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Wojewodzki Szpital im. Zofii z Zamoyskich Tarnowskiej w Tarnobrzegu

DIETA UBOGOENERGETYCZNA

WSKAZANIE DIETY

Dieta ubogoenergetyczna ma zastosowanie podczas redukcji masy ciala u 0sob z nadwagg i otytoscig. Celem diety jest:

e redukcja masy ciata (przez stopniowe ograniczenie energii)
® zapewnienie prawidtowego funkcjonowania organizmu
® utrzymanie dobrego samopoczucia pacjenta
® ograniczenie uczucia glodu
ZALECENIA OGOLNE
® Dieta ubogoenergetyczna jest modyfikacja diety podstawowej, gdzie gtowna rdznicg jest zmniejszenie energetycznosci
diety przy jednoczesnym zwigkszeniu ilo§¢ btonnika pokarmowego.
®  Wartos$¢ energetyczna 1 odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciata i stanu fizjologicznego pacjenta.

SPOSOB PRZYRZADZANIA POTRAW

W diecie ubogoenergetycznej wazny jest nie tylko dobor produktow, ich ilosé, lecz takze sposodb przygotowywania
positkow.
Potrawy nalezy przyrzadza¢ metoda:

© gotowania w malej ilosci wody lub na parze,

o w szybkowarach, w naczyniach przystosowanych do gotowania bez wody,

o duszenie bez dodatku ttuszczu, pieczenie w folii, pergaminie, na ruszcie, roznie.

Poleca si¢ zupy czyste albo zamiast zup soki lub napoje z warzyw, owocow bez cukru nalezy sporzadza¢ z naturalnych
sktadnikéw, bez uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikéw.
Wyeliminowac¢ zabielanie zup i sosow $§mietang i jej roslinnymi zamiennikami np. mleczkiem kokosowym.

Nie dodawac¢ do potraw zasmazek.

WSKAZOWKI DIETETYCZNE

Dietoterapia otytosci przede wszystkim wymaga ograniczenia tatwo przyswajalnych weglowodandw (cukréw prostych:
cukier, miéd, dzemy, stodycze, ciastka, desery) i thuszczow (zwlaszcza tych nasyconych i thuszczoéw trans).

Dieta nie powinna zawiera¢ mniej niz 100 gramow weglowodanow, ta ilo§¢ chroni organizm przed zuzyciem biatka.

W ramach dozwolonej ilosci zalecane sg oleje roslinne. Ttuszcze zwierzece znajdujace si¢ w mleku, jajkach, migsie,
drobiu, wedlinach oraz masle i §mietanie powinny dostarcza¢ nie wigcej niz 10% energii dobowego zapotrzebowania.
Ograniczenie energii powinno odbywac si¢ stopniowo.

Dieta powinna by¢ pelnowartos$ciowa i bogata w produkty wysokoblonnikowe oraz wysokobialkowe.

Za optymalny spadek masy ciata w ciggu tygodnia uwaza si¢ redukcje o 0,5-1 kg. Jednakze warto$¢ energetyczna diety
niskokalorycznej powinna by¢ ustalana indywidualnie, w zalezno$ci od stopnia otyto$ci czy nadwagi, wieku oraz
motywacji pacjenta.

W diecie tej powinno by¢ wigcej surdwek, satatek, warzyw gotowanych. Warzyw i owocow zaleca si¢ okoto 750g/dobe.
Produkty te, oprocz btonnika pokarmowego, dostarczaja cenne witaminy rozpuszczalne w wodzie (z grupy B i C),
flawonoidy oraz makro- i mikropierwiastki. Stanowig one bardzo wazny sktadnik pozywienia, zwlaszcza warzywa mniej
kaloryczne, do ktorych zalicza si¢ pomidory, ogorki, satate, szpinak, rzodkiewke, kapuste kiszona, szczypiorek, szparagi,
cykorig, endywig, bo¢wing, brokuty, kalafior, kabaczek, papryke. Produkty zbozowe z grubego przemiatu zawieraja
mniej kalorii i1 sg cennym zrodtem btonnika, witamin z grupy B i soli mineralnych. Btonnik pokarmowy odgrywa
znaczacg role w redukcji masy ciata zwigkszajac objetos¢ pozywienia i dajac uczucie sytosci.

Zaleca si¢ od 4 do 5 malych positkéw spozywanych regularnie.

,Jedzenie na sucho” daje uczucie sytosci — korzystnie jest popijaé¢ dopiero po positku.
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e Nie nalezy dojada¢ migdzy positkami.

majeranek, seler.
e Najkorzystniej jest pi¢ napoje niestodzone.

e Do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz zi6t i naturalnych przypraw.

e Przyprawy ostre nie sag wskazane. Zastosowanie maja te, ktore przyspieszaja przemiang materii sg to: kminek, kolendra,

PRZYKLADOWY JADLOSPIS

kawa z mlekiem bez cukru

Sniadanie: Chleb graham z margaryng mickka niskottuszczows, chuda wedlina, salatka z sataty lodowej, pomidora i zieleniny,

II $niadanie: Jogurt naturalny, mandarynka

Obiad: Rosot w filizance, sztuka migsa, ziemniaki z wody z koperkiem, satatka z pora, jablka
i zieleniny z jogurtem naturalnym, kompot owocowy bez cukru

Podwieczorek: Owoce jagodowe

ogorka kiszonego, herbata owocowa bez cukru

Kolacja: Chleb razowy z margaryng mi¢ckka niskothuszczows, ser twarogowy chudy z pietruszka zielona, suréwka z papryki i

ALERGENY
e zboza zawierajace gluten e owoce lupinowe
e skorupiaki e musztarda i wyroby
e jaja e sezam i wyroby
e r1yby e seleri wyroby
e orzeszki ziemne e lubin i wyroby
e sojaiwyroby e migczaki i wyroby
e mleko i wyroby
PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE
PRODUKTY ZALECANE ZALECANE W PRZECIWWSKAZANE
I POTRAWY UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH
NAPOJE mleko chude 1,5 — 0,5 % thuszczu, staba kawa naturalna bez cukru wszystkie napoje stodzone cukrem,
chudy kefir, jogurt, napoje kakao naturalne, mocna kawa,
z serwatki i warzyw bez cukru, napoje z owocow i $mietanki, thuste
kawa zbozowa bez cukru, herbata mleko, soki owocowe z cukrem,
czarna, zielona, czerwona, lemoniada, coca-cola, napoje
owocowa, ziolowa bez cukru, soki alkoholowe
Z OWOCOW, Warzyw, napoje z
warzyw bez cukru, napoje z
kwasnego mleka i warzyw bez
cukru, napoje ,,light”
PIECZYWO chleb razowy graham, chleb chleb pszenny, pszenno — zytni, biszkopt z cukrem, wypieki z
petnoziarnisty, chrupki buteczki, rogale, bagietki dodatkiem cukru, chleb na miodzie,
francuskie, tostowe ciasta kruche, ucierane
DODATKI DO | chude wedliny: szynka, poledwica, | masto, margaryna, paréwki cielece i| thuste wedliny, konserwy miesne,
PIECZYWA | drobiowe, pasty z migsa i warzyw, | drobiowe, ser twarogowy pétttusty, salceson, kiszka, pasztetowa,
chude ryby, jaja faszerowane, jaja | sery podpuszczkowe niepelnottuste, | salceson, tluste sery, ser ,,Feta”,
na mig¢kko lub jajecznica (2-3 razy serek topiony, pasztet z drobiu, sery typu ,,Fromage”, ser
w tygodniu), ser twarogowy, chudy cielgciny, dzemy bezcukrowe, twarogowy thusty dzemy, miod,
serek homogenizowany serek $ledzie, ryby niezbyt ttuste — marmolady, konfitury, thuste sery
twarogowy ziarnisty gotowane, wedzone podpuszczkowe zotte, topione, sery
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plesniowe

zupy esencjonalne, np. na thustych

z niewielka iloscig stodzika, owoce
z serkiem homogenizowanym,
jablka pieczone z piang z biatek,
sernik na zimno z niewielka ilo$cig
stodzika, surowki owocowe, desery
mleczne przeciery owocowe

ZUPY 1 SOSY | jarzynowe czyste, np. pomidorowa, | zupy podprawiane zawiesinami:
GORACE | grzybowa, czerwony barszcz, chudy | jarzynowa, ziemniaczana, owocowa | wywarach: migsnych, zageszczane
roso6t, mleczne na mleku bez cukru koperkowa, kalafiorowa, zasmazkami, z duzg iloscig
odttuszczonym 0,5 — 1,5 % tluszczu zupa z maslanka, serwatka, $mietany, owocowe z cukrem sosy
cytrynowa, zabielany czerwony zawiesiste, thuste, esencjonalne,
barszcz, krupnik, zurek, kapusniak, stodkie
ryzowa, sosy na wywarach
z warzyw, np. — koperkowy,
pietruszkowy, pomidorowy,
potrawkowy, grzybowy, cytrynowy,
chrzanowy, mleczny, owocowe bez
cukru
DODATKI grzanki, kasze, ryz brazowy, duze ilosci pieczywa, makaronow,
DO ZUP ziemniaki, lane ciasto, makaron, kluski francuskie, biszkoptowe
fasola, groch groszek ptysiowy, groszek ptysiowy
bez zoltek
MIESO chuda cielecina, mtoda wotowina, | migso krwiste: wolowina, konina, thuste gatunki, wieprzowina,
DROB jagnie, krolik, kurczak, indyk, poledwica wieprzowa, ryby: leszcz, | baranina, gesi, kaczki, podroby,
RYBY chude ryby: dorsz, pstrag mtody karp, karmazyn, tuniczyk thuste ryby, wegorz, tosos, sum;
strumieniowy, sola, morszczuk, $ledz, szprot battycki: potrawy
karmazyn, sandacz, fladra, lin, nasigkni¢te thuszczem: smazone,
okon, szczupak, mintaj; potrawy pieczone, duszone w tradycyjny
gotowane, pieczone w folii, sposob
pergaminie, na grillu,
w kombiwarze, duszone bez
thuszczu
POTRAWY | budynie z migsa i warzyw, z sera, | budynie z kasz, makaronow, risotto, potrawy z dodatkiem cukru,
POLMIESNE warzywa faszerowane migsem pierogi z migsem, zapiekanki np. pierogi, knedle, nales$niki,
I JARSKIE wszystkie potrawy smazone, kotlety
z kasz, racuchy
WARZYWA wszystkie oprocz wymienionych fasolka, groch, groszek zielony stare, surowki i warzywa gotowane
w rubryce ,,zalecane konserwowy, kukurydza z dodatkiem duzej ilo$ci majonezu,
w umiarkowanych ilo§ciach” Ziemniaki: gotowane w catosci, $mietany, zottek, cukru
puree ziemniaczane, pieczone Ziemniaki: smazone: frytki, chipsy
ziemniaczane, placki ziemniaczane,
pyzy
OWOCE grejpfruty, morele, wisnie, jabtka, sliwki, banany, brzoskwinie, owoce w syropach, kompoty
czeresnie, porzeczki, truskawki, winogrona, gruszki, mango, z cukrem, satatki owocowe z
poziomki, maliny, pomarancze, porzeczki czarne, owoce suszone cukrem, galaretki ze Smietang
mandarynki, ananasy i cukrem
DESERY kompoty, kisiele, galaretki ciasta z malg ilo$cig thuszczu wszystkie desery z cukrem,

i cukru lub z niewielkg iloscig
stodzika

miodem, np. galaretki, kremy,
kompoty, leguminy, marmolady,

wszystkie z duza zawartos$cia
thuszczu i cukru np. ciasta, torty,
paczki, faworki, czekolada, chatwa,
orzechy




Zalacznik nr 22 do PA-OD-04-2024_01- Odzywianie pacjenta, Diety i wykaz alergenéw

PRZYPRAWY

tagodne, jak: kwasek cytrynowy,
sok z cytryny, zielona pietruszka,
zielony koper, majeranek, czosnek,
cebula, kwas mlekowy, jarzynka,
bazylia, kminek

ocet winny, sol, papryka stodka,
estragon, bazylia, tymianek, curry,
galka muszkatotowa, ziele
angielskie, li§¢ laurowy, musztarda,
pieprz ziotowy

bardzo ostre, pieprz, papryka ostra,
ocet, chili, musztarda, s6l
w wickszych ilosciach
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