny, sdl, pieprz

kwasek cytrynowy, sok z cytryny, ziotowy, jarzynka”, ostre: ocet, pieprz, papryka, chili,

cukier, pietruszka, zielony koper, vegeta”, papryka stodka, |curry, musztarda, ziele angielskie,
Przyprawy p y kop g papry Yy g

majeranek, rzezucha, melisa, kminek,
pietruszka zielona,

estragon, bazylia,
tymianek, gatka
muszkatotowa

lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa,
gorczyca, sol w wiekszych ilosciach

Opracowat —Aleksandra Dolina — Dietetyk
Zrédto: Helena Ciborowska, Anna Rudnicka DIETETYKA Zywienie cztowieka zdrowego i chorego.; PZWL, Warszawa 2007
Wydanie Il uzupetnione
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