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DIETA WYSOKOKALORYCZNA

Charakterystyka diety:

Dieta wysokokaloryczna w wiekszosci przypadkoéw stosowana jest w celu zamierzonego przyrostu ciata.
Wartos¢ energetyczna diety oraz mikro i makrosktadnikédw powinna by¢ rozpatrywana indywidulanie,
bedac dostosowana do potrzeb.

Jednostki chorobowe:

— Niedozywienie,

— Choroby nowotworowe,

— Mukowiscydoza,

— U kobiet ciezarnych i karmiacych piersig, u ktérych niezamierzony spadek ciata postepuje
w krétkim czasie, BMI wskazuje na dolng granice normy lub odbiega od normy,

— Po oparzeniach,

— U osdb, ktérych BMI plasuje sie w dolnej granicy normy, wykonujacych ciezka prace fizyczna.

Techniki sporzadzania potraw:

v' Dozwolonymi technikami kulinarnymi w diecie hiperkalorycznej sa wszystkie metody obrébki -
mogq jednak wystapi¢ przeciwskazania zdrowotne wzgledem tych metod, do ktdrych jako baze
wykorzystuje sie duzg ilos¢ ttuszczu.

ZALECANE
PRODUKTY ZALECANE W UMIARKOWANYCH PRZECIWWSKAZANE
ILOSCIACH
Mleko i produkty mleczne Mlelfo .3'2%’ Jogur.t’greck|, Dostadzane mleko i jego
. o Smietany, ser zétty,
NABIAL 0 zawartosci },5’-2 Yo topiony, plegniowy, ser przet.wor.y, produkty
tluszczu, chude i potttuste , zawierajace mleko
twarogi mozzarella, ttusty twardg, W proszku
tlusta feta, sery kanapkowe
Wszystkie naturalne
PROI?UKTY rSIZOd:ﬁI;tIZa;rELatE:;:;;\fvi, Pieczywo chrupkie, ptatki Wyroby cukiernicze,
ZBOZOWE ' ! ! kukurydziane, wafle ryzowe produkty stodzone i solone
maka i wyroby maczne bez
dodatku cukru i soli
Warzywa bedace
komponentem wysoko
przetworzonych dan
i przekgsek
WARZYWA  Wszystkie, optymalnie na Owoce suszone, Owoce w postaci dzeméw
i OWOCE surowo kandyzowane stodzonych cukrem lub
bedace komponentem
wysoko przetworzonych
przekasek, owoce
W syropie
ORZECHY, Wszystkie naturalne, masto Wszystkie solone, prazone,
NASIONA, orzechowe bez soli, wiérki Widrki kokosowe w panierkach, posypkach,
PESTKI migdatowe karmelu
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Chuda cielecina, wotowina,
krélik, drob bez skoéry:
kurczak, indyk, chude

ryby: dorsz, pstrag,

karmazyn, sandacz, fladra,
lin, okon, szczupak, mintaj,
morszczuk, ryby morskie:

MIESO,
RYBY

Dziczyzna, chuda
wieprzowina, wedliny,
wyroby miesne dobrej

jakosci

makrela, tunczyk, tosos,
pstrag

Wszystko swieze lub
mrozone

W umiarkowanej ilosci,
gdzie obrdébka termiczna
powinna by¢ uzalezniona

od stanu zdrowia.

JAJA

Oleje roslinne, orzechy,
nasiona, pestki, awokado,
TLUSZCZE margaryny wysoko
gatunkowe, mieszanka
masta i oleju roslinnego

Aby zwiekszy¢ podaz energii z dieta nalezy:

Thtuste gatunki,
wieprzowina, baranina,
podroby, gesi, kaczki, kury,
potrawy marynowane,
wedzone, smazone

Majonez, potrawy
Z majonezem

Smalec, stonina, boczek,
¥6j, margaryny twarde,
produkty z dodatkiem oleju
palmowego czy
kokosowego

- 2Zwiekszy¢ ilos¢ spozywanych positkéw dziennie — warto stopniowo rozszerzac¢ ilos$¢ positkéw
o kolejny dodatkowy positek, nalezy go jednak wdrazaé, jesli masz dobry apetyt i wyrazasz

pozytywne nastawienie do zmiany w diecie.

- Zwiekszy¢ kalorycznos¢ positkow: zabiela¢ zupy i sosy dozwolonymi produktami nabiatowymi,
zageszczac potrawy dodatkiem jaja, mak, kasz, ryzu czy ptatkow, stosowac oleje, pestki, nasiona

i orzechy jako dodatek do potraw.

- Nie wskazane picie ptynéw do positkéw, ale pomiedzy positkami, poniewaz picie ptyndw
w trakcie positkbw moze wywotaé szybkie uczucie sytosci, wéwczas przyjeta zostanie mniejsza

liczba kalorii niz zamierzona.

— Positki nalezy spozywac powoli, w spokojnej atmosferze, warto postara¢ sie w tym czasie nie

rozmawiac.
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