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DIETA UBOGOENERGRTYCZNA

ZASTOSOWANIE DIETY:

e u 0s6b z nadwagg i otytoscig,

e w poczatkowych okresach rekonwalescencji po przebytych chorobach, je-
zeli chory musi stopniowo dochodzi¢ do zywienia o petnej wartosci od-
zywczej w drugim przypadku nalezy stosowac diete ubogoenergetyczng
lekkostrawna.

Zadaniem diety ubogoenergetycznej jest zmniejszenie masy ciata u osoby
z nadwagg lub otytoscig do tzw. naleznej masy ciata. Aby ten cel uzyska¢, nalezy
zmniejszy¢ zapotrzebowanie energetyczne poprzez ograniczenie niektérych
sktadnikow odzywczych w diecie, co w efekcie daje ujemny bilans energetyczny.

W procesie odchudzania zrédtem energii, obok pozywienia jest wtasna tkanka
ttuszczowa.

Dieta ubogoenergetyczng jest dietg indywidualna, modyfikowana w zaleznosci
od stopnia otytosci pacjenta. Ograniczenie pozywienia musi by¢ tak realizowa-
ne, aby ilo$¢ sktadnikdéw odzywczych (poza ttuszczem i weglowodanami) dostar-
czonych w tej diecie byty mozliwie bliskie zapotrzebowania cztowieka zdrowego.
Dieta powinna by¢ bogata w biatko, sktadniki mineralne, witaminy i btonnik.
Zmniejszona warto$¢ energetyczng diety uzyskuje sie przez ograniczenie w ca-
todziennym pozywieniu ilosci ttuszczu zawartego w produktach i dodanego do
potraw oraz ograniczenia produktéw bogatych w weglowodany, gtéwnie cukru.

Dieta ubogoenergetyczng nie wymaga ograniczenia ptynow i soli kuchennej,
jezeli otytosci nie towarzyszy nadcisnienie lub obrzeki.

PRODUKTY | POTRAWY DOZWOLONE | PRZECIWSKAZANE
W DIECIE UBOGOENERGRTYCZNE)J

PRODUKTY DOZWOLONE PRZECIWWSKAZANE
Produkty Pieczywo razowe pszenne i zytnie, czerstwe, gra- Pieczywo jasne Swieze, cukierni-
zbozowe hamki, kasze i makarony w ograniczonych ilosciach cze

Przetwory mleczne przekwaszo-

i Mleko stodkie i zsiadte odttuszczone, mleko w prosz- .
Mieko i przetwory P ne, mleko ttuste, sery z6tte i to-

ku odttuszczone, ser twarogowy chud . .
mleczne gowy y pione, ser biaty ttusty
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PRODUKTY DOZWOLONE PRZECIWWSKAZANE
Jaja Gotowane na miekko, w koszulkach, sadzone na Gotowane na twardo, smazone

parze, omlety

w sposob tradycyjny

Mieso, dréb, ryby

Mieso chude: wotowina, cielecina, baranina, wie-
przowina w ograniczonych ilosciach, kurczaki, indyk,
krolik, ryby chude: dorsz, leszcz, ptastuga, sola, san-
dacz, mintaj, szczupak

Mieso ttuste: wieprzowina, ttusta
baranina, gesi, kaczki, ryby ttuste:
wegorz, halibut, tosos, sledz,
makrela, konserwy miesne i ryb-
ne, ryby wedzone

Wedliny chude: szynka, poledwica, kietbasa szynko-

Wedliny wa, szynka wotowa, wedliny drobiowe, paréwki Wszystkie ttuste gatunki wedlin
w ograniczonych ilosciach
. . Smietana, smalec, stonina, bo-
Masto, wysokogatunkowa margaryna, oliwa, olej . . .
Ttuszcze . . czek, 16j wotowy i barani, marga-
sojowy, stfonecznikowy, rzepakowy
ryna utwardzana
Frytki, wszelkiego rodzaju ziem-
Ziemniaki Gotowane, ziemniaki puree niaki smazone, placki ziemniacza-
ne, pyzy, chipsy
Wszystkie warzywa w postaci suréwek, gotowane Groch, fasola, warzywa z zasmaz-
Warzywa . .
bez zasmazek kami, konserwowane octem
Wszystkie dozwolone, ograniczy¢ banany, gruszki,
Owoce Y 8 y Y, 8

winogrona

Suche strgczkowe

Wszystkie w ograniczonej ilosci

Cukier i stodycze

Cukier w ograniczonej ilosci

Chatwa, czekolada, kakao, stody-
cze

tagodne: sdl, sok z cytryny, koper zielony, kminek,

Ostre: ocet, pieprz, musztarda,
ostra papryka mielona, wszyst-

Przyprawy majeranek, wanilia, cynamon kiego rodzaju pikle, majonez,
keczup
Zupy niskoenergetyczne czyste: barszcz, pomidoro- Zupy zasmazane, zaprawiane
Zupy wa, zupy jarzynowe, owocowa mato stodka, zupy maka, ograniczy¢ grochowg, faso-

mleczne z mleka odttuszczonego

lowa

Potrawy miesne i
rybne

Gotowane, duszone bez uprzedniego obsmazenia,
pieczone w folii lub pergaminie, pulpety, potrawki,
budynie

Smazone, pieczone, duszone
w tradycyjny sposéb

Wszelkiego rodzaju pierogi, klu-

Potraw . P .
y ski, nalesniki, kotlety jarzynowe,
maczne .. .
placki ziemniaczane
Kisiele mleczne i owocowe, mato stodki kompot, Tort, ciastka z kremem, pgczki,
Desery musy, galaretki owocowe i z owocdw, desery bez faworki, ciasta francuskie, kruche
cukru ciasta, bardzo stodkie bezy
Mocne kakao, ptynna czekolada,
] Herbata, kawa, kawa naturalna, mleko odttuszczone, . Py .
Napoje napoje stodzone, napoje alkoho-

napoje owocowe bez cukru, napoje warzywne

lowe

DOLNY
SLASK
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