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DIETA UBOGOENERGETYCZNA

Warszawa

Dieta ubogoenergetyczna jest stosowana w leczeniu 0sob z otytoscig oraz nadwagg i
wspotistniejagcymi zaburzeniami przemiany lipidowej i/lub weglowodanowej, a takze
wspolistniejacym nadci$nieniem tetniczym, chorobami serca czy przerostem lewej komory
serca. Celem stosowanej diety jest redukcja nadmiernej masy ciata przy jednoczesnym

wprowadzeniu regularnej aktywnosci fizyczne;.

Charakterystyka diety

Dieta ubogoenergetyczna jest modyfikacja zywienia racjonalnego ludzi zdrowych, czyli
diety podstawowej. Modyfikacja jej polega na zmniejszeniu ilosci dostarczanej energii z
pozywienia przy jednoczesnym dostarczeniu niezbednych sktadnikow pokarmowych na
poziomie obecnie obowigzujacych norm zywienia.

Ubytek masy ciata u pacjenta powinien miesci¢ si¢ w zakresie 0,5-1 kg/tydzien, ¢
odpowiada deficycie kalorycznemu o wysokosci 500-1000 kcal/dobe w stosunku do
zapotrzebowania energetycznego organizmu. W celu ustalenia warto$ci energetycznej diety
nalezy oszacowa¢ dzienne wydatki energetyczne pacjenta. W tym celu stosowany jest wzor
Harrisa-Benedicta, na podstawie ktorego obliczana jest podstawowa przemiana materii
(PPM). Nastepnie, nalezy uwzgledni¢ poziom aktywnosci fizycznej (PAL). Calkowite
dzienne zapotrzebowanie energetyczne uzyskuje si¢ poprzez pomnozenie PPM przez jeden ze
wspotczynnikéw PAL, ktore wynosza:

1,2 — osoby z bardzo niska aktywnos$cig fizyczna (osoby lezace, osoby z ograniczong
sprawnos$cig ruchowa)

1,4 — osoby o siedzacej pracy z nieforsowna aktywnos$cia fizyczng z czasie wolnym
(pracownicy biurowi)

1,6 — osoby o gtownie siedzacej pracy z niewielkg aktywnoscia fizyczng w czasie wolnym

1,8 — osoby o umiarkowanej aktywnosci fizycznej w pracy (praca stojgca/chodzaca: kelner,
nauczyciel) oraz umiarkowanej aktywnosci fizycznej w czasie wolnym

2,0 — osoby z wysoka aktywno$cig fizyczng w pracy oraz w czasie wolnym

2,2 — osoby z bardzo duza aktywnoscig fizyczng w pracy oraz w czasie wolnym (przy
forsownych ¢wiczeniach)

Przy stosowaniu diety ubogoenergetycznej bardzo wazne jest dostarczenie

odpowiedniej ilosci bialka, ktora powinna wynosi¢ 0,8-1,5 g/kg naleznej masy ciata na dobe.

Szpital Czerniakowski sp. z 0.0, ul. Stepinska 19/25, 00-739 Warszawa, Dziat Zywienia,
tel. (22) 318 6275



SZDITOl Spotka z ograniczona
Czernig kOWS |(| odpowiedzialnoscia

Udziat biatka w diecie powinien miesci¢ si¢ w przedziale 20-25% energii. Jest to wazne,

Warszawa

poniewaz na skutek niedostatecznej jego podazy w diecie dochodzi do wykorzystywania
biatka ustrojowego oraz zwolnienia spoczynkowej przemiany materii u pacjenta. Natomiast,
w przypadku dostarczenia zbyt duzej ilosci biatka moze doj$¢ do niedostatecznej podazy
witamin rozpuszczalnych w wodzie (witaminy C, Bi, Bs) oraz potasu, btonnika
pokarmowego, a takze powodowaé zwigckszone wydalanie wapnia z moczem oraz
zwiekszenie st¢zenia kwasu moczowego w surowicy.

Weglowodany powinny stanowi¢ nie mniej niz 130 g/dobe, co jest zwykle
roéwnoznaczne z dostarczaniem 45-55% energii diety. Jest to ilo§¢ minimalna potrzebna do
zapewnienia odpowiedniego bilansu wodnego Ww organizmie oraz zapobiegajaca
wykorzystywaniu biatka wewnatrzustrojowego na potrzeby energetyczne. Weglowodany
powinny pochodzi¢ ze zZrddel o niskim indeksie glikemicznym oraz bogatych w btonnik
pokarmowy.

Spozycie blonnika pokarmowego powinno wynosi¢ minimum 25-30 g/dobe¢. Pomaga
to w dluzszym utrzymaniu uczucia sytosci, tym samym w przestrzeganiu zatozen diety
ubogoenergetycznej. Spowodowane jest to pecznieniem w wodzie frakcji rozpuszczalnych, co
wpltywa na zwolnione oprdznianie zotadka. Dodatkowo, produkty o wysokiej zawartosci
btonnika pokarmowego wymagaja doktadniejszego przezucia, dzigki czemu wydhluzaja czas
ich spozywania, co rOwniez przyczynia si¢ do uczucia sytosci.

Thuszez w diecie ubogoenergetycznej powinien dostarczac¢ 25-35% energii, przy czym
udziat energii z kwasow tluszczowych nasyconych powinien wynosi¢ nie wigcej niz 7%
energii, a z kwasow tluszczowych wielonienasyconych nie wigcej niz 10% energii.
Jednoczesnie, co najmniej 3% energii powinny stanowi¢ niezbgdne nienasycone kwasy
tluszczowe — kwas a-linolenowy w ilo§ci minimum 2 g/dobg, dtugotancuchowe kwasy n-3
minimum 200 mg/dobe. Pozostalg ilo§¢ energii stanowi¢ maja jednonienasycone kwasy
tluszczowe. Dodatkowo, spozycie cholesterolu nie powinno przekracza¢ 300 mg/dobe.

Bardzo wazne jest zadbanie o odpowiednig — zgodng z obowigzujagcymi normami
zywienia, podaz witamin i skladnikéw mineralnych. W tym celu, diety ubogoenergetyczne
powinny by¢ regularnie kontrolowane i modyfikowane w przypadku wystapienia niedoborow.
W przypadku diet o wartosci energetycznej nizszej od 1200 kcal/dobg rozwazy¢ mozna
wprowadzenie suplementacji witamin 1 sktadnikéw mineralnych. Warto zwréoci¢ uwage na
spozycie wapnia, ktorego ilo§¢ powinna wynosi¢ 1000-1500 mg/dobe oraz na spozycie sodu —

jego ilo$¢ nie powinna przekracza¢ 2,4 g/dobe.
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Zalecana podaz plynéw w diecie ubogoenergetycznej to minimum 1.5 1/dobg,

Warszawa

natomiast najczesciej zaleca si¢ wypijanie 2 l/dobe. Nalezy pi¢ wode niegazowana.
Odpowiednia podaz ptynow pozwala utrzymac prawidlowy bilans wodny oraz pomaga w
redukcji nadmiernego apetytu. Zapobiega réwniez bolom gltowy oraz zaburzeniom widzenia
w trakcie odchudzania.

Podczas stosowania diety ubogoenergetycznej trzeba zadbaé o odpowiednig ilo$¢
spozywanych positkéw. Nalezy spozywac 4-5 positkdéw w ciggu dnia, w tym bardzo wazne
jest, by spozywac $niadanie. Przerwy pomiedzy positkami powinny wynosi¢ okoto 3 godzin.
Wazne jest tez, zeby nie pojada¢ pomiedzy positkami. Ostatni positek nalezy spozy¢ 3-4
godziny przed snem. Dodatkowo, positki powinny by¢ spozywane powoli w celu
umozliwienia odczucia sytosci.

W celu zwigkszenia skutecznosci diety nalezy prowadzi¢ do zwigkszenia aktywnoSci
fizycznej. Jest to rowniez wazne dla utrzymania efektow po zakonczeniu redukcji masy ciata.
Zalecane jest m.in. spacerowanie, jazda na rowerze, plywanie, jazda na rolkach, pitka nozna,
taniec. Aktywno$¢ fizyczna powinna trwa¢ 30 minut codziennie lub wigkszo$¢ dni w

tygodniu.
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Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i niezalecane w diecie
ubogoenergetycznej
Zalecane w
Nazwa umiarkowanych _
orodukiy Zalecane T Niezalecane
1-2 razy w tygodniu
Niegazowana woda Mleko czg¢sciowo Stodzone i smakowe
mineralna, niestodzona odttuszczone, kefir, jogurt | napoje, napoje
herbata, niestodzone naturalny, niestodzone gazowane
Napoje herbatki ziotowe, swieze soki owocowe
niestodzone herbatki
owocowe, maslanka, mleko
odtluszczone
Pelnoziarniste (razowe), Chleb pszenny, pszenno — | Wypieki z dodatkiem
typu graham, zytni (czerstwe), buteczki, | cukru, biszkopt z
Pieczywo rogale, bagietki cukrem, ciasta kruche,
francuskie, tostowe ucierane, buleczki
maslane, na miodzie
Chude wedliny: szynka, Ser twarogowy potttusty, | Ttuste wedliny,
poledwica, drobiowe, sery podpuszczkowe konserwy migsne, miod,
chude ryby, jaja na migkko [niepetnotluste, serek dzem, marmolady,
lub jajecznica, jaja w topiony, masto, konfitury, thuste sery
BouS koszulkach, $cigte na parze, | margaryna, parowki podpuszczkowe, sery
D I jaja sadzone, omlet, ser drobiowe, dzemy topione, ser feta, ser
twarogowy, chudy serek bezcukrowe, 10s0$, jaja na | twarogowy thusty
homogenizowany, serek twardo ( gotowane 8 min.)
twarogowy ziarnisty
Jarzynowe czyste: np Zupy podprawiane Zupy esencjonalne np.
) pomidorowa, grzybowa, zawiesinami: jarzynowa, |na tlustych wywarach
Zupy 1 sosy ] ]
gorgee chudy rosoét, mleczne na ziemniaczana, owocowa |miesnych, zageszczane

mleku 0,5 — 1,5% tluszczu

bez cukru, kalafiorowa

zasmazkami, z duza

ilo$cig $mietany,
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owocowe z cukrem

Ryz brazowy, ryz

Duze iloSci pieczywa,

Dodatki
parboiled, grzanki, kasze, [makaronow, kasz
do zup
fasola, groch
Migso Chude migso: kurczak, Migsa krwiste: wolowina, | Ttuste gatunki:
zwierzat | indyk, chude ryby: dorsz, |poledwica wieprzowa, wieprzowina, baranina,
rzeznych, [mintaj ryby: tunczyk, tosos, gesi, kaczki, ttuste ryby:
podroby, makrela Sledz
drob, ryby
Budynie z migsa i warzyw, |Budynie z kasz, Potrawy z dodatkiem
sera, warzywa faszerowane |makaronow, zapiekanki, |cukru; nales$niki,
migsem risotto, pierogi z migsem | pierogi, potrawy
smazone — racuchy,
kotlety z kasz
Potrawy
péimigsne

1 bezmiesne

Thuszcze roslinne

Thuszcze
Wszystkie pozostate Groch, fasola, groszek Stare, suréwki, warzywa
zielony, konserwowy, gotowane z dodatkiem
Warzywa o
kukurydza duzej ilosci majonezu,
Smietany, zottek i cukru
Gotowane, pieczone bez Puree ziemniaczane Smazone, chipsy
~__ |tluszezu ziemniaczane, frytki,
Ziemniaki

placki ziemniaczane,

Pyzy
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Grapefruity, jabtka, wisnia,
czere$nia, porzeczki,

truskawki, morele,

Winogrona, banany,
brzoskwinie, §liwki,

gruszki, mango, porzeczki

Owaoce w syropach,
kompoty z cukrem,

salatki owocowe z

Owoce
poziomki, maliny, czarne i Owoce suszone cukrem, galaretki ze
pomarancza, mandarynki, $mietang i cukrem
ananasy
Kompoty, kompoty Ciasta z matg iloScig Wszystkie desery z
suréwkowe, kisiele, tluszczu i cukru lub z cukrem, miodem np.
galaretki z niewielka iloscig | niewielka iloScia stodzika |galaretki, kremy,
stodzika, leguminy z serka kompoty, leguminy,
homogenizowanego, owoce marmolady, wszystkie z
Desery z serkiem, jabtka pieczone duza zawartoscia
z niewielka ilo$cia thuszczu i cukru np.
stodzika, surowki ciasta, torty, paczki,
owocowe, desery mleczne faworki, orzechy,
chalwa, czekolada
Lagodne, jak: sok z Galka muszkatotowa, li§¢ | Bardzo ostre: papryka
cytryny, kwas mlekowy, laurowy, ziele angielskie, |ostra, ocet, chili,
kwasek cytrynowy, s6l, papryka stodka, musztarda, pieprz, sol w
Przyprawy [koperek zielony, pieprz ziolowy, ocet wigkszych ilosciach

pietruszka, czosnek, cebula,
jarzynka, kminek,

majeranek, bazylia

winny, curry, tymianek,

oregano, vegeta vega fix
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Dieta bogatoresztkowa — 2-dniowy jadlospis

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Posilek nocny

SUMA

Kefir 2009 1 szt
(MLE) Herbata b/c
300 ml Chleb
razowy 60 g (GLU)
Masto 5 g (MLE)
Satata mastowa 10 g
Twarozek ze
szczypiorkiem 100 g
( MLE) Pomidor 110

g
Jabtko 120 g

Jogurt naturalny
1509 1 szt (MLE)
Herbata b/c 300 ml
Chleb razowy 30 g
(GLU) Masto 5 g
(MLE)

Satata mastowa 10 g
Jajko got. Na twardo
KI.L 1 szt.

Pomarancza 120g

Zupa szpinakowa z
ryzem brazowym
400 ml (MLE) Bitka
z szynki wieprzowej
110 g sos wilasny 100
ml (GLU) ziemniaki
100 g (S02) Surowka
z czerwonej kapusty
z olejem 150 g
Kompot owocowy
b/c 300 ml

Zupa brokutowa z
ziemniakami 400 ml
(MLE, S02) Pieczen
wieprzowa duszona
110g

Sos wiasny 100 ml
(GLU)

Ziemniaki 100g
(S02) Suréwka z
jarzyn z majonezem
1509

Kompot owocowy
b/c 300 ml

Herbata b/c 300 ml
Chleb razowy 100 g
(GLU) Masto 159
(MLE)

Satata mastowa 10g
Szynka wieprzowa z
lisciem 60 g (GLU,
S0OJ)

Rzodkiewka biata
1109

Herbata b/c 300 ml
Chleb razowy 60 g
(GLU) Masto 5g
(MLE)

Satata mastowa 10g
Paprykarz 100 g
Ogorek kiszony 110

9

Chleb razowy 30g
Poledwica sopocka

30g

Jogurt naturalny 150
g

Wartos¢
energetyczna 1589
kcal

Bialko 93,4 g
Thuszez 53,79
Weglowodany
ogoélem 203,2 g
Blonnik
pokarmowy 35,1 g

Wartos¢
energetyczna 1621,2
kcal

Bialko 90,7 g
Thuszez 62,9 g
Weglowodany
ogolem 182 g
Blonnik
pokarmowy 31,6 g

GLU - zboza zawierajqce gluten, SOJ — soja i pochodne, MLE — mleko i pochodne, SEL — seler i pochodne, GOR —

gorczyca i produkty pochodne, S02 — dwutlenek siarki/siarczyny

Jadlospis utworzony w programie MAPI
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