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2. Zalecenia zywieniowe

3. Przyktadowy jadtospis

1. ZASTOSOWANIE DIETY REDUKCYJNEJ

Dieta redukcyjna powinna uwzgledniac zalecenia zdrowej, zbilansowanej diety z restrykcja kaloryczna.

Odpowiednia masa ciata — mozna jg wyliczy¢ ze wzoru Lorentza:

dla kobiet: wysokos¢ ciata [cm] -100 — ((wysokos¢ ciata [cm] - 150)/2)

dla mezczyzn: wysokos¢ ciata [cm] -100 — ((wysokos¢ ciata [cm] - 150)/4)

ewentualnie — powinna miesci¢ sie w granicach prawidtowego BMI (masa ciata[kg]/((wysokosé
ciata[m])?) czyli pomiedzy 18,5 a 25 kg/m?

Ubytek masy ciata powinien wynosi¢ od 0,5 do 1 kg/tydzien.

Deficyt kaloryczny powinien obejmowac okoto 500-1000 kcal od catkowitej przemiany materii
(CPM). Docelowa kalorycznos¢ diety nie powinna byé nizsza niz podstawowa przemiana
materii (PPM).

CPM = PPM x wspétczynnik aktywnosci fizycznej

PPM mozna wyliczy¢ za pomoca specjalnych kalkulatoréw na stronach internetowych
(uwzglednia pteé, wiek i wysokos¢ ciata); wspodtczynnik aktywnosci fizycznej przy siedzagcym
trybie zycia to 1,4.

Najczestsze diety redukcyjne dla kobiet majg kalorycznos¢ 1200 kcal lub 1500 kcal.
Najczestsze diety redukcyjne dla mezczyzn majg kalorycznosé 1800 kcal lub 2000 kcal.

Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana pod kgtem makrosktadnikow i mikrosktadnikow.
Biatko powinno stanowi¢ ok. 15-20% energii z catej diety (1 gram to 4 kcal), ttuszcz 20-25 %
(1 gram to 9 kcal), pozostaty czes¢ powinny stanowi¢ weglowodany.

Nalezy zwiekszy¢ udziat btonnika pokarmowego w diecie do 30 g (jego zrédtem sg warzywa,
petnoziarniste produkty zbozowe, orzechy).

Nalezy zadba¢ o odpowiednie spozycie warzyw (przynajmniej 500 g dziennie, do kazdego, lub
prawie kazdego positku) i owocow (2 porcje, czyli ok. 300 g dziennie).
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e Nalezy wypija¢ odpowiednig ilosci wody (30 ml/ kg m. c.).

e Korzystnie jest wtgczy¢ do jadtospisu ryb, przynajmniej 2 razy w tygodniu (szczegdlnie Swieze,
przygotowane w piekarniku lub gotowane; i chude, i ttuste).

e Korzystnie jest witgczy¢ do jadtospisu rosliny strgczkowe (zupy, zamiast dodatku zbozowego
do obiadu lub jako obiad wegetarianski, jako pasty na kanapke).

e Warto korzysta¢ z produktéw nabiatowych o obnizonej zawartosci ttuszczu tj. chudych. Nie
nalezy sugerowac sie jedynie napisem ,light”, a sprawdzi¢ sktad (ttuszcz czesto jest zastgpiony
cukrem).

e Nalezy ograniczy¢ produkty zawierajgce cukry proste (stodycze, cukier zastgpic¢ ksylitolem lub
erytrolem i stosowac z umiarem, wyeliminowac stodkie napoje).

e Konieczne jest utrzymywanie odpowiedniej do stanu zdrowia aktywnosci fizyczne;.

e Korzystnie bytoby zachowywac zasady diety o niskim indeksie glikemicznym (IG).

e Nalezy stosowac¢ odpowiednig obrdébke termiczng — unika¢ smazenia, zamiast tego piec
w piekarniku, dusi¢, gotowac w wodzie i na parze. Warzywa powinny by¢ ugotowane al dente
(na poéttwardo).

e Nalezy ograniczy¢ sél kuchenng do 1 tyzeczki dziennie.

e Nie pij alkoholu — utrudnia redukcje masy ciata.

e Positki powinny by¢ spozywane regularnie, co 3-4 godziny. W ciggu dnia najlepiej jezeli bedzie
4-5 positkdw; $niadanie do godziny po obudzeniu sie, a kolacja 2-3 godziny przed snem.

Dietami polecanymi w redukcji masy ciata sg dieta srédziemnomorska, wegetariariska, dieta DASH.

Warto zapoznadé sie z Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej oraz Zasadami Zdrowego
Zywienia ze strony Instytuty Zywnosci i Zywienia
(http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia)

Pomocnymi schematami sg wielkosci porcji odmierzane za pomoca dtoni lub ,My Plate”.

2. ZALECENIA ZYWIENIOWE

PRODUKTY I ZALECANE ZALECANE W PRZECIWSKAZANE
POTRAWY UMIARKOWANYC
H ILOSCIACH

pieczywo petnoziarniste | kasza jaglana, ptatki pieczywo jasne, drobne kasze
(razowe, ewentualnie kukurydziane lub (manna, kuskus) biaty ryz, ciastka,
graham) z ziarnami, mdsli, ryz Basmati placki, stodkie butki, rogaliki
makarony francuskie (croissant), paszteciki,
petnoziarniste, ryz krakersy, stone paluszki, maki jasne,



http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia
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1 porcja to 100-
150 g

wieprzowina (do 5%
ttuszczu -1 xw
tygodniu), dziczyzna,

PRODUKTY brgzowy czarny lub granole, ptatki ryzowe, stodkie ptatki
ZBOZOWE czerwony, grube kasze $niadaniowe

(gryczana, peczak,

bulgur) ptatki owsiane,

zytnie, maki

petnoziarniste (min.typ

1850)

mleko chude(2 lub ser feta, chudy lub mleko petne , mleko skondensowane,
NABIAL 1,5%), twardg chudy, potttusty, Smietana, zabielacze do kawy, sery

mozzarella light, nabiat odttuszczony z6tty petnottuste i topione, twarozki typu

do 2% ttuszczu (jogurt, ser(Piorko lub Rycki) | Almette, ttusty twardg

kefir, maslanka jogurt

grecki odttuszczony), jaja
MIESO | drdéb bez skory (indyk, wedlina drobiowa, ttuste miesa (w tym np. karkéwka) ,
PRODUKTY kurczak) chuda szynka, chuda | ttuste kietbasy, salami, pasztety,
MIESNE wotowina i chuda ttusty dréb (ges, kaczka )

podroby

RYBY | ryby chude i ttuste( owoce morza
OWOCE najlepiej pieczone w
MORZA piekarniku lub
1 porcja to 100- gotowane, bez skory)
150 g
WARZYWA wszystkie Swieze i ziemniaki smazone ziemniaki, frytki, placki
do kazdego mrozone ziemniaczane
positku
WARZYWA wszystkie
STRACZKOWE
OWOCE wszystkie Swieze suszone owoce w syropie
do 2 porgcji
dziennie
(300 g)
TLUSZCZE olej rzepakowy, oliwa, margaryny miekkie, masto, olej kokosowy, olej palmowy,
z umiarem, olej Iniany inne rodzaje olejow stonina, smalec margaryny twarde
roslinne niewymienione obok
ORZECHY kazdy rodzaj (poza masto orzechowe orzechy solone , w czekoladzie
do20-30¢g niewskazanymi) 100% z orzechéw
dziennie

woda, herbata, kawa kawa ze smietanka, napoje stodzone,
NAPOIJE zbozowa, kawa alkohol, soki owocowe
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rozpuszczalna lub z
ekspresu, soki warzywne

ziofa, sok z cytryny, ocet,

domowy Vinegret z

majonez, ttuste sosy, Smietana, kostki

chudym mleku bez
cukru, naturalne musy
owocowe

gorzka (70% kakao)

PRZYPRAWY | | chrzan, przyprawy umiarkowang iloscig | rosofowe Vegeta
SOSY korzenne, sos i ttuszczu, sosy na

koncentrat pomidorowy, | bazie chudego

imbir jogurtu

safatki owocowe, kisiel, dzem niskostodzony, | torty i ciasta z kremem, paczki,
Desery galaretka, budyn na midd, czekolada faworki, ciasto francuskie, chatwa

3. PRZYKLADOWY JADLOSPIS

1550 kcal, 85 g biatka, 45 g ttuszczu, 35 g btonnika

Sniadanie — kanapki z pastg z soczewicy i warzywami (2 kromki petnoziarnistego pieczywa zytniego,

(70 g); 1 sztuka ogdrka kiszonego (60 g), garsc rukoli, pasta z soczewicy czerwonej (1 porcja: 30 g

soczewicy (przed gotowaniem), 1/4 matej cebuli (25 g), 1 tyzka oliwy, sél, pieprz, oregano, ostra

papryka, 1 tyzeczka koncentratu pomidorowego (12 g) — wszystko zblendowac)

Il Sniadanie — jogurt z dodatkami (jogurt naturalny 2% ttuszczu (1 opakowanie 180 g), owoce
sezonowe — 100g (mata sztuka lub 2/3 szklanki drobnych), siemie Iniane (1 tyzeczka, 5 g))

Obiad

- zupa krem z cukinii, gotowana na warzywach bez miesa, na 1 porcje:

% matej cukinii (120 g), % matego ziemniaka (40 g), %2 matej sztuki cebuli (35 g), pieprz, tymianek ziele
angielskie, lis¢ laurowy, suszona wtoszczyzna (zblendowana na proszek, 1 tyzka — zamiast kostek

rosotowych), natka pietruszki, zabielona jogurtem — 1 tyzka (20 g);

- sandacz pieczony w folii z sokiem z cytryny i ziotami (150 g) i tyzeczkgy oleju rzepakowego (5 g), ryz
brgzowy (2-3 tyzki przed gotowaniem, 30 g), surdwka z kiszonej kapusty (1 szklanka kapusty kiszonej,
100 g, > matej marchewki, 40 g, % sredniego jabtka, 30 g, 1 tyzeczka oleju rzepakowego), ogorek kiszony

(1 sztuka, 60 g)

Podwieczorek — kefir (1/2 opakowania, 200 ml), pieczone jabtko (1 duze, 200 g, posypane mielonymi
orzechami wtoskim po upieczeniu — 10 g, 1 tyzka)
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Kolacja — satatka z kaszg i indykiem (1/2 matej piersi indyka — 50 g, ugotowana lub pieczona, satata lub
rukola (dowolnie, minimum 1 gars¢), ¥ papryki czerwonej (75 g), pomidor maty (100 g), kasza bulgur

(25 g, 2 tyiki przed gotowaniem), 1 tyzeczka nasion stonecznika (5 g), sok z cytryny z ziotami (jezeli
bedzie za suche)); herbata ziotowa

W ciggu dnia — 1,5 litra wody $redniozmineralizowanej

Opracowat: Zespét ds. Terapii Zywieniowej



