DIETA UBOGOENERGETYCZNA

Dla osob:

z nadwagag i otytoscig, o ile nie ma innych przeciwwskazan

Zalecenia:

dieta ubogoenergetyczna jest modyfikacjg diety podstawowej, gdzie gtéwna rdznicg jest zmniejszenie
energetycznosci diety przy jednoczesnym zwiekszeniu ilosci btonnika pokarmowego i zachowaniu
odpowiedniej podazy biatka

dieta powinna by¢ urozmaicona pod katem udziatu grup produktéw spozywczych: zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakdéw, produktéw miesnych i ryb, nasion roslin strgczkowych
oraz ttuszczow

zaplanowana dieta redukcyjna powinna powodowaé redukcje masy ciata o okoto 0,5 — 1,0 kg
tygodniowo

wartos¢ energetyczna diety powinna wynosié w granicach 1500 — 1800 kcal na dobe - dieta powinna
zawierac nie mniej niz 130 g weglowodandw w ciggu dnia

zaleca sie zmniejszenie ilosci spozywanego ttuszczu, gtdwnie zwierzecego na korzys¢ ttuszczu
roslinnego

positki powinny by¢ spozywane 3-5 razy dziennie , zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub dietetyka

w kazdym positku nalezy uwzglednié¢ wode lub napdj z maksymalnym ograniczeniem dodatku cukru
dodatek warzyw lub owocéw powinien sie znalezé w kazdym positku, z przewagg warzyw w postaci
surowej; zaleca sie wybieranie owocodw mniej dojrzatych ze wzgledu na mniejszg zawartos¢ cukru
przynajmniej 2 positki w ciggu dnia powinny zawiera¢ produkty zbozowe z petnego przemiatu (razowe)
mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane, powinny by¢ spozywane co najmniej w 2
positkach dziennie, jesli nie ma przeciwwskazan

w kazdym dniu nalezy uwzgledni¢ co najmniej 1 porcje z grupy mieso lub jaja lub nasiona roslin
strgczkowych i/lub przetwory nasion roslin strgczkowych, inne roslinne zamienniki biatka zwierzecego
nasiona roslin strgczkowych nalezy spozywaé co najmniej 2 razy w tygodniu (jesli nie ma
przeciwwskazan)

ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej 1 raz w tygodniu
przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w nienasycone kwasy
ttuszczowe (oleje roslinne)

koniecznie nalezy eliminowac z diety cukry proste (glukoza, fruktoza) oraz sacharoze

Stosowane techniki kulinarne:

gotowanie tradycyjne lub na parze

duszenie

pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie,
naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych

grillowanie bez dodatku ttuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym

potrawy smazone na niewielkiej ilosci oleju i bez tradycyjnej panierki nalezy ograniczy¢ do spozycia 1
raz w tygodniu



