Samodzielny Publiczny Wojewodzki Szpital Zespolony
71-455 Szczecin, ul. Arkonska 4

Zalecenia zywieniowe w diecie ubogoenergetycznej

Zastosowanie i cel diety:

Celem diety jest redukcja masy ciala— przez stopniowe ograniczenie energii, zapewnienie prawidtowego
funkcjonowania organizmu, ograniczenia uczucia glodu i utrzymanie prawidlowego samopoczucia. Dieta
ubogoenergetyczna przewidziana jest dla oséb z nadwaga lub otytych oraz w poczatkowych okresach
rekonwalescencji po przebytych niektorych chorobach.

Charakterystyka diety:

W diecie najwigkszym ograniczeniom podlegaja thuszcze. Zaleca si¢ nie wigcej niz 40 gramow thuszczu
na dobe, z czego 25-30 gramow ttuszczu to thuszcz niewidoczny pochodzacy z produktow biatkowych.
W ramach dozwolonej ilosci zalecane sg oleje roslinne. Ttuszcze zwierzgce znajdujace si¢ w mleku,
jajkach, migsie, drobiu, wedlinach oraz masle i $mietanie powinny dostarcza¢ nie wigcej niz 10% energii
dobowego zapotrzebowania. Dieta nie powinna zawiera¢ mniej niz 100 gramow weglowodanow, ta ilos¢
chroni organizm przed zuzyciem biatka. Wskazane jest pieczywo razowe- gtowny sktadnik energetyczny.
Produkty zbozowe z grubego przemiatu zawieraja mniej kalorii 1 s3 cennym zrodiem btonnika, witamin
z grupy B 1 soli mineralnych. Blonnik pokarmowy odgrywa znaczaca role¢ w redukcji masy ciata
zwigkszajac objeto$¢ pozywienia i dajac uczucie sytosci. W diecie tej nalezy ograniczy¢, a nawet
wykluczy¢ produkty zawierajace cukry tatwo przyswajalne: cukier, miod, dzemy, stodycze, ciastka,
desery. Nadmierna ilos¢ cukru prowadzi do syntezy trojglicerydow, ktore odktadajg si¢ w postaci tkanki
thuszczowej oraz na $cianach krwiono$nych powodujac rozwoj miazdzycy. Biatko zalecane jest w normie
fizjologicznej, tj. 1 gram na kilogram naleznej masy ciata, czyli 70-80 gramow na dobg. Biatko zwierzece
o wysokiej warto$ci biologicznej powinno znajdowaé si¢ w trzech gltownych positkach. W diecie
zalecane jest spozycie warzyw 1 owocow w ilosci okoto 750 gramoéw na dobg, zwlaszcza warzyw mato
kalorycznych takie jak: pomidory, ogorki, satata, szpinak rzodkiewka, brokuty, botwina. Nalezy
ograniczy¢ s6l kuchenng do 5 graméw na dobe oraz ostre przyprawy. W diecie ubogoenergetycznej
zaleca si¢ od 4 do 5 malych positkow spozywanych regularnie. Nalezy pamigtac¢, ze nie powinno si¢
popija¢ w trakcie positku, a dopiero po spozyciu, gdyz taki sposob konsumpcji daje uczucie sytosci.

Dzienna racja pokarmowa w diecie ubogoenergetycznej o zawartosci 1200 kcal

Pieczywo gruboziarniste | 140 gramow Olej 5 gramow
0 :
Mleko 1,5% ttuszczu 0,5 litra Margaryna 45% 10 gramow
thuszczu
Ser twarogowy chudy 50 gramoéw Ziemniaki 200 gramow
Jaja 0,5 sztuki Warzywa- wloszczyzna | 200 graméw
Migso chude bez kosci 130 gramow Pomidory 300graméw
Wedlina chuda 30 gramow Owoce (jabltka) 250 gramow
Masto 10 gramow

Przyklad jadlospisu diety ubogoenergtycznej

I Sniadanie: Kawa z mlekiem, chleb graham z mastem i chudg wedling, satatka z pomidorow i ogérka

II $niadanie: Jogurt i owoce cytrusowe

Obiad: Rosot w filizance, sztuka migsa, ziemniaki, wtoszczyzna z wody, satatka z pordéw 1 jabtka
z zielening, jogurt naturalny

Podwieczorek Owoce jagodowe

Kolacja Herbata z mlekiem, chleb razowy z margaryng niskottuszczowa, ser twarogowy chudy,

surowka z zieleniny z papryka
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Produkty
i potrawy

Zalecane

Przeciwwskazane

Napoje

Mleko chude 0,5- 1,5 %, jogurt, kefir chudy,
koktajle mleczno-owocowe bez cukru, kawa
zbozowa i soki, napoje z warzyw i owocoOw

Wszystkie napoje stodzone cukrem, kakao
naturalne, mocna kawa, tluste mleko, coca-cola i
pepsi, soki owocowe z cukrem

Pieczywo

Chleb razowy graham, petnoziarnisty, chrupki

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

Dodatki do
pieczywa

Chude wedliny: szynka, poledwica, drobiowe
wedliny, pasty z migsa i warzyw, chude ryby,
jajka a migkko lub jajecznica 2-3razy w tygodniu,
chudy serek homogenizowany i twarogowy

Thuste wedliny, kiszka, pasztetowa, salceson,
konserwy miesne, midd, dzemy, konfitury, sery
z6lte i plesniowe, ser feta i fromage

Zupy i sosy
gorace

Jarzynowe, czyste, takie jak barszcz czerwony,
pomidorowa, grzybowa, chudy rosét oraz zupy
mleczne 0,5-1,5% ttuszczu

Zupy esencjonalne na tlustych wywarach
miesnych, zageszczone zasmazkami, z duza
iloscig $mietany, zupy owocowe z cukrem, sosy
zawiesiste 1 thuste, stodkie

Miegso, drob,
ryby

Chude gatunki migs: drob, krolik, indyk, mtoda
wotowina i chude ryby, potrawy gotowane,
pieczone w folii, pergaminie, duszone bez
thuszczu

Thuste gatunki: wieprzowina, baranina, gesi,
kaczki, thuste ryby wedzone, smazone, pieczone,
potrawy nasigknigte tluszczem, smazone,
pieczone, duszone w tradycyjny sposob

Potrawy
polmiesne i
bezmigsne

Budynie z migsa, warzyw, sera, warzywa
faszerowane migsem

Potrawy z dodatkiem cukru: knedle, nale$niki,
pierogi, racuchy

Warzywa

Mtode, soczyste: marchew, dynia, kabaczki,
pietruszka, seler, pomidory bez skorki, szpinak,
buraki gotowane

Suréwki 1 warzywa gotowane z duza iloscig
majonezu, $mietany, zottek, kukurydza, groch,
fasola

Ziemniaki

Gotowane w calo$ci w umiarkowanych ilosciach

Smazone, pieczone, pyzy, frytki, placki
ziemniaczane

Owoce

Grejpfruty, jablka, wisnie, czere$nie, porzeczki,
truskawki, pomarancze, mandarynki, ananas,
maliny

Owoce w syropach, kompoty z cukrem, satatki
owocowe z cukrem, galaretki ze $mietang i
cukrem

Desery

Kompoty, kisiele, galaretki z niewielka ilo$cia
stodzika, jablko pieczone, sernik na zimno ze
stodzikiem, surowki owocowe i desery mleczne

Wszystkie desery z cukrem, miodem, duzg
zawarto$cia  tluszczu, czekolada, orzechy,
chalwa, paczki, ciasta

przyprawy

Lagodne: sok z cytryny, kwas mlekowy, kwasek
cytrynowy, koperek i pietruszka, majeranek,
bazylia

Ocet, pieprz, musztarda, papryka ostra, chrzan,
sol w wigkszych ilosciach

Opracowala: Renata Pietrzykowska — Kierownik Dziatu Zywienia
Zrddio: prof. dr hab. n. med. M. Jarosz, Zasady prawidiowego zywienia chorych w szpitalach. 201 1r.
H. Ciborowska, A. Rudnicka, Dietetyka zywienia zdrowego i chorego cztowieka. 2007 r.

Zatwierdzone Rozdzielnikiem Dyrektora
Nr 268/2018 zdnia 11.10.2018r.




