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Zalecenia zywieniowe

Dieta o ubogoenergetyczna powinna by¢ stosowana m.in. u 0s6b z nadwagg i otyloscia, o ile nie ma innych przeciwwskazan.
Postgpowanie dietetyczne ma na celu redukcje masy ciata- poprzez stopniowe ograniczenie energii, zapewnienie prawidtowego
funkcjonowania organizmu, ograniczenie uczucia glodu oraz utrzymanie dobrego samopoczucia.

Kalorycznos¢ diety powinna by¢ ustalona indywidualnie i dostosowana do wieku, aktualnej masy ciata oraz poziomu aktywnosci
fizycznej (zazwyczaj waha si¢ w granicach 1500-1800 kcal/dobg). Dieta ubogoenergetyczna powinna by¢ rownoczes$nie zrownowazona
pod wzgledem zawarto$ci sktadnikéw odzywczych przy jednoczesnym ubytku masy ciata o okoto 0,5-1,0 kg/tydzien. Obok
pozywienia, zrodlem energii ma by¢ zapasowa tkanka dlatego tez, aby zredukowac 1 kg masy ciata w ciggu tygodnia, trzeba
zmniejszy¢ podaz kalorii o 1000 dziennie.

Zmniejszong warto$¢ energetycznag diety uzyskuje si¢ przede wszystkim poprzez ograniczenie w calodziennej racji pokarmowe;j ilosci
thuszczu (do ok. 25%) zawartego w produktach i tego dodanego, a takze ograniczenie produktéw bogatych w weglowodany, gtdwnie
cukry. Dieta nie powinna zawiera¢ mniej niz 100 g weglowodanow- ta ilos¢ chroni przed zuzywaniem biatka ustrojowego.

Biatko zaleca si¢ w normie fizjologicznej - 1 g/ kg n.m.c., co powinno stanowi¢ ok. 20-25% warto$ci energetycznej pozywienia. Biatko
zwierzece powinno znajdowac si¢ w trzech glownych positkach. Powinny pojawiaé si¢ roznorodne zrodta biatka: nasiona roslin
straczkowych, ryby, chude mie¢so, produkty mleczne do 2% zawartosci thuszczu oraz jaja. Staraj si¢ jadac te produkty naprzemiennie,
dzigki czemu zapewnisz sobie r6znorodnos$¢ na talerzu. Ogranicz spozycie thustego czerwonego miesa i przetworow migsnych
(wedliny, kielbasy) na rzecz migsa drobiowego. Nasiona roslin stragczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca) spozywaj przynajmniej 2
razy w tygodniu.

Glownym zrédlem weglowodanéw powinny by¢ pelnoziarniste produkty zbozowe bedace dobrym zroédtem btonnika pokarmowego, tj.:
pieczywo razowe, graham, kasze gruboziarniste (gryczana, jeczmienna pegczak), naturalne ptatki zbozowe (owsiane gorskie, Zytnie,
orkiszowe), makarony razowe, ryz brazowy oraz otr¢gby pszenne.

Unikaj spozywania produktow wysoko przetworzonych, tj. fast food, stone i stodkie przekaski, produkty cukiernicze czy dania instant.
Charakteryzuja si¢ one duzg gestoscig energetyczng. Oznacza to, ze mata ilo$¢ takiego produktu dostarcza duzo energii, a niewiele
cennych sktadnikéw odzywczych. Tego typu zywnos¢ potocznie okresla si¢ mianem ,,pustych kalorii”. Zazwyczaj dodatkowo zawiera
ona duzo soli, cukréw prostych, kwasow ttuszczowych nasyconych i typu trans, ktorych nadmiar w diecie negatywnie wptywa na
zdrowie.

Kazdego dnia spozywaj co najmniej 400 g roznokolorowych warzyw i owocow (w proporcjach 3/4 warzywa i 1/4 owoce). Jedna
porcja to np. 0,5 sredniej papryki, 1 szklanka rézyczek brokutu, gar§¢ fasolki szparagowej czy 1 $rednie jabtko. Warzywa jedz jak
najczesciej, dodawaj je do wigkszosci positkow w ciagu dnia. Nie zapominaj o kiszonkach (np. kapuscie i ogorkach), ktore korzystnie
wplywaja na mikrobiote jelitowa. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, najlepiej na surowo- sa cennym zrédlem btonnika
pokarmowego, dajacego uczucie sytosci. Dodawaj je do positkow, np. owsianek, koktajli, satatek.

Zwr6¢ uwage na spozycie niezbednych nienasyconych kwaséw thuszczowych z rodziny omega-3 (tzw. ,,dobre” tluszcze). Spozywaj 2
porcje ryb tygodniowo, w tym przynajmniej 1 rybe thusta. Najlepszym sposobem na przyrzadzenie ryby jest pieczenie, grillowanie i
gotowanie w wodzie lub na parze. Dodatkowo wybieraj thuszcze roslinne - oliwg z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany. Dodawaj je na
zimno do suréwek lub innych potraw. Dobrym Zrodtem ttuszczow sg takze orzechy, pestki, nasiona oraz awokado.

Ogranicz do minimum szkodliwe kwasy thuszcze o konfiguracji trans, ktore znajduja si¢ gtownie w: margarynach twardych, gotowych
wyrobach cukierniczych, zupach i sosach instant, stonych i stodkich przekaskach, zywnosci typu fast food.

Spozywaj positki o statych porach, co 3-4 godziny. Unikaj przejadania si¢ i nie podjadaj migdzy wyznaczonymi posiikami Nie pomijaj
$niadan. Kolacje zjedz 2-3 godziny przed snem. Jedz powoli, w spokojnej atmosferze pozwalajacej na dokladne przezuwanie kazdego
kesa — odczucie sytosci moze pojawié si¢ dopiero po pewnym czasie od zakonczenia jedzenia.

Stosuj odpowiednie techniki kulinarne. Wskazane jest gotowanie w wodzie oraz na parze, duszenie, pieczenie. Unikaj smazenia na
glebokim thuszczu. Nie rozgotowuj potraw- korzystniejsze bedg warzywa gotowane na pottwardo, makaron al dente, a kasze i ryz
gotowane na sypko.

Ogranicz ilo$¢ soli do 5 g dziennie (ptaska tyzeczka). Pamigtaj, ze znajduje si¢ ona réwniez w produktach gotowych. Wyeliminuj
przyprawy z glutaminianem sodu w sktadzie (kostki rosotowe, doprawki, przyprawy do zup). Zamien je na delikatne, ziotowe
przyprawy np. koperek, natke pietruszki, oregano, bazylie, ziota prowansalskie, czosnek.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptyndéw dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim woda, a takze
lekkimi naparami herbat i ziot. Warto dbaé o regularne nawadnianie organizmu pijac czesciej i Jednorazowo mniejsze ilosci.

Zadbaj takze o regularng aktywnos$¢ fizyczna.

Zrédto: ncez.pzh.gov.pl; Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, 2020, Wyd. PZWL




DZIEN 1
SNIADANIE

Owsianka na mleku z boréwka

mleko spozywceze, 2% thuszczu - 180 g (0.75 szklanki) | ptatki owsiane - 50 g (5 tyzek) | banan - 60 g (0.75 matej sztuki) | borowka amerykanska - 50 g (1 gars¢) |
migdaty, platki - 15 g (1.5 tyzki)

1. Do garnka w16z ptatki owsiane, wlej mleko.

2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsianke na nieduzej mocy, czgsto mieszajac.
3. Owsiank¢ wytoz do miski, a na niej utdéz pokrojone owoce, ptatki i migdatow.

energia - 458.3 kcal | biatko - 16.2 g | ttuszcz - 15.9 g | weglow. og. - 67.0 g

11 SNIADANIE

Kanapki z polgdwica z indyka i warzywami

pomidory, czerwone - 98 g (0.5 sredniej sztuki) | chleb graham - 25 g (1 kromka) | poledwica z indyka - 20 g (1 plaster) | koper ogrodowy - 8 g (1 tyzka) | satata mastowa
- 6 g (1 lis¢ wigkszy) | masto ekstra - 2 g (0.2 porcji) | pieprz czarny - 1 g

1. Warzywa umyj.

2. Chleb posmaruj mastem, utéz na nim satatg i wedling.
3. Pokrdj pomidora w kostke, dodaj $wiezy koperek i pieprz.

energia - 116.5 kcal | biatko - 6.5 g | thuszcz - 3.3 g | weglow. og. - 17.0 g

OBIAD

Ryba z warzywami

ryz basmati, brazowy, gotowany, bez soli - 90 g (6 tyzek) | kalafior, gotowany, odsaczony, bez soli - 150 g | mintaj, Alaska, gotowany z uzyciem suchego ciepta (np.
pieczony, grillowany, smazony stir-fry) - 120 g | olej rzepakowy tloczony na zimno - 10 g (5 tyzeczek) | szpinak - 10 g (1 mata porcja) | ziota prowansalskie - 3 g | sl
morska jodowana - 0.5 g (0.1 tyzeczki) | pieprz biaty - 0.5 g

1. Ryz ugotuj wedhug instrukcji na opakowaniu.

2. Kalafior ugotuj we wrzacej wodzie.

3. Naczynie zaroodporne posmaruj tluszczem.

4. Do naczynia poldz rybg.

5. Posyp sola, pieprzem i ziotami, polej olejem. Na rybie potdz szpinak i piecz w 180°C przez 30 minut.

Satata lodowa z sosem vinegret
satata lodowa - 80.6 g | musztarda - 5.6 g (0.6 tyzeczki) | oliwa z oliwek - 3 g (1.5 tyzeczki) | ocet jabtkowy - 2.8 g (0.6 tyzeczki) | pieprz czarny - 0.6 g
1. Satat¢ umyj i pokrdj.

2. Przygotuj sos: musztarde, miod, ocet, pieprz i sok z cytryny doktadnie wymieszaj, nastgpnie powoli dodawaj oliwe i mieszaj energicznie, az sos zggstnieje.
3. Polej satatke sosem.

energia - 437.0 kcal | biatko - 35.7 g | thuszcz - 16.8 g | weglow. og. - 39.3 g

PODWIECZOREK




Koktajl jabtko, kiwi, natka

woda - 125 g (0.5 szklanki) | jabtko - 100 g (1 mata sztuka) | kiwi - 81 g (1 mata sztuka) | len, nasiona - 3 g (0.2 tyzki) | sok ze $wiezej cytryny - 24 g (z 0.5 cytryny) |
pietruszka, liscie - 20 g (5 tyzek)

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka mase.

energia - 128.9 kcal | biatko - 2.8 g | thuszcz - 1.9 g | weglow. og. - 279 g

KOLACJA

Zupa krem z dyni z ciecierzyca

' Zjedz 1 porcje (350g).
Przepis na 2 porcje (720g).
@ dynia pizmowa, surowa - 284.0 g (2 szklanka, kostka) | woda - 200.0 g (1 szklanka) | cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewy - 120.0 g |
pietruszka, korzen - 27.0 g (1 mata sztuka) | ryz bialy, dtugoziarnisty - 60.0 g (0.3 szklanki) | koper ogrodowy - 16.0 g (2 tyzki) | olej rzepakowy

tloczony na zimno - 8.0 g (1 tyzka) | dynia, pestki - 5.0 g (1 tyzeczka)
1. Warzywa umyj, pietruszke obierz, dyni¢ wydraz i pokrdj w kostke.
2. Do garnka wlej wodg i dodaj warzywa.

3. Doprowadz do wrzenia i gotuj do migkkosci.

4. W migdzyczasie dodaj ryz, tak, aby zdazyt si¢ ugotowac.

5. Dodaj koper.

6. Tak przygotowana zup¢ zmiksuj blenderem na gtadki krem.
7. Podaj z ciecierzyca, pestkami dyni i olejem.

PONADTO
chleb zytni razowy - 60.0 g (2 kromki)

energia - 443.5 keal | biatko - 12.3 g | ttuszcz - 8.1 g | weglow. og. - 85.6 g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 1584.3 kcal | biatko - 73.5 g | tluszcz - 45.9 g | weglow. og. - 236.7 g




