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Dieta ubogoenergetyczna

Cel i charakterystyka diety ubogonergetycznej

Celem diety ubogoenergetycznej jest realizacja zasad racjonalnego zywienia przy jednoczesnej
redukcji masy ciata spowodowanej ujemnym bilansem energetycznym. Zmniejszanie masy ciata
powinno odbywac sie w sposéb tagodny, aby nie doprowadzi¢ do ponownego wzrostu masy ciata,
tzw. efektu jo-jo. Za optymalny spadek masy ciata w ciggu tygodnia uwaza sie redukcje o 0,5-1 kg.
Jednakze wartos¢ energetyczna diety niskokalorycznej powinna by¢ ustalana indywidualnie, w
zaleznosci od stopnia otytosci czy nadwagi, wieku oraz motywacji pacjenta.

Deficyt energetyczny powinien by¢ zwigzany z redukcjg energii pochodzgcej z ttuszczow i
weglowodandéw. Natomiast podaz biatka nalezy dostosowad do wieku i pici (zaleca sie 1 g biatkana 1
kg naleznej masy ciata), za$ iloSci sktadnikéw mineralnych i witamin w maksymalnym stopniu
powinny realizowa¢ zalecane normy. Ponadto zadaniem diety ubogoenergetycznej jest normalizacja
wskaznikéw lipidowych (cholesterolu catkowitego, cholesterolu frakcji HDL i LDL oraz triglicerydéw)
oraz poprawa glikemii (stezenia glukozy we krwi).

Wartos¢ energetyczng diety nalezy ustali¢ w oparciu o doktadnie zebrany wywiad zywieniowy. W

zaleznosci od wieku, ptci, rodzaju wykonywanej pracy i aktualnej masy ciata energetycznos¢ diety
powinna wynosi¢ 15-25 kcal na 1 kg naleznej masy ciata.

Przyktad
Pacjentka w wieku 25 lat o aktualnej masie ciata 70 kg i naleznej masie ciata 62 kg, o umiarkowanej

aktywnosci fizycznej powinna zastosowad diete o wartosci energetycznej - 62 kg x 20 kcal = 1240
kcal/dobe.

Nalezy pamietaéd, o tym ze diety o wartosci energetycznej ponizej 1000 kcal z reguty sa
niezbilansowane i moga by¢ niedoborowe pod wzgledem witamin i sktadnikéw mineralnych.
Najczesciej zaleca sie aby dieta ubogoenergetyczna dostarczata 1000-1500 kcal/dobe.

Dieta ubogoenergetyczna jest odmiang diety bogatoresztkowej, dlatego powinna zawiera¢ znaczne
iloSci btonnika pokarmowego dajgcego uczucie sytosci.

Positki powinny by¢ mate objetosciowo, ale podawane czesto (co 3-4 godziny).

Zastosowanie diety

Dieta ubogoenergetyczna ma zastosowanie w leczeniu oséb z nadwagg i otytoscig oraz zespotem
metabolicznym

Dozwolone techniki sporz?dzania potraw ® gotowanie na wodzie i parze
® pieczenie w folii aluminiowej lub pergaminie,
® _smaZ?enie” na parze na ?a?ni wodnej,
* do wyka?czania potraw stosowa? chude mleko
lub jogurt
Dieta ubogoenergetyczna - zalecenia ® ograniczy? do minimum t?uste produkty i
potrawy:

* pe?not?uste mleko i jego przetwory (?mietany,
?mietanki, sery podpuszczkowe i topione)
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t?uste mi?so i w?dliny, t?uste ryby

t?uszcze do smarowania pieczywa

potrawy m?czne

zupy, sosy zag?szczane i t?uste

wyeliminowa? z diety:

cukier i s?odycze, ciasta i pieczywo cukiernicze,

s?o0dzone napoje,

warzywa str?czkowe,

napoje alkoholowe,

owoce zawieraj?ce du?e ilo?ci cukréw:

czere?nie, winogrona, morele, banany, gruszki

unika?: owocow suszonych, orzechéw,

przek?sek, chipséw, snackowprodukty

dozwolone w ograniczonych ilo?ciach:

pieczywo z pe?nego przemia?u

grube kasze, makarony

ziemniaki

oleje ro?linne

zaleca si?:

chude produkty mleczne, chude mleko, chude

sery twarogowe

chude mi?so, chude w?dliny

warzywa (oprécz str?czkowych) do 500 g/dob?

® owoce (oprocz zabronionych) maksymalnie
200-300 g/ dob?

* wskazane jest aby pi? do 2 litrdw p?ynéw

(herbata czarna i owocowa, napoje owocowe

nies?odzone, soki warzywne, woda mineralna)

Adres zrodta:https://dieta.wum.edu.pl/artuku%C5%82/dieta-ubogoenergetyczna#comment-0

Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
Strona 2z 2


https://dieta.wum.edu.pl/artuku%C5%82/dieta-ubogoenergetyczna#comment-0

