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Zalecenia żywieniowe

Dieta o ubogoenergetyczna powinna być stosowana m.in. u osób z nadwagą i otyłością, o ile nie ma innych przeciwwskazań.
Postępowanie  dietetyczne ma na celu redukcję masy ciała- poprzez stopniowe ograniczenie energii, zapewnienie prawidłowego
funkcjonowania organizmu, ograniczenie uczucia głodu oraz utrzymanie dobrego samopoczucia.

Dieta o ubogoenergetyczna powinna być stosowana m.in. u osób z nadwagą i otyłością, o ile nie ma innych przeciwwskazań.
Postępowanie  dietetyczne ma na celu redukcję masy ciała- poprzez stopniowe ograniczenie energii, zapewnienie prawidłowego
funkcjonowania organizmu, ograniczenie uczucia głodu oraz utrzymanie dobrego samopoczucia.

Kaloryczność diety powinna być ustalona indywidualnie i dostosowana do wieku, aktualnej masy ciała oraz poziomu aktywności
fizycznej (zazwyczaj waha się w granicach 1500-1800 kcal/dobę). Dieta ubogoenergetyczna powinna być równocześnie zrównoważona
pod względem zawartości składników odżywczych przy jednoczesnym ubytku masy ciała o około 0,5-1,0 kg/tydzień.  Obok
pożywienia, źródłem energii ma być zapasowa tkanka dlatego też, aby zredukować 1 kg masy ciała w ciągu tygodnia, trzeba
zmniejszyć podaż kalorii o 1000 dziennie.

Kaloryczność diety powinna być ustalona indywidualnie i dostosowana do wieku, aktualnej masy ciała oraz poziomu aktywności
fizycznej (zazwyczaj waha się w granicach 1500-1800 kcal/dobę). Dieta ubogoenergetyczna powinna być równocześnie zrównoważona
pod względem zawartości składników odżywczych przy jednoczesnym ubytku masy ciała o około 0,5-1,0 kg/tydzień.  Obok
pożywienia, źródłem energii ma być zapasowa tkanka dlatego też, aby zredukować 1 kg masy ciała w ciągu tygodnia, trzeba
zmniejszyć podaż kalorii o 1000 dziennie.

Zmniejszoną wartość energetyczną diety uzyskuje się przede wszystkim poprzez ograniczenie w całodziennej racji pokarmowej ilości
tłuszczu (do ok. 25%) zawartego w produktach i tego dodanego, a także ograniczenie produktów bogatych w węglowodany, głównie
cukry. Dieta nie powinna zawierać mniej niż 100 g węglowodanów- ta ilość chroni przed zużywaniem białka ustrojowego.

Zmniejszoną wartość energetyczną diety uzyskuje się przede wszystkim poprzez ograniczenie w całodziennej racji pokarmowej ilości
tłuszczu (do ok. 25%) zawartego w produktach i tego dodanego, a także ograniczenie produktów bogatych w węglowodany, głównie
cukry. Dieta nie powinna zawierać mniej niż 100 g węglowodanów- ta ilość chroni przed zużywaniem białka ustrojowego.

Białko zaleca się w normie fizjologicznej - 1 g/ kg n.m.c., co powinno  stanowić ok. 20-25% wartości energetycznej pożywienia. Białko
zwierzęce powinno znajdować się w trzech głównych posiłkach. Powinny pojawiać się różnorodne źródła białka: nasiona roślin
strączkowych, ryby, chude mięso, produkty mleczne do 2% zawartości tłuszczu oraz jaja. Staraj się jadać te produkty naprzemiennie,
dzięki czemu zapewnisz sobie różnorodność na talerzu. Ogranicz spożycie tłustego czerwonego mięsa i przetworów mięsnych
(wędliny, kiełbasy) na rzecz mięsa drobiowego. Nasiona roślin strączkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca) spożywaj przynajmniej 2
razy w tygodniu.

Białko zaleca się w normie fizjologicznej - 1 g/ kg n.m.c., co powinno  stanowić ok. 20-25% wartości energetycznej pożywienia. Białko
zwierzęce powinno znajdować się w trzech głównych posiłkach. Powinny pojawiać się różnorodne źródła białka: nasiona roślin
strączkowych, ryby, chude mięso, produkty mleczne do 2% zawartości tłuszczu oraz jaja. Staraj się jadać te produkty naprzemiennie,
dzięki czemu zapewnisz sobie różnorodność na talerzu. Ogranicz spożycie tłustego czerwonego mięsa i przetworów mięsnych
(wędliny, kiełbasy) na rzecz mięsa drobiowego. Nasiona roślin strączkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca) spożywaj przynajmniej 2
razy w tygodniu.

Głównym źródłem węglowodanów powinny być pełnoziarniste produkty zbożowe będące dobrym źródłem błonnika pokarmowego, tj.:
pieczywo razowe, graham, kasze gruboziarniste (gryczana, jęczmienna pęczak), naturalne płatki zbożowe (owsiane górskie, żytnie,
orkiszowe), makarony razowe, ryż brązowy oraz otręby pszenne.

Głównym źródłem węglowodanów powinny być pełnoziarniste produkty zbożowe będące dobrym źródłem błonnika pokarmowego, tj.:
pieczywo razowe, graham, kasze gruboziarniste (gryczana, jęczmienna pęczak), naturalne płatki zbożowe (owsiane górskie, żytnie,
orkiszowe), makarony razowe, ryż brązowy oraz otręby pszenne.

Unikaj spożywania produktów wysoko przetworzonych, tj. fast food, słone i słodkie przekąski, produkty cukiernicze czy dania instant.
Charakteryzują się one dużą gęstością energetyczną. Oznacza to, że mała ilość takiego produktu dostarcza dużo energii, a niewiele
cennych składników odżywczych. Tego typu żywność potocznie określa się mianem „pustych kalorii”. Zazwyczaj  dodatkowo zawiera
ona dużo soli, cukrów prostych, kwasów tłuszczowych nasyconych i typu trans, których nadmiar w diecie negatywnie wpływa na
zdrowie.

Unikaj spożywania produktów wysoko przetworzonych, tj. fast food, słone i słodkie przekąski, produkty cukiernicze czy dania instant.
Charakteryzują się one dużą gęstością energetyczną. Oznacza to, że mała ilość takiego produktu dostarcza dużo energii, a niewiele
cennych składników odżywczych. Tego typu żywność potocznie określa się mianem „pustych kalorii”. Zazwyczaj  dodatkowo zawiera
ona dużo soli, cukrów prostych, kwasów tłuszczowych nasyconych i typu trans, których nadmiar w diecie negatywnie wpływa na
zdrowie.

Każdego dnia spożywaj co najmniej 400 g różnokolorowych warzyw i owoców  (w proporcjach 3/4 warzywa i 1/4 owoce). Jedna
porcja to np. 0,5 średniej papryki, 1 szklanka różyczek brokułu, garść fasolki szparagowej  czy 1 średnie jabłko. Warzywa jedz jak
najczęściej, dodawaj je do większości posiłków w ciągu dnia. Nie zapominaj o kiszonkach (np. kapuście i ogórkach), które korzystnie
wpływają na mikrobiotę jelitową. Owoce spożywaj w mniejszej ilości, najlepiej na surowo- są cennym źródłem błonnika
pokarmowego, dającego uczucie sytości. Dodawaj je do posiłków, np. owsianek, koktajli, sałatek.

Każdego dnia spożywaj co najmniej 400 g różnokolorowych warzyw i owoców  (w proporcjach 3/4 warzywa i 1/4 owoce). Jedna
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wpływają na mikrobiotę jelitową. Owoce spożywaj w mniejszej ilości, najlepiej na surowo- są cennym źródłem błonnika
pokarmowego, dającego uczucie sytości. Dodawaj je do posiłków, np. owsianek, koktajli, sałatek.

Zwróć uwagę na spożycie niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych z rodziny omega-3 (tzw. „dobre” tłuszcze). Spożywaj 2
porcje ryb tygodniowo, w tym przynajmniej 1 rybę tłustą. Najlepszym sposobem na przyrządzenie ryby jest pieczenie, grillowanie i
gotowanie w wodzie lub na parze. Dodatkowo wybieraj tłuszcze roślinne - oliwę z oliwek, olej rzepakowy, olej lniany. Dodawaj je na
zimno do surówek lub innych potraw. Dobrym źródłem tłuszczów są także orzechy, pestki, nasiona oraz awokado.

Zwróć uwagę na spożycie niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych z rodziny omega-3 (tzw. „dobre” tłuszcze). Spożywaj 2
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zimno do surówek lub innych potraw. Dobrym źródłem tłuszczów są także orzechy, pestki, nasiona oraz awokado.

Ogranicz do minimum szkodliwe kwasy tłuszcze o konfiguracji trans, które znajdują się głównie w: margarynach twardych, gotowych
wyrobach cukierniczych, zupach i sosach instant, słonych i słodkich przekąskach, żywności typu fast food.
Ogranicz do minimum szkodliwe kwasy tłuszcze o konfiguracji trans, które znajdują się głównie w: margarynach twardych, gotowych
wyrobach cukierniczych, zupach i sosach instant, słonych i słodkich przekąskach, żywności typu fast food.

Spożywaj posiłki o stałych porach, co 3-4 godziny. Unikaj przejadania się i nie podjadaj między wyznaczonymi posiłkami. Nie pomijaj
śniadań. Kolację zjedz 2-3 godziny przed snem. Jedz powoli, w spokojnej atmosferze pozwalającej na dokładne przeżuwanie każdego
kęsa – odczucie sytości może pojawić się dopiero po pewnym czasie od zakończenia jedzenia.

Spożywaj posiłki o stałych porach, co 3-4 godziny. Unikaj przejadania się i nie podjadaj między wyznaczonymi posiłkami. Nie pomijaj
śniadań. Kolację zjedz 2-3 godziny przed snem. Jedz powoli, w spokojnej atmosferze pozwalającej na dokładne przeżuwanie każdego
kęsa – odczucie sytości może pojawić się dopiero po pewnym czasie od zakończenia jedzenia.

Stosuj odpowiednie techniki kulinarne. Wskazane jest gotowanie w wodzie oraz na parze, duszenie, pieczenie. Unikaj smażenia na
głębokim tłuszczu. Nie rozgotowuj potraw- korzystniejsze będą warzywa gotowane na półtwardo, makaron al dente, a kasze i ryż
gotowane na sypko.

Stosuj odpowiednie techniki kulinarne. Wskazane jest gotowanie w wodzie oraz na parze, duszenie, pieczenie. Unikaj smażenia na
głębokim tłuszczu. Nie rozgotowuj potraw- korzystniejsze będą warzywa gotowane na półtwardo, makaron al dente, a kasze i ryż
gotowane na sypko.

Ogranicz ilość soli do 5 g dziennie (płaska łyżeczka). Pamiętaj, że znajduje się ona również w produktach gotowych. Wyeliminuj
przyprawy z glutaminianem sodu w składzie (kostki rosołowe, doprawki, przyprawy do zup). Zamień je na delikatne, ziołowe
przyprawy np. koperek, natkę pietruszki, oregano, bazylię, zioła prowansalskie, czosnek.

Ogranicz ilość soli do 5 g dziennie (płaska łyżeczka). Pamiętaj, że znajduje się ona również w produktach gotowych. Wyeliminuj
przyprawy z glutaminianem sodu w składzie (kostki rosołowe, doprawki, przyprawy do zup). Zamień je na delikatne, ziołowe
przyprawy np. koperek, natkę pietruszki, oregano, bazylię, zioła prowansalskie, czosnek.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 l płynów dziennie. Napoje słodzone zastąp płynami bez dodatku cukru, przede wszystkim wodą, a także
lekkimi naparami herbat i ziół. Warto dbać o regularne nawadnianie organizmu pijąc częściej i jednorazowo mniejsze ilości.
Wypijaj co najmniej 1,5-2 l płynów dziennie. Napoje słodzone zastąp płynami bez dodatku cukru, przede wszystkim wodą, a także
lekkimi naparami herbat i ziół. Warto dbać o regularne nawadnianie organizmu pijąc częściej i jednorazowo mniejsze ilości.

Zadbaj także o regularną aktywność fizyczną.Zadbaj także o regularną aktywność fizyczną.

Źródło: ncez.pzh.gov.pl; Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Żywienie zdrowego i chorego człowieka, 2020, Wyd. PZWLŹródło: ncez.pzh.gov.pl; Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Żywienie zdrowego i chorego człowieka, 2020, Wyd. PZWL
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DZIEŃ 1
ŚNIADANIE

Owsianka na mleku z borówką
mleko spożywcze, 2% tłuszczu - 180 g (0.75 szklanki) | płatki owsiane - 50 g (5 łyżek) | banan - 60 g (0.75 małej sztuki) | borówka amerykańska - 50 g (1 garść) |
migdały, płatki - 15 g (1.5 łyżki)

1. Do garnka włóż płatki owsiane, wlej mleko.
2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsiankę na niedużej mocy, często mieszając.
3. Owsiankę wyłóż do miski, a na niej ułóż pokrojone owoce, płatki i migdałów.

mleko spożywcze, 2% tłuszczu - 180 g (0.75 szklanki) | płatki owsiane - 50 g (5 łyżek) | banan - 60 g (0.75 małej sztuki) | borówka amerykańska - 50 g (1 garść) |
migdały, płatki - 15 g (1.5 łyżki)

1. Do garnka włóż płatki owsiane, wlej mleko.
2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsiankę na niedużej mocy, często mieszając.
3. Owsiankę wyłóż do miski, a na niej ułóż pokrojone owoce, płatki i migdałów.

energia - 458.3 kcal | białko - 16.2 g | tłuszcz - 15.9 g | węglow. og. - 67.0 g

II ŚNIADANIE
Kanapki z polędwicą z indyka i warzywami

pomidory, czerwone - 98 g (0.5 średniej sztuki) | chleb graham - 25 g (1 kromka) | polędwica z indyka - 20 g (1 plaster) | koper ogrodowy - 8 g (1 łyżka) | sałata masłowa
- 6 g (1 liść większy) | masło ekstra - 2 g (0.2 porcji) | pieprz czarny - 1 g

1. Warzywa umyj.
2. Chleb posmaruj masłem, ułóż na nim sałatę i wędlinę.
3. Pokrój pomidora w kostkę, dodaj świeży koperek i pieprz.

pomidory, czerwone - 98 g (0.5 średniej sztuki) | chleb graham - 25 g (1 kromka) | polędwica z indyka - 20 g (1 plaster) | koper ogrodowy - 8 g (1 łyżka) | sałata masłowa
- 6 g (1 liść większy) | masło ekstra - 2 g (0.2 porcji) | pieprz czarny - 1 g

1. Warzywa umyj.
2. Chleb posmaruj masłem, ułóż na nim sałatę i wędlinę.
3. Pokrój pomidora w kostkę, dodaj świeży koperek i pieprz.

energia - 116.5 kcal | białko - 6.5 g | tłuszcz - 3.3 g | węglow. og. - 17.0 g

OBIAD
Ryba z warzywami

ryż basmati, brązowy, gotowany, bez soli - 90 g (6 łyżek) | kalafior, gotowany, odsączony, bez soli - 150 g  | mintaj, Alaska, gotowany z użyciem suchego ciepła (np.
pieczony, grillowany, smażony stir-fry) - 120 g  | olej rzepakowy tłoczony na zimno - 10 g (5 łyżeczek) | szpinak - 10 g (1 mała porcja) | zioła prowansalskie - 3 g  | sól
morska jodowana - 0.5 g (0.1 łyżeczki) | pieprz biały - 0.5 g

1. Ryż ugotuj według instrukcji na opakowaniu.
2. Kalafior ugotuj we wrzącej wodzie.
3. Naczynie żaroodporne posmaruj tłuszczem.
4. Do naczynia połóż rybę.
5. Posyp solą, pieprzem i ziołami, polej olejem. Na rybie połóż szpinak i piecz w 180°C przez 30 minut.

ryż basmati, brązowy, gotowany, bez soli - 90 g (6 łyżek) | kalafior, gotowany, odsączony, bez soli - 150 g  | mintaj, Alaska, gotowany z użyciem suchego ciepła (np.
pieczony, grillowany, smażony stir-fry) - 120 g  | olej rzepakowy tłoczony na zimno - 10 g (5 łyżeczek) | szpinak - 10 g (1 mała porcja) | zioła prowansalskie - 3 g  | sól
morska jodowana - 0.5 g (0.1 łyżeczki) | pieprz biały - 0.5 g

1. Ryż ugotuj według instrukcji na opakowaniu.
2. Kalafior ugotuj we wrzącej wodzie.
3. Naczynie żaroodporne posmaruj tłuszczem.
4. Do naczynia połóż rybę.
5. Posyp solą, pieprzem i ziołami, polej olejem. Na rybie połóż szpinak i piecz w 180°C przez 30 minut.

Sałata lodowa z sosem vinegret
sałata lodowa - 80.6 g  | musztarda - 5.6 g (0.6 łyżeczki) | oliwa z oliwek - 3 g (1.5 łyżeczki) | ocet jabłkowy - 2.8 g (0.6 łyżeczki) | pieprz czarny - 0.6 g

1. Sałatę umyj i pokrój.
2. Przygotuj sos: musztardę, miód, ocet, pieprz i sok z cytryny dokładnie wymieszaj, następnie powoli dodawaj oliwę i mieszaj energicznie, aż sos zgęstnieje.
3. Polej sałatkę sosem.

sałata lodowa - 80.6 g  | musztarda - 5.6 g (0.6 łyżeczki) | oliwa z oliwek - 3 g (1.5 łyżeczki) | ocet jabłkowy - 2.8 g (0.6 łyżeczki) | pieprz czarny - 0.6 g

1. Sałatę umyj i pokrój.
2. Przygotuj sos: musztardę, miód, ocet, pieprz i sok z cytryny dokładnie wymieszaj, następnie powoli dodawaj oliwę i mieszaj energicznie, aż sos zgęstnieje.
3. Polej sałatkę sosem.

energia - 437.0 kcal | białko - 35.7 g | tłuszcz - 16.8 g | węglow. og. - 39.3 g

PODWIECZOREK
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Koktajl jabłko, kiwi, natka
woda - 125 g (0.5 szklanki) | jabłko - 100 g (1 mała sztuka) | kiwi - 81 g (1 mała sztuka) | len, nasiona - 3 g (0.2 łyżki) | sok ze świeżej cytryny - 24 g (z 0.5 cytryny) |
pietruszka, liście - 20 g (5 łyżek)

Wszystkie składniki zmiksuj na gładką masę.

woda - 125 g (0.5 szklanki) | jabłko - 100 g (1 mała sztuka) | kiwi - 81 g (1 mała sztuka) | len, nasiona - 3 g (0.2 łyżki) | sok ze świeżej cytryny - 24 g (z 0.5 cytryny) |
pietruszka, liście - 20 g (5 łyżek)

Wszystkie składniki zmiksuj na gładką masę.

energia - 128.9 kcal | białko - 2.8 g | tłuszcz - 1.9 g | węglow. og. - 27.9 g

KOLACJA
Zupa krem z dyni z ciecierzycą

Zjedz 1 porcję (350g).
Przepis na 2 porcje (720g).
dynia piżmowa, surowa - 284.0 g (2 szklanka, kostka) | woda - 200.0 g (1 szklanka) | cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewy - 120.0 g  |
pietruszka, korzeń - 27.0 g (1 mała sztuka) | ryż biały, długoziarnisty - 60.0 g (0.3 szklanki) | koper ogrodowy - 16.0 g (2 łyżki) | olej rzepakowy

Zjedz 1 porcję (350g).
Przepis na 2 porcje (720g).
dynia piżmowa, surowa - 284.0 g (2 szklanka, kostka) | woda - 200.0 g (1 szklanka) | cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewy - 120.0 g  |
pietruszka, korzeń - 27.0 g (1 mała sztuka) | ryż biały, długoziarnisty - 60.0 g (0.3 szklanki) | koper ogrodowy - 16.0 g (2 łyżki) | olej rzepakowy

tłoczony na zimno - 8.0 g (1 łyżka) | dynia, pestki - 5.0 g (1 łyżeczka)

1. Warzywa umyj, pietruszkę obierz, dynię wydrąż i pokrój w kostkę.
2. Do garnka wlej wodę i dodaj warzywa.
3. Doprowadź do wrzenia i gotuj do miękkości.
4. W międzyczasie dodaj ryż, tak, aby zdążył się ugotować.
5. Dodaj koper.
6. Tak przygotowaną zupę zmiksuj blenderem na gładki krem.
7. Podaj z ciecierzycą, pestkami dyni i olejem.

tłoczony na zimno - 8.0 g (1 łyżka) | dynia, pestki - 5.0 g (1 łyżeczka)

1. Warzywa umyj, pietruszkę obierz, dynię wydrąż i pokrój w kostkę.
2. Do garnka wlej wodę i dodaj warzywa.
3. Doprowadź do wrzenia i gotuj do miękkości.
4. W międzyczasie dodaj ryż, tak, aby zdążył się ugotować.
5. Dodaj koper.
6. Tak przygotowaną zupę zmiksuj blenderem na gładki krem.
7. Podaj z ciecierzycą, pestkami dyni i olejem.

PONADTO
chleb żytni razowy - 60.0 g (2 kromki)

energia - 443.5 kcal | białko - 12.3 g | tłuszcz - 8.1 g | węglow. og. - 85.6 g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 1584.3 kcal | białko - 73.5 g | tłuszcz - 45.9 g | węglow. og. - 236.7 g


