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ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA UBOGOENERGETYCZNA

Dieta ta jest modyfikacjg diety podstawowej, gdzie gtdéwng rdznicg jest zmniejszenie energetycznosci
diety przy jednoczesnym zwiekszeniu ilosci btonnika pokarmowego i zachowaniu odpowiedniej podazy
biatka (0,8-1 g biatka/kg n.m.c./dobe). Nie powinna zawiera¢ mniej niz 130g weglowodanéw w ciggu
dnia. Zapotrzebowanie energetyczne ustalane jest przez lekarza / dietetyka po uwzglednieniu wieku,
ptci, aktywnosci fizycznej, stanu zdrowia oraz BMI. Zaplanowana dieta redukcyjna powinna powodowac
ubytek masy ciata o okoto 0,5-1,0 kg/tydzien.

PODSTAWOWE ZALECENIA

e Zadbaj o roznorodnos¢ - jest ona
podstawg diety! W skiad produktow
spozywczych wchodzg niezbedne skiadniki
odzywcze zawarte w roznych ilosciach i
proporcjach. Nie ma jednego naturalnego
produktu, ktory dostarczytby wszystkich
skfadnikéow odzywczych w odpowiednich
ilosciach. Warto wiec w codziennym
jadtospisie  uwzgledni¢  produkty  ze
wszystkich grup (warzywa, owoce, produkty
zbozowe, produkty bedace zrédtem biatka,
tluszczéw), a takze zadbac o r6znorodnosc
w obrebie jednej grupy.

Positki spozywaj w sposdb regularny, dzieki
temu organizm w pore zostanie zaopatrzony
w energie i nie dojdzie do wystgpienia
bardzo duzego gtodu, czy wahan poziomu
cukru we krwi. Zbyt diugie przerwy miedzy
positkami mogg obnizy¢ kontrole zachowan
zywieniowych i prowadzi¢ do objadania sie.
Zaleca sie spozywanie 4-5 positkow
dziennie z 3-4 godzinnymi przerwami
bez podjadania pomiedzy positkami.
Pamietaj o $niadaniu i nie przejadaj sie
na noc! Sniadanie spozyj w ciggu 1-2 godzin
po wstaniu, a ostatni positek na 2-3 godziny
przed snem. Zadbaj o to, by nie spozywac w
godzinach wieczornych wiekszych porcji
jedzenia niz w ciggu dnia.

Positki spozywaj w spokojnej atmosferze
i bez pospiechu, przy stole, w tym czasie
unikaj np. ogladania telewizji, czytania gazet
itp. Doktadnie przezuwaj pokarmy.
Stosuj sie do zasad PIRAMIDY ZYWIENIA
lub TALERZA ZDROWIA - obie formy, to
graficzny  sposdb  wyrazajagcy  zasady
prawidlowego  zywienia. @ Mozesz je
znalez¢ na stronie internetowej NCEZ.
(https://ncez.pzh.gov.pl) wraz z przepisami i
innymi informacjami na temat zywienia.

e Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej
dostosowanej do Twoich mozliwosci!

ZALECENIA SZCZEGOLOWE

Gidwne 7Zrédto energii stanowia produkty
zbozowe. Warto postawi¢ na produkty z petnego
przemiatu (ciemne pieczywo, grube kasze, ptatki
owsiane) poniewaz odznaczajg sie wyzszg
zawartoscia: witamin, sktadnikdédw mineralnych oraz
btonnika pokarmowego.

Warto zadbac¢ aby produkty nabiatowe staty sie
codziennym elementem diety, s3 one gtownym
Zrodtem wapnia.

Oprocz miesa wzbogac swdj jadtospis w ryby oraz
nasiona roslin stragczkowych, ktore tez s3
cennym zrodtem biatka, a przy okazji btonnika
pokarmowego.

Codziennie spozywaj warzywa i owoce! — zaleca
sie spozycie min. 750 g/dzien warzyw i owocdw w
proporcji % warzyw i ¥a owocow.

Nie wykluczaj zrodia tluszczow z diety,
spozywaj je z umiarem. Wazne aby podstawg
diety byly ttuszcze, ktdre korzystnie wptywajg na
zdrowie organizmu — np. oliwa z oliwek czy ttuste
ryby morskie.

Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni sposdb:
zalecane 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,

zalecane w ograniczonych ilosciach -potrawy
smazone na niewielkiej ilosci oleju i bez panierki

- nie zalecane techniki kulinarne: smazenie na duzej

iloSci oleju.

Nawadniaj sie! — zaleca sie, aby przyjmowac co
najmniej 35 ml/kg masy ciata ptyndw na dzien.
Spozywaj sOl z umiarem - nie zaleca sie
wiekszego spozycia niz 5g/dzien (1 ptaska
tyzeczka). Pamietaj, ze sél wystepuje tez w wielu
produktach spozywczych.
Stodycze i stone przekaski
umiarem.

Alkohol wyeliminuj z diety.

spozywaj z


https://ncez.pzh.gov.pl/

PRZYDATNE LINKI

e https://diety.nfz.gov.pl/ - Serwis Narodowego Funduszu

Zdrowia, na ktérym mozna znalezé darmowe plany
zywieniowe, porady i rozne inne materiaty
https://ncez.pzh.gov.pl — Strona Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej, na ktdrej mozna znalezé
informacje na temat Zzywienia, przepisy, materiaty do
pobrania, a takze uméwic sie na darmowg konsultacje.
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
content/uploads/2022/12/Nadwaga-i-otylosc.-Malymi-
Krokami-do-Zdrowia..pdf - darmowy ebook ,Nadwaga
i otytos$¢ matymi krokami do zdrowia”
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
content/uploads/2021/03/otylosc-broszura.pdf

- darmowy ebook ,,Co jes¢ aby schudnac”
https://ootylosci.pl/ - strona o otytosci, na ktorej
znajdziesz rézne informacje o tej chorobie i sposobach jej
leczenia, a takze filmiki z cwiczeniami
https://www.certyfikacjaptbo.pl/pl/mainpage-pacjent

- strona na ktérej znajdziesz mnostwo materiatow
i filmikdw edukacyjnych o otytosci, a takze liste
certyfikowanych osrodkdw i lekarzy zajmujgcych sie
leczeniem tej choroby

UWAGI INDYWIDUALNE
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS
JAKOSCIOWY DIETY

SNIADANIE

Kanapki z pasta z awokado
¢ Jajko
e Awokado, pomidor, rukola
¢ Oliwa z oliwek
e Sok z cytryny
e Chleb zytni petnoziarnisty
e Przyprawy do smaku

II SNIADANIE

Smoothie z otrebami owsianymi
e Ulubione owoce np. owoce lesne
e Otreby owsiane (1-2 tyzki)
¢ Cynamon do smaku
e Mileko / napdj roslinny

OBIAD

Grillowany kurczak z warzywami i kasza
e Pier$ z kurczaka
e Cukinia, baktazan, papryka
¢ Oliwa z oliwek
e Kasza np. peczak
e Przyprawy do smaku

PODWIECZOREK

Stupki warzywne z humusem
e Humus

e Ulubione warzywa np.

ogorek, papryka, kalarepa

marchew,

KOLACJA

Satatka z pieczonym tososiem
e Mix satat, rukola, pomidorki koktajlowe,
kietki np. brokutu, fasola czerwona,
papryka
e Pieczony toso$
e Oliwa z oliwek
e Pestki dyni

PAMIETA] O NAWODNIENIU
W CIAGU DNIA

Wypijaj minimum 1,5-2 litréw ptynéw
dziennie (oprécz wody zawartej w
potrawach i produktach)
= 6-8 szklanek


https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA,
ZIEMNIAKI,
BATATY

NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

OWOCE

MLEKO I
PRODUKTY
MLECZNE

MIESO I RYBY

O WYZSZEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ
dlatego

ZALECANE

wszystkie maki petnoziarniste; maka
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa (w
ograniczonych ilosciach); pieczywo
petnoziarniste, bez dodatku substancji
stodzacych, np.: zytnie razowe, graham,
chleb z dodatkiem otrgb i ziaren; pieczywo

zytnie i mieszane; kasze gotowane al'dente:

gryczana (w tym krakowska), jeczmienna
(peczak, wiejska, mazurska), orkiszowa,
bulgur, jaglana; pfatki naturalne, np.:
owsiane, gryczane, jeczmienne, zytnie,
muesli bez dodatku cukru i jego
zamiennikoéw np. syropu glukozowo-
fruktozowego; makarony, np.: razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al'dente); ryz brazowy,
ryz czerwony— gotowane al‘ente; otreby,
np.: owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe

wszystkie warzywa $wieze i mrozone,
gotowane, duszone z niewielkim dodatkiem

tluszczu, warzywa pieczone; bataty:
gotowane, pieczone; ziemniaki: gotowane,

pieczone (w ograniczonych ilosciach)

wszystkie nasiona roslin strgczkowych;
produkty z nasion roslin strgczkowych z
matg zawartoscig soli

wszystkie owoce: $wieze, mrozone,
gotowane, pieczone (w ograniczonych
iloSciach); musy owocowe bez dodatku

cukru (w ograniczonych ilosciach)

mleko i sery twarogowe chude i potttuste;
naturalne napoje mleczne fermentowane,
bez dodatku cukru (np. kefir, jogurt,
maslanka)

z matg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez
skory (kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina, jagniecina, krolik,
chude partie wieprzowiny, np.: poledwica,
schab, szynka; chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych, wieprzowych,
wotowych; chude gatunki kietbas; galaretki
drobiowe; wszystkie ryby morskie i
stodkowodne; konserwy rybne w sosie
witasnym (w ograniczonych ilosciach); ryby
wedzone (w ograniczonych ilosciach)
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O NIZSZEJ WARTOSCI ODZYWCZE]
dlatego

NIEZALECANE

biate pieczywo pszenne; pieczywo z
dodatkiem cukru, stodu, syropéw, miodu,
karmelu; drobne kasze (manna,
kukurydziana); ryz biaty; potrawy maczne,
np.: pierogi, kopytka, kluski; produkty
maczne smazone w duzej ilosci ttuszczu,
np.: paczki, faworki, racuchy; pfatki
ryzowe, ptatki kukurydziane i inne
stodzone ptatki $niadaniowe, np.:
cynamonowe, czekoladowe, miodowe

warzywa przyrzadzane z duzg iloscig
tluszczu; ziemniaki smazone (frytki,
talarki); puree w proszku

produkty z nasion roslin straczkowych z
duzg iloscig soli

owoce w syropach; owoce kandyzowane;
przetwory owocowe z dodatkiem cukru;
owoce suszone

mleko i sery twarogowe ttuste; mleko
skondensowane; jogurty i desery mleczne
z dodatkiem cukru; ttuste sery
podpuszczkowe; Smietana

z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty
dréb (kaczka, ges), ttusta wotowina i
wieprzowina, baranina; miesa peklowane
oraz z duzg zawartoscig soli; miesa
smazone na duzej ilosci ttuszczu; ttuste
wedliny, np.: baleron, boczek; ttuste i
niskogatunkowe kietbasy, paréwki,
mielonki, mortadele; pasztety; wedliny
podrobowe (pasztetowa, watrobianka,
salceson); miesa surowe np. tatar; ryby
surowe; ryby smazone na ttuszczu;
konserwy rybne w oleju



GRUPA

O WYZSZEJ WARTOSCI ODZYWCZE]
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- dlatego dlatego
PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
otowane: iaia sadzone i iaiecznica na parze: jaja przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu;
JAJA 9 »39] Jaj parze; jaja smazone na stoninie, skwarkach,
omlety bez ttuszczu , L
ttustej wedlinie
masto(w ograniczonych ilosciach); miekka . tuszcze ZWIErz&Ce, np.: _smlalec
: L A wieprzowy, 10j wotowy, stonina; twarde
margaryna (w ograniczonych ilosciach); oleje . ]
TLUSZCZE . ] L / margaryny; masto klarowane; ttuszcz
roslinne, np.: rzepakowy; oliwa z oliwek , R ]
. L kokosowy i palmowy; majonez; ,, masto
(w ograniczonych ilosciach) e
kokosowe”; frytura smazalnicza
ORZECHY, wszystkie nasiona, P estki i orzechy nl_esolone orzechy solone, orzechy w skorupce z
np. orzechy wiloskie, laskowe, arachidowe, ! !
PESTKI, istacie. nerkowca. miadatv. pestki ciasta, w karmelu, w czekoladzie, w
NASIONA P 1€ wea, migaaty, pest lukrze; ,,masto orzechowe” solone
stonecznika, dyni, sezam, siemie Iniane
budyn[galaretka/k|5|el (bez dodatku .cu.kru) ; stodycze zawierajace duze iloéci cukru
satatki owocowe bez dodatku cukru; ciasta . ) L .
drozds . X i/lub ttuszczu; torty i ciasta z masami
DESERY rozdzowe niskostodzone (w ograniczonych

(w ograniczonych
ilosciach)

ilosciach); ciasta biszkoptowe niskostodzone

(w ograniczonych ilosciach); czekolada z duzg

zawartoscig (>70%) kakao (w ograniczonych
iloSciach)

woda niegazowana, woda mineralna
gazowana o niskiej zawartosci dwutlenku
wegla; herbata bez dodatku cukru, np.:
czarna, zielona, czerwona, biata, owocowa;

cukierniczymi, kremami cukierniczymi,
bitg Smietang; ciasta kruche z duza
iloScig ttuszczu; ciasto francuskie; wyroby
czekoladopodobne

napoje wysokostodzone; soki owocowe;
nektary owocowe; wody smakowe z

NAPOJE napary ziotowe bez dodatku cukru — stabe . ] . o
] . dodatkiem cukru; napoje energetyzujace;
napary; kawa naturalna, kawa zbozowa — bez nanote alkoholowe
dodatku cukru; bawarka bez dodatku cukru; PoJ
kakao naturalne (bez dodatku cukru); soki
warzywne; kompoty (bez dodatku cukru )
. . . kostki rosotowe i esencje bulionowe;
wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i otowe bazv do ZUb i SoSdw: dotowe
PRZYPRAWY korzenne; sél (w ograniczonych ilosciach); sgos sa’ratko)\llve : drgssin . ’r zg raw
I SOSY musztarda, keczup, chrzan (w ograniczonych y 9\, przyprawy

ilosciach); sos sojowy+

wzmachiajgce smak w postaci ptynnej
i statej

KOMPONOWANIE POSILKU

W kazdym positku powinny znalez¢ sie warzywa badz owoc

(z przewagq warzyw w ciggu dnia), a takze zrédta: biatka (chude
miesa i ryby, nabiat, jajka), weglowodandw (pieczywo, kasze,
ptatki, makarony, ryz, ziemniaki) oraz ttuszczow (masto, oleje,
oliwa z oliwek, orzechy, nasiona, pestki).

Pomocne w komponowaniu jadtospisu moze by¢ stosowanie sie
do zasad ,Talerza zdrowego zywienia” — symbolizuje on
zalecane proporcje miedzy grupami produktdw w catodziennej
diecie.

Opracowane przez dietetyka SP ZOZ MSWiA w Szczecinie: Natalia Horodko, na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Warszawa 2015, wydanie |V, rozszerzone i uzupetnione; Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.2023r w sprawie programu pilotazowego w zakresie edukacji zywieniowej oraz poprawy jakosci zywienia
w szpitalach- ,Dobry positek w szpitalach”;



