Dieta ubogoenergetyczna - niskokaloryczna

PODSTAWOWE ZALECENIA

1. Dieta ubogoenergetyczna stosowana jest w celu redukcji masy ciala u oséb z nadwagg
1 otyloscia.

2. Zrodtem weglowodandéw powinny byé petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa
i owoce o niskim indeksie glikemicznym.

3. Nalezy ograniczy¢ do minimum spozycie produktow bedacych zrédtem cukrow
prostych (cukier, midd, dzemy, stodycze).

4. Eliminujemy tluste produkty i dania panierowane, smazone na giebokim thuszczu.

5. Zaleca si¢ ograniczenie spozycia stodyczy, dostadzania positkow, picia kolorowych
napojéow gazowanych 1 sokow z kartonu. Eliminujemy slone przekaski (chipsy,
krakersy, paluszki) dania typu fast-food (pizza, kebab)

6. Sposob przygotowania positkow: gotowanie w wodzie, na parze, pieczenie
w piekarniku, duszenie na matej ilosci thuszczu, grillowanie na patelni.

7. Wyeliminowa¢ nalezy spozycie alkoholu.
8. Wskazana jest regularna aktywno$¢ fizyczna, dostosowana do mozliwos$ci i stanu
zdrowia.
PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
Napoje Woda mineralna, mleko z Alkoholowe, czekolada, mocna
zawartoscia 2% 1 ponizej thuszczu, | kawa, mocna herbata, pepsi, coca-
kawa zbozowa z mlekiem, herbata | cola, stodzone produkty mleczne,
z mlekiem, staba herbata, herbata stodzone napoje
owocowa, ziolowa, soki warzywne,
napoje mleczno-owocowe,
mleczno-warzywne, wody
niegazowane, jogurt
niskottuszczowy, kefir, maslank.
Pieczywo Chleb razowy, graham, zytni, chleb pszenny, buiki, biszkopty,
orkiszowy pieczywo cukiernicze.
Dodatki do pieczywa Masto, chudy twardg, serek Thuste wedliny, konserwy,

homogenizowany, mi¢so
gotowane, chude wedliny, szynka,
poledwica z drobiu

salceson, kiszka, pasztetowa,
smalec, tluste sery dojrzewajace,
serek topiony, ser ,,Feta”, sery typu
,Formage”

Zupy 1 sosy gorace

Roso6t jarski, jarzynowa,
ziemniaczana, owocowa, krupnik,
podprawiane zawiesing z maki i
mleka, mleczne; sosy tagodne —
koperkowy, pomidorowy,
owocowe ze stodka $mietang

Ttuste, zawiesiste, na wywarach:
miesnych, kostnych, grzybowych,
zasmazane, zaprawiane $mietang,
pikantne,

Dodatki do zup

Butka, grzanki, kasza manna,
jeczmienna, ryz brazowy, makaron
razowy, ziemniaki, lane ciasto,

ryz biaty, makaron pszenny

Migso, podroby, drdb i ryby

Chuda cielgcina, krolik, kurczak,
indyk, chude ryby — dorsz, karp,
pstrag, sola, morszczuk, mintaj,
losos, sledz, makrela, tunczyk,
potrawy gotowane — pulpety,
potrawki

Ttuste gatunki, wieprzowina,
baranina, gesi, kaczki, potrawy
smazone z migsa i ryb,
marynowane, wedzone, ttuste
wedliny, podroby.

Potrawy pétmiesne i bez miesne

Potrawy z kasz, warzyw,

Wszystkie potrawy smazone na
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makaronu, mig¢sa, risotto, leniwe
pierogi,

thuszczu, np. placki ziemniaczane,
kotlety, krokiety oraz bigos,
fasolka po bretonsku

Thuszcze Olej rzepakowy, oliwa z oliwek, Smalec, stonina, boczek,
masto, na zimno do potraw (olej margaryny twarde
Iniany, sezamowy, sojowy, z
czarnuszki, z orzechow wioskich),
masto
Warzywa Pomidory, szpinak, natka Warzywa smazone, solone,
pietruszki, warzywa kapustne, konserwowane.
cebula, czosnek, pory, suche
nasiona roslin straczkowych,
ogorki, rzepa, kalarepa, w postaci
surowek grubo startych, marchew ,
szpiak, jarmuz, papryka,
pietruszka, seler itp.
Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone z thuszczem, frytki,
krazki
Owoce Jagodowe, maliny, truskawki, owoce marynowane
gruszki, cytrusowe, brzoskwinie,
morele, banany, jabtka
Desery Kisiele, budynie, galaretki, Tthuste ciasta, torty, desery
kompoty ,musy, soki owocowe, z uzywkami, czekolada, batony,
warzywne, przeciery owocowe lody, stodycze zawierajace kakao
,orzechy
Przyprawy pietruszka, koperek, majeranek, mieszanki przyprawowe z

melisa, oregano, bazylia, rozmaryn

dodatkiem soli
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