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DIETA UBOGOENERGETYCZNA

Charakterystyka diety:

Dieta ubogoenergetyczna jest modyfikacjq diety podstawowej. Modyfikacja ta polega na obnizeniu
kalorycznosci positkow w celu uzyskania ujemnego bilansu energetycznego. Dieta ta ma zastosowanie
podczas redukcji masy ciata u oséb z nadwagg i otytoscig. Najtatwiej u oséb dorostych okreslic mase
ciata za pomocg wskaznika BMI (ang. Body Mass Index), ktdry ma znaczenie w ocenie zagrozenia
chorobami zwigzanymi z nadwagag i otytoscig (np.: cukrzyca, choroba niedokrwienna serca, miazdzyca).
Podwyzszona wartos¢ BMI zwigzana jest ze zwiekszonym ryzykiem wystgpienia takich choréb.

Dla oceny prawidlowego rozwoju dziecka wykorzystuje sie siatki centylowe, ktére powinny by¢
dostosowane dla danej populacji.

Wzor na BMI:

B =Masa ciazia(kg)
wzrost*(m?)
Zakres wartosci BMI wg WHO:
BMI Klasyfikacja
< 18,49 Niedowaga
18,50-24,99 Prawidtowa masa ciata
25,00-29,99 Nadwaga
30,00-34,99 Otytos¢ I stopnia
35,00-39,99 Otytosc II stopnia (otytos¢ kliniczna)
=40,00 Otytos$c¢ III stopnia (otytos¢ skrajna)

Przyktadowo u osoby o wadze 70 kg i wzroScie 180 cm = 1,8 m, wskaznik BMI wynosi: 21,6 i miesSci sie
w wartosciach prawidtowej masy ciata.

Jednostki chorobowe:

— Nadwaga,

— Otytos¢,

— Choroby zwigzane z otytoscig tj. cukrzyca, choroby ukifadu narzadu ruchu, nadcisnienie, zawat
serca, wylew, zatorowos¢, zwyrodnienia kregostupa, choroby nerek, miazdzyca, kamica zofciowa,
wieksza tendencja do nowotworow.

Techniki sporzadzania potraw:

Potrawy sporzadza sie metodg gotowania w wodzie, na parze. Mozna rowniez stosowa¢ duszenie bez
obsmazania na ttuszczu oraz pieczenie w folii lub w pergaminie.

Smazenie i pieczenie na ttuszczu jest catkowicie wykluczone, gdyz nasigknigta ttuszczem potrawa jest
trudno strawna. Positki powinny by¢ smaczne - przyprawione tagodnymi przyprawami dozwolonymi
w tej diecie, atrakcyjnie zestawione.

Zaleca sie stosowanie czystych zup bez dodatku maki, Smietanki. Nie stosuje sie zasmazek i ttustych
soséw. Dieta powinna obfitowa¢ w btonnik, dlatego zaleca sie wieksze spozycie warzyw (szczegdlnie
w postaci suréwek) i produktéw petnoziarnistych. Dodatkowo wazna jest odpowiednia podaz ptynoéw
(ok. 2 litry dziennie).

ZALECANE
PRODUKTY ZALECANE W UMIARKOWANYCH PRZECIWWSKAZANE
ILOSCIACH

Mleko do 1,5% ttuszczu,
kefir chudy, jogurt chudy,
koktajl mleczno-owocowy

Wszystkie napoje stodzone
cukru, soki owocowe bez cukrem, kakao naturalne,

cukru, mleko potttuste mocna,kayv,a, rlapOJe.
bez cukru, Z owocow i Smietanki,

Staba kawa naturalna bez
NAPOJE
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mleczno-warzywny, woda
czarna, zielona, czerwona,

cukru, kawa zbozowa bez

niegazowana, herbata
ziotowa, owocowa bez
cukru, soki

i napoje warzywne bez
cukru

ttuste mleko, napoje

alkoholowe, soki owocowe
z cukrem, napoje

gazowane typu cola

PIECZYWO

Chleb razowy, graham,

pszenno - zytni,
petnoziarnisty, chleb
chrupki petnoziarnisty

Wypieki z dodatkiem
cukru, chleb na miodzie,
biszkopt z cukrem, ciasta
kruche, ucierane, chleb
pszenny

DODATKI
DO
PIECZYWA

poledwica, drobiowe, pasty

Chude wedliny: szynka,

Z miesa i warzyw, chude
ryby, chudy ser
twarogowy, chudy ser
homogenizowany, chudy
ser ziarnisty

Ser twarogowy poétttusty,

jaja na miekko, chude
ryby wedzone

Ttuste wedliny, konserwy
miesne, salceson,
kaszanka, pasztetowa,
pasztety, paréwki, Sledzie,
miod, dzemy, powidta,
marmolady, konfitury,
masto, margaryna,
smalec, sery z6ite, sery
plesniowe, sery topione,
ser typu feta, ser typu
fromage, ttusty ser
twarogowy

ZUPY
I SOSY
GORACE

Czyste: wywar jarski,
jarzynowa, pomidorowa,
barszcz czerwony, kremy

Z warzyw

Zupy zabielane chudym
jogurtem, ziemniaczana,
chudy rosot, grzybowa,
owocowa bez cukru,
szpinakowa, koperkowa,
kapusniak, zurek,

kalafiorowa; sosy na bazie

chudego jogurtu

Ttuste, zawiesiste,
esencjonalne, na ttustych
wywarach miesnych,

z warzyw strgczkowych,

zageszczane zasmazkami,

zaprawiane $mietanga,

maka, owocowe z cukrem;

sosy zawiesiste, ttuste,
stodkie

DODATKI
DO zupP

Ryz brgzowy, kasze,
ziemniaki, grzanki

petnoziarniste, makaron

petnoziarnisty

Duze ilosci makarondw,
kasz, pieczywa, groszek
ptysiowy, kluski
francuskie, biszkoptowe,
lane ciasto, suche nasiona
roslin straczkowych

MIESO,
DROB, RYBY

Chude gatunki: cielecina,
wotowina, krélik, drob bez
skory: kurczak, indyk,
chude ryby: dorsz, pstrag,
sandacz, fladra, lin, okon,
szczupak, mintaj,
morszczuk

Chuda wieprzowina, ryby:

leszcz, karmazyn, tosos,
tunczyk

Ttuste gatunki,
wieprzowina, baranina,
gesi, kaczki, kury, ttuste
ryby: wegorz, karp, sum,

$ledzie, sardynki
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Potrawy z dodatkiem
cukru, potrawy maczne,
knedle, nalesniki, pierogi,

POTRAWY Zapiekanki z kasz, warzyw v Kluski. wszvstkie
POLMIESNE Warzywa faszerowane i miesa, ryzu bragzowego, PYZY: " y
. potrawy smazone na
I miesem makaronu ttuszczu np.: racuch
BEZMIESNE petnoziarnistego, risotto >2c2U Np.: Yr
placki ziemniaczane, bliny,

kotlety, krokiety, bigos,
fasolka po bretonsku

Masto, oleje roslinne, oliwa
z oliwek, margaryny
miekkie, Smietanka,
TLUSZCZE - - :
Smietana, smalec, stonina,
boczek, t6j, margaryny
twarde

Satatki jarzynowe

Wszvstkie z wviatkiem Ziemniaki gotowane z dodatkiem majonezu,
WARZYWA .y i vja w catosci, puree, pieczone, Smietany, zo6ttek, cukru,
wymienionych w rubryce .
I buraki, marchew, groszek warzywa straczkowe,
,Zalecane w . . o .
ZIEMNIAKI . o zielony konserwowy, ziemniaki smazone,
umiarkowanych ilosciach . . )
kukurydza chipsy, frytki, placki
ziemniaczane, pyzy
Grejpfruty, jabtka, wisnie, Owoce w syropach,
czeresnle,.porzeczkl, Sreseleiie, A, kompoty z cukrem, satatki
truskawki, morele, . owocowe z cukrem,
OWOCE gruszki, mango, owoce . or
galaretki ze smietang,

poziomki, maliny,
pomarancze, mandarynki,
ananasy

suszone bez cukru ; .
i cukrem, winogrona,

banany

Wszystkie desery
z cukrem, miodem:
galaretki, kremy,
kompoty, leguminy,
marmolady, wszystkie
zawierajqce cukier
i thuszcz: ciasta, torty,
paczki, faworki, orzechy,
chatwa, czekolada

Bez cukru: kompoty,
DESERY _ kisiele, galare‘Fkl, bll.ldynle,
owoce z serkiem, jabtka

pieczone, satatki owocowe

Sok z cytryny, koper Gatka muszkatotowa, lis¢ . L,
Z Cyiryny, KOper, ) L Cukier, midéd, musztarda,
pietruszka nac, laurowy, ziele angielskie, ketchub. s6l w wiekszvch
PRZYPRAWY majeranek, bazylia, sol, papryka stodka i ostra, | . , . P eKszy
. o ) ilosciach, przyprawa typu
czosnek, cebula, kminek, chili, pieprz, pieprz .
. . jarzynka
tymianek, oregano ziotowy, ocet, curry

Produkty i potrawy, ktdre z reguty sq Zle tolerowane przez wiekszos$¢ chorych zostaty wskazane w tabeli
w rubryce przeciwwskazane. Stusznie jednak bytoby wytgczy¢ z diety indywidualnie dla kazdego
chorego tylko te produkty i potrawy, po ktérych dany pacjent nie czuje sie dobrze. Dobdr produktow

uzaleznia sie od indywidualnej
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