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DIETA REDUKCYJNA

W przypadku chorego z nadwagg, u ktérego stwierdza sie zaburzenia metabolizmu weglowodandw i/lub lipiddw,

chorobe serca, wzrost ci$nienia krwi lub przerost lewej komory serca, lub wywiad rodzinny ujawnia cukrzyce, otytos¢,
nadcisnienie, kamice zéfciowa czy dne moczanowa. Otytosc jest wskazaniem do leczenia niezaleznie od wspdtistniejgcych
czynnikow ryzyka czy choréb towarzyszacych.

TERAPIA ZYWIENIOWA

Dieta osoby redukujgcej mase ciata powinna by¢ tak skonstruowana, by w ciggu doby mogta obejmowa¢ mozliwie
wszystkie grupy produktow zywnosciowych (produkty zbozowe, mleczne, mieso i ryby oraz ich przetwory, ttuszcze,
warzywa i owoce). Nalezy jg tak zbilansowaé, by utrzymaé w miare mozliwosci statg strukture positkdéw oraz zachowaé
odpowiednig czestotliwos¢ i regularnos¢ ich spozywania (5 razy dziennie). Wazne jest zatem spozywanie positkdw
porannych, niepodjadanie miedzy positkami, nieprzejadanie sie podczas kolacji. Dieta o zmniejszonej wartosci
energetycznej powinna dostarcza¢ odpowiedniej ilosci biatka i mozliwie maksymalnie zblizone do zalecanych norm ilosci
sktadnikdw mineralnych i witamin. Stad im bardziej ogranicza sie warto$¢ energetyczng pozywienia, tym wiecej troski i
umiejetnosci nalezy wykazac przy planowaniu diety, aby dawata ona pozgdane zmniejszenie masy ciata bez wywotania
jakichkolwiek niedoboréw pokarmowych. Wartos¢ diety ubogo energetycznej waha sie w granicach 1000-1500 kcal,
jednak nie powinna by¢ mniejsza od 1000 kcal. Ttuszcze, nie wiecej niz 40g /dobe z czego 25-30 g to ttuszcze niewidoczne-
pochodzace z produktéw biatkowych, biatko ok.70-80 g/ dobe , weglowodany nie mniej niz 100 g / ilo$¢ ta, chroni przed
zuzyciem biatka ustrojowego, zaleca sie spozycie ok.750 g/dobe warzyw i owocdw.

Cel diety:

- redukcja masy ciata / przez stopniowe ograniczenie energii /

- zapewnienie prawidtowego funkcjonowania organizmu

- utrzymanie dobrego samopoczucia pacjenta

- ograniczenie uczucia gtodu

ZALECANE
IPE(())'II?R?AKVR{( ZALECANE w UMIAR:KOWANYCH PRZECIWWSKAZANE
ILOSCIACH
NAPOJE — mleko chude 1,5-0,5% ttuszczu, — staba kawa naturalna bez |— wszystkie napoje stodzone
jogurt, kefir chudy, kwasnego cukru cukrem, kakao, mocna kawa,
mleka bez cukru, — napoje z owocow i Smietanki,
— herbata czarna, zielona, czerwona, ttuste mleko,
ziotowa, owocowa bez cukru, kawa — napoje alkoholowe,
zbozowa, — soki, pepsi, coca-cola,
— soki z warzyw, owocow, napoje z lemoniada
warzyw, napoje light
PIECZYWO — chleb razowy graham, chleb — chleb pszenny, pszenno- |- wypieki z dodatkiem cukru,
petnoziarnisty, chrupki zytni, buteczki, rogale, chleb na miodzie,
bagietki francuskie, — biszkopt, ciasto kruche i
tostowe ucierane
DODATKI DO |- chude wedliny: szynka, poledwica, |— sertwarogowy pétttusty, |— ttuste wedliny, kaszanka
PIECZYWA drobiowe, serek topiony, masto, pasztetowa, konserwy
— pasty z miesa i warzyw, margaryna miekka, miesne, salceson,
— chude ryby, — pasztet z drobiu, cieleciny, |- midd, dzemy, marmolady,
— jaja faszerowane, jaja na miekko parowki drobiowe i konfitury,
lub jajecznica/ 2-3 razy w cielece, — ttuste sery z6tte, topione,
tygodniu/, — dzemy bez cukrowe, plesniowe, twarogowe.
— ser twarogowy, serek
homogenizowany, ziarnisty chudy
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ZALECANE
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ILOSCIACH
ZUPY/ SOSY — jarzynowe czyste, pomidorowa, zupy podprawiane: zupy esencjonalne: na
grzybowa, barszcz czerwony, chudy jarzynowa, ziemniaczana, ttustych wywarach miesnych,
rosoét, mleczne 0,5-1,5% owocowa, zurek, zageszczane zasmazkami,
koperkowa, krupnik, Smietang,
kapusniak, sosy zawiesiste: ttuste,
sosy: na wywarach z esencjonalne, stodkie
warzyw, pietruszkowy,
koperkowy, grzybowy
potrawkowy, cytrynowy,
DODATKI DO ryz brazowy, grzanki, duze ilosci pieczywa,
ZUP kasze, lane ciasto, groch, makaronodw, kasza, groszek

fasola, ziemniaki, makaron

ptysiowy, kluski francuskie,
biszkoptowe,

MIESO, DROB, |-

mieso chude: cielecina, mtoda

miesa krwiste: wotowina,

ttuste gatunki: wieprzowina,

RYBY wotowina, jagnie, krolik, kurczak, konina, poledwica baranina, podroby, gesi i
indyk, wieprzowa, kaczki,

— chude ryby: dorsz, lin, mintaj, ryby: mtody karp, leszcz, ttuste ryby: wegorz, t0s0s,
sandacz, szczupak, morszczuk, tunczyk, karmazyn sum, totpyga, $ledz, szprot
pstrag strumieniowy, battycki,

— potrawy gotowane, pieczone w potrawy smazone, pieczone,
folii, na grillu w pergaminie, duszone w tradycyjny sposdb
duszone bez ttuszczu

POTRAWY — budynie z mleka i warzyw, z sera, budynie z kasz, potrawy z dodatkiem cukru:

POtMIESNE/

warzywa faszerowane miesem

makaronow, risotto,

np. knedle, nalesniki, pierogi,

BEZMIESNE zapiekanki, pierogi potrawy smazone: racuchy,
kotlety z kasz
WARZYWA — warzywa: wszystkie, oprécz groch, fasola, groszek stare, zdrewniafe, warzywa
wymienionych w rubryce /zalecane zielony konserwowy, gotowane z dodatkiem duzej
w umiarkowanych ilosciach/ kukurydza, ziemniaki ilosci majonezu, Smietany,
gotowane w catosci, z6ttek, cukru, ziemniaki
pieczone, puree smazone, chipsy
ziemniaczane ziemniaczane, frytki, placki
ziemniaczane, pyzy
OWOCE — grejpfruty, jabtka, wisnie, czeresnie,|— winogrona, banany, owoce w syropach, kompoty z
morele, porzeczki, truskawki, brzoskwinie, sliwki, cukrem, satatki owocowe z
poziomki, maliny, pomarancze, gruszki, mango, porzeczki cukrem, galaretki ze Smietang
mandarynki, ananasy Czarne, owoce suszone i cukrem
DESERY — kompoty, kisiele, galaretki z matg ciastka z matg zawartoscig |- wszystkie desery z cukrem,

iloscig stodzika, leguminy z serka
homogenizowanego, owoce z
serkiem, jabtka pieczone z piang z
biatek, suréowki owocowe, desery
mleczne, sernik na zimno z
niewielka iloscig stodzika

cukru i ttuszczu lub
niewielky iloscig stodzika

miodem, np.: galaretki, kremy,
kompoty, leguminy,
marmolady, wszystkie z duzg
zawartoscig ttuszczu i cukru,
np.: ciasta, torty, paczki,
faworki, orzechy, chatwa,
czekolada.
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