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DIETA UBOGOENERGETYCZNA

Zastosowanie i cel diety:
Dieta ubogoenergetyczna ma zastosowanie podczas redukcji masy ciata u oséb z nadwagg lub
otytoscia.
Celem diety jest:

e redukcja masy ciafa

e dostarczenie energii i sktadnikéw odzywczych w ilosci zapewniajacej prawidfowe

funkcjonowanie organizmu

e utrzymanie dobrego samopoczucia pacjenta

e ograniczenie uczucia gtodu
Dieta ubogoenergetyczna jest dietg o zmniejszonej wartosci energetycznej w stosunku do
zapotrzebowania danego pacjenta, dajacg ujemny bilans energetyczny.

Charakterystyka diety, sposob przygotowywania positkdw, stosowane techniki kulinarne.

Dieta powinna by¢ ubogoenergetyczna, a rownoczesnie zrownowazona pod wzgledem
zawartosci sktadnikow odzywczych. Dla oséb otytych zrédtem energii, obok pozywienia, ma by¢
nagromadzona w organizmie tkanka ttuszczowa. Aby w tydzien straci¢ 1 kg masy ciata nalezy
zmniejszy¢ podaz kalorii o 1000 dziennie, natomiast by straci¢ 0,5 kg tygodniowo, trzeba
osiggnac deficyt dzienny ok. 500 kcal

Zapotrzebowanie energetyczne oblicza sie indywidualnie dla kazdego pacjenta, biorgc
pod uwage jego aktywnos¢ fizyczng (rodzaj wykonywanej pracy, tryb zycia), wiek, pte¢ oraz
wydatek energetyczny potrzebny do podstawowych proceséw zyciowych, czyli podstawowej
przemiany materii.

W diecie ubogoenergetycznej najwiekszym ograniczeniom podlegajg ttuszcze.
Pokrywajg one okoto 25% wartosci kalorycznej diety. Zaleca sie nie wiecej niz 40g ttuszczu na
dobe, z czego 25-30g to ttuszcz niewidoczny, pochodzacy z produktow biatkowych.

Ttuszcze zwierzece znajdujgce sie w mleku, jajach, miesie, drobiu, wedlinach oraz
masto i $mietanka powinny dostarczac nie wiecej niz 10% energii dobowego zapotrzebowania.

Dieta nie powinna zawiera¢ mniej niz 100 g weglowodandw, taka ilos¢ chroni przed
zuzywaniem biatka ustrojowego. Weglowodany w postaci skrobi, podobnie jak w diecie
podstawowej, sg gtdwnym sktadnikiem energetycznym pozywienia. Wskazane jest pieczywo
razowe, chrupkie, kasza gryczana, otreby. Pieczywo jasne, makarony, pozostate kasze oraz
ziemniaki podaje sie w ograniczonych ilosciach.

Ograniczy¢, a nawet wykluczy¢ z diety nalezy produkty zawierajgce cukry fatwo
przyswajalne: cukier, miod, dzemy, stodycze, ciastka, desery.

Biatko zaleca sie w normie fizjologicznej, 0,9-1 g/kg naleznej masy ciata tj. 70-80 g/dobe.
W szczegdlnych przypadkach, np. dla kobiet w cigzy, w okresie laktacji, dla dzieci i mtodziezy w
okresie rozwojowym oraz w chorobach wyniszczajgcych biatko zwieksza sie do 1,5-2g/kg mc.,
czyli do 100-120g/dobe. W diecie ubogoenergetycznej biatko stanowi 20-25% wartosci
energetycznej catodziennego pozywienia. Biatko zwierzece o wysokiej wartosci biologicznej
powinno znajdowa¢ sie w 3 gtéwnych positkach. Zrédtem tego sktadnika sg chude produkty
zwierzece: mleko, mieso, ryby, drdb, sery twarogowe, w ograniczonej ilosci jaja, wedliny
(gtéwnie drobiowe). Miesa czerwone, krwiste nalezy spozywac tylko kilka razy w miesigcu ze
wzgledu na zawarto$¢ homocysteiny o dziataniu miazdzycorodnym, powstajgcej w organizmie
z aminokwaséw siarkowych.

W diecie tej powinno by¢ wiecej surowek, satatek, warzyw gotowanych. Warzyw i
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owocow zaleca sie okoto 750g/dobe. Stanowig one bardzo wazny sktadnik pozywienia, zwtaszcza
warzywa mniej kaloryczne, do ktérych zalicza sie pomidory, ogorki, satate, szpinak, rzodkiewke,
szczypiorek, szparagi, cykorie, boéwine, brokuty, kalafior, kabaczek, papryke, kalarepe, szczaw,
cebule.

Diete nalezy tak planowac, aby dostarczata w odpowiedniej ilosci wszystkie niezbedne
dla organizmu skfadniki pokarmowe. Duze zastosowanie bedg miaty produkty o duzej wartosci
odzywczej, a stosunkowo matej zawartosci energii i niskim indeksie glikemicznym.

Ograniczy¢ nalezy sél kuchenng do 5g/dobe oraz ostre przyprawy, ktére pobudzajg
taknienie. Zaleca sie okoto odpowiednie wypijanie ptyndw dziennie. Zupy i sosy zawiesiste,
zasmazane, wysoko kaloryczne powinno sie z diety wykluczyé. Zaleca sie od 4 do 5 matych
positkdw spozywanych regularnie.

W diecie ubogoenergetycznej wazny jest nie tylko dobdr produktow, ich ilos¢, lecz takze
sposob przygotowania positkdw. Potrawy nalezy przyrzadza¢ metodg gotowania w matej ilosci
wody lub na parze, w szybkowarach, w naczyniach przystosowanych do gotowania bez wody, w
kuchenkach mikrofalowych, w kombiwarze. Mogg tez by¢ duszone bez dodatku ttuszczu lub
pieczone w folii, pergaminie, na ruszcie, roznie, w garnkach kamionkowych. Poleca sie zupy
czyste. Warzywa i owoce powinno spozywac sie gtéwnie w formie suréwek, czes¢ w formie
gotowanej. Do potraw powinno uzywac sie wytgcznie odttuszczonego mleka. Ttuszcz stosuje sie
w ograniczonej ilosci, w postaci oleju, masta, miekkiej margaryny — najkorzystniej jest dodawac
do potraw na surowo. Podaje sie wytgcznie napoje niestodzone.

Produkty wskazane i przeciwwskazane w diecie ubogoenergetycznej

Produktyi Zalecane Dozwolone w Przeciwwskazane
potrawy umiarkowanych
ilosciach
Napoje Mleko chude 1,5-0,5% |Staba kawa naturalna Wszystkie napoje

ttuszczu, jogurt chudy,  |bez cukru stodzone cukrem, kakao
kefir chudy, koktajl naturalne, mocna kawa,
mleczno-owocowy bez napoje z owocow i
cukru, woda Smietanki, ttuste mleko,
przegotowana, napoje alkoholowe, soki
herbata czarna, owocowe z cukrem,
zielona, czerwona, lemoniada, coca-cola,
ziotowa, pepsi

owocowa bez cukru,
kawa zbozowa bez
cukru, kawa zbozowa
bez cukru, soki z
warzyw, owocow, napoje
z warzyw bez cukru,
napoje z kwasnego
mleka i warzyw bez
cukru, napoje z serwatki
i warzyw bez cukru
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Produkty Chleb razowy graham, Chleb pszenny, pszenno- | Wypieki z dodatkiem
zbozowe chleb petnoziarnisty, zytni, buteczki, rogale, cukru, chleb na miodzie,
chrupki bagietki francuskie, biszkopt z cukrem, ciasta
tostowe kruche, ucierane
Dodatki Chude wedliny: szynka, |Sertwarogowy potttusty, | Ttuste wedliny, kiszka,
d |poledwica, drobiowe, sery podpuszczkowe konserwy miesne,
o pieczywa |pastyzmiesaiwarzy, niepetnottuste, pasztetowa,
chude ryby, jaja serek topiony, salceson, miod,
faszerowane, jaja na masto, margaryna, dzemy,
miekko lub jajecznica pasztet z drobiu, marmolady, konfitury,
(2-3 razy w tygodniu), cieleciny, ttuste sery
ser twarogowy, chudy paréwkidrobiowe i podpuszczkowe zotte,
serek homogenizowany, |cielece, dzemy topione, sery plesniowe,
serek twarogowy bezcukrowe, sledzie, ser ,Feta”, sery typu
ziarnisty ryby niezbyt ttuste — ,Fromage”, ser
gotowane, wedzone twarogowy ttusty
Zupy i sosy |Jarzynowe czyste, np. Zupy podprawiane Zupy esencjonalne np.
gorace pomidorowa, grzybowa, |zawiesinami: jarzynowa, |na ttustych wywarach
czerwony barszcz, chudy |ziemniaczana, owocowa |miesnych, zageszczone
rosét, mleczne na mleku |bez cukru, koperkowa, zasmazkami, z duzg
0,5-1,5% ttuszczu kalafiorowa, zupa z iloscig Smietany,
maslanka, serwatka, owocowe z cukrem
cytrynowa, barszcz Sosy zawiesiste, ttuste,
czerwony zabielany, esencjonalne, stodkie
zurek, kapusniak,
ryzowa, krupnik
Sosy nawywarach z
warzyw np.
pietruszkowy,
koperkowy,
pomidorowy,
potrawkowy, grzybowy,
cytrynowy, chrzanowy,
mleczny owocowe, bez
cukru
Dodatki Ryz brazowy, grzanki, Duzeilosci pieczywa,
d kasze, lane ciasto, makaronodw, kasz,
o zup makaron, ziemniaki, groszek ptysiowy, kluski
fasola, groch francuskie, biszkoptowe
Mieso, dréb, |Mieso chude: cielecina, |Migsa krwiste: Ttuste gatunki:
ryby mtoda wotowina, jagnie, |wotowina, konina, wieprzowina, baranina,
krolik, kurczak, indyk; poledwica wieprzowa; podroby, gesi, kaczki;
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chude ryby: dorsz, lin, ryby: mtody karp, leszcz, |ryby ttuste: wegorz,
mintaj, sandacz, karmazyn, tunczyk tosos, sum, totpyga,
szczupak, okon, btekitek, Sledz, szprot battycki;
fladra, morszczuk, potrawy nasigkniete
ptastuga, ptoc, pstrag ttuszczem: smazone,
strumieniowy, halibut pieczone, duszone w
biaty; potrawy tradycyjny sposob
gotowane, pieczone w

folii, pergaminie, na

grillu, w kombiwarze,

duszone bez ttuszczu

Potrawy Budynie z miesa i Budynie z kasz, Potrawy z dodatkiem

potmiesne warzyw z sera, warzywa | makaronow, zapiekanki, |cukru, np. knedle,

faszerowane miesem risotto, pierogi z miesem |nalesniki, pierogi;

i bezmiesne potrawy smazone —

racuchy, kotlety z kaszy

Warzywa Wszystkie oprécz Groch, fasola, groszek Stare, suréwki i warzywa

wymienionych w zielony konserwowy, gotowane z dodatkiem
rubryce ,zalecane w kukurydza duzej ilosci majonezu,
umiarkowanych Smietany, zottek, cukru
ilosciach”

Ziemniaki Gotowane w catosci, Smazone, chipsy
puree ziemniaczane, ziemniaczane, frytki,
pieczone placki ziemniaczane,

pyzy
Owoce Grejpfruty, jabtka, Winogrona, banany, Owoce w syropach,
wisnie, czeresnie, brzoskwinie, Sliwki, kompoty z cukrem,
porzeczki, truskawki, gruszki, mango, satatki owocowe z
morele, poziomki, porzeczki czarne, owoce |cukrem, galaretkize
maliny, pomarancza, suszone Smietang i cukrem
mandarynki, ananasy
Desery Kompoty, kompoty Ciasta z mafg Wszystkie desery z
suréwkowe, kisiele, zawartoscig ttuszczu i cukrem, miodem np.
galaretki z niewielkg cukru lub z niewielkg galaretki, kremy,
iloscig stodzika, iloscig stodzika kompoty, leguminy,
leguminy z serka wszystkie z duzg
homogenizowanego, zawartoscig ttuszczu i
owoce z serkiem, jabtka cukru, np. ciasta, torty,
pieczone z piankg z paczki, faworki, orzechy,
biatek, sernik na zimno z chatwa, czekolada
niewielky iloscig
stodzika, surowki
owocowe, desery
mleczne

Przyprawy tagodne jak: sok z Gatka muszkatotowa, Bardzo ostre, papryka
cytryny, kwas mlekowy, |lis¢ laurowy, ziele ostra, ocet, chili,
kwasek cytrynowy, angielskie, sél, papryka |musztarda, pieprz, sol w
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koperek zielony, stodka, pieprz ziotowy, wiekszych ilosciach
pietruszka, czosnek, ocet winny, curry,

cebula, jarzynka, tymianek, oregano,

kminek, majeranek, vegeta, vega-fix

bazylia

Opracowanie: Sebastian Zur, Klaudia Kowaliczek — dietetycy Szpitala Joannitas w Pszczynie
Sporzgdzono: 11.02.2025r.



