
 
 

 
 
 
 

1 
 

 

                   (D-05)  

              DIETA REDUKCYJNA  

 
 

1. Zastosowanie diety 

2. Zalecenia żywieniowe 

3. Przykładowy jadłospis 

 

1. ZASTOSOWANIE DIETY REDUKCYJNEJ 

 

 

Dieta redukcyjna powinna uwzględniać zalecenia zdrowej, zbilansowanej diety z restrykcją kaloryczną. 

 Odpowiednia masa ciała – można ją wyliczyć ze wzoru Lorentza: 

dla kobiet: wysokość ciała [cm] -100 – ((wysokość ciała [cm] - 150)/2) 

dla mężczyzn: wysokość ciała [cm] -100 – ((wysokość ciała [cm] - 150)/4) 

ewentualnie – powinna mieścić się w granicach prawidłowego BMI (masa ciała[kg]/((wysokość 

ciała[m])2) czyli pomiędzy 18,5 a 25 kg/m2 

 Ubytek masy ciała powinien wynosić od 0,5 do 1 kg/tydzień. 

 Deficyt kaloryczny powinien obejmować około 500-1000 kcal od całkowitej przemiany materii 

(CPM). Docelowa kaloryczność diety nie powinna być niższa niż podstawowa przemiana 

materii (PPM). 

CPM = PPM x współczynnik aktywności fizycznej 

PPM można wyliczyć za pomocą specjalnych kalkulatorów na stronach internetowych 

(uwzględnia płeć, wiek i wysokość ciała); współczynnik aktywności fizycznej przy siedzącym 

trybie życia to 1,4. 

Najczęstsze diety redukcyjne dla kobiet mają kaloryczność 1200 kcal lub 1500 kcal. 

Najczęstsze diety redukcyjne dla mężczyzn mają kaloryczność 1800 kcal lub 2000 kcal. 

 Dieta powinna być prawidłowo zbilansowana pod kątem makroskładników i mikroskładników. 

 Białko powinno stanowić ok. 15-20% energii z całej diety (1 gram to 4 kcal), tłuszcz 20-25 % 

(1 gram to 9 kcal), pozostałą część powinny stanowić węglowodany. 

 Należy zwiększyć udział błonnika pokarmowego w diecie do 30 g (jego źródłem są warzywa, 

pełnoziarniste produkty zbożowe, orzechy). 

 Należy zadbać o odpowiednie spożycie warzyw (przynajmniej 500 g dziennie, do każdego, lub 

prawie każdego posiłku) i owoców (2 porcje, czyli ok. 300 g dziennie). 
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 Należy wypijać odpowiednią ilości wody (30 ml/ kg m. c.). 

 Korzystnie jest włączyć do jadłospisu ryb, przynajmniej 2 razy w tygodniu (szczególnie świeże, 

przygotowane w piekarniku lub gotowane; i chude, i tłuste). 

 Korzystnie jest włączyć do jadłospisu rośliny strączkowe (zupy, zamiast dodatku zbożowego 

do obiadu lub jako obiad wegetariański, jako pasty na kanapkę). 

 Warto korzystać z produktów nabiałowych o obniżonej zawartości tłuszczu tj. chudych. Nie 

należy sugerować się jedynie napisem „light”, a sprawdzić skład (tłuszcz często jest zastąpiony 

cukrem). 

 Należy ograniczyć produkty zawierające cukry proste (słodycze, cukier zastąpić ksylitolem lub 

erytrolem i stosować z umiarem, wyeliminować słodkie napoje). 

 Konieczne jest utrzymywanie odpowiedniej do stanu zdrowia aktywności fizycznej. 

 Korzystnie byłoby zachowywać zasady diety o niskim indeksie glikemicznym (IG). 

 Należy stosować odpowiednią obróbkę termiczną – unikać smażenia, zamiast tego piec 

w piekarniku, dusić, gotować w wodzie i na parze. Warzywa powinny być ugotowane al dente 

(na półtwardo). 

 Należy ograniczyć sól kuchenną do 1 łyżeczki dziennie. 

 Nie pij alkoholu – utrudnia redukcję masy ciała. 

 Posiłki powinny być spożywane regularnie, co 3-4 godziny. W ciągu dnia najlepiej jeżeli będzie 

4-5 posiłków; śniadanie do godziny po obudzeniu się, a kolacja 2-3 godziny przed snem. 

Dietami polecanymi w redukcji masy ciała są dieta śródziemnomorska, wegetariańska, dieta DASH. 

Warto zapoznać się z Piramidą Zdrowego Żywienia i Aktywności Fizycznej oraz Zasadami Zdrowego 

Żywienia ze strony Instytuty Żywności i Żywienia  

(http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia) 

Pomocnymi schematami są wielkości porcji odmierzane za pomocą dłoni lub „My Plate”. 

 

2. ZALECENIA ŻYWIENIOWE 

 

 

PRODUKTY I 

POTRAWY 

ZALECANE ZALECANE W 

UMIARKOWANYC

H ILOŚCIACH 

PRZECIWSKAZANE 

 

 

 

 

pieczywo pełnoziarniste 

(razowe, ewentualnie 

graham) z ziarnami, 

makarony 

pełnoziarniste, ryż 

kasza jaglana, płatki 

kukurydziane lub 

müsli, ryż Basmati 

pieczywo jasne, drobne kasze 

(manna, kuskus) biały ryż, ciastka, 

placki, słodkie bułki, rogaliki 

francuskie (croissant), paszteciki, 

krakersy, słone paluszki, mąki jasne, 

http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia
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PRODUKTY 

ZBOŻOWE 

brązowy czarny lub 

czerwony, grube kasze 

(gryczana, pęczak, 

bulgur) płatki owsiane, 

żytnie, mąki 

pełnoziarniste (min.typ 

1850) 

granole, płatki ryzowe, słodkie płatki 

śniadaniowe 

 

NABIAŁ 

mleko chude(2 lub 

1,5%), twaróg chudy, 

mozzarella light, nabiał 

do 2% tłuszczu (jogurt, 

kefir, maślanka jogurt 

grecki odtłuszczony), jaja 

ser feta, chudy lub 

półtłusty, 

odtłuszczony żółty 

ser(Piórko lub Rycki) 

mleko pełne , mleko skondensowane, 

śmietana, zabielacze do kawy, sery 

pełnotłuste i topione, twarożki typu 

Almette, tłusty twaróg 

MIĘSO I 

PRODUKTY 

MIĘSNE  

1 porcja to 100-

150 g 

drób bez skóry (indyk, 

kurczak) 

wędlina drobiowa, 

chuda szynka, chuda 

wołowina i chuda 

wieprzowina (do 5% 

tłuszczu - 1 x w 

tygodniu), dziczyzna, 

podroby 

tłuste mięsa (w tym np. karkówka) , 

tłuste kiełbasy, salami, pasztety, 

tłusty drób (gęś, kaczka ) 

RYBY I 

OWOCE 

MORZA 

1 porcja to 100-

150 g 

ryby chude i tłuste( 

najlepiej pieczone w 

piekarniku lub 

gotowane, bez skóry) 

owoce morza  

WARZYWA 

do każdego 

posiłku 

wszystkie świeże i 

mrożone 

ziemniaki smażone ziemniaki, frytki, placki 

ziemniaczane 

WARZYWA 

STRĄCZKOWE 

wszystkie   

OWOCE 

do 2 porcji 

dziennie  

(300 g) 

wszystkie świeże suszone owoce w syropie 

TŁUSZCZE  

z umiarem, 

roślinne 

olej rzepakowy, oliwa, 

olej lniany 

margaryny miękkie, 

inne rodzaje olejów 

niewymienione obok 

masło, olej kokosowy, olej palmowy, 

słonina, smalec margaryny twarde 

ORZECHY 

do 20-30 g 

dziennie 

każdy rodzaj (poza 

niewskazanymi) 

masło orzechowe 

100% z orzechów 

orzechy solone , w czekoladzie 

 

NAPOJE 

woda, herbata, kawa 

zbożowa, kawa 

 kawa ze śmietanką, napoje słodzone, 

alkohol, soki owocowe 
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rozpuszczalna lub z 

ekspresu, soki warzywne 

 

 

PRZYPRAWY I 

SOSY 

zioła, sok z cytryny, ocet, 

chrzan, przyprawy 

korzenne, sos i 

koncentrat pomidorowy, 

imbir 

domowy Vinegret z 

umiarkowaną ilością 

tłuszczu, sosy na 

bazie chudego 

jogurtu 

majonez, tłuste sosy, śmietana, kostki 

rosołowe Vegeta 

 

Desery 

sałatki owocowe, kisiel, 

galaretka, budyń na 

chudym mleku bez 

cukru, naturalne musy 

owocowe 

dżem niskosłodzony, 

miód, czekolada 

gorzka (70% kakao) 

torty i ciasta z kremem, pączki, 

faworki, ciasto francuskie, chałwa 

 

3. PRZYKŁADOWY JADŁOSPIS  

 

 

1550 kcal, 85 g białka, 45 g tłuszczu, 35 g błonnika 

Śniadanie – kanapki z pastą z soczewicy i warzywami (2 kromki pełnoziarnistego pieczywa żytniego, 

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

soczewicy (przed gotowaniem), 1/4 małej cebuli (25 g), 1 łyżka oliwy, sól, pieprz, oregano, ostra 

papryka, 1 łyżeczka koncentratu pomidorowego (12 g) – wszystko zblendować) 

II Śniadanie –  jogurt z dodatkami (jogurt naturalny 2% tłuszczu (1 opakowanie 180 g), owoce 

sezonowe – 100g (mała sztuka lub 2/3 szklanki drobnych), siemię lniane (1 łyżeczka, 5 g)) 

Obiad 

- zupa krem z cukinii, gotowana na warzywach bez mięsa, na 1 porcję:  

½ małej cukinii (120 g), ½ małego ziemniaka (40 g), ½ małej sztuki cebuli (35 g), pieprz, tymianek ziele 

angielskie, liść laurowy, suszona włoszczyzna (zblendowana na proszek, 1 łyżka – zamiast kostek 

rosołowych), natka pietruszki, zabielona jogurtem – 1 łyżka (20 g);  

- sandacz pieczony w folii z sokiem z cytryny i ziołami (150 g) i łyżeczką oleju rzepakowego (5 g), ryż 

brązowy (2-3 łyżki przed gotowaniem, 30 g), surówka z kiszonej kapusty (1 szklanka kapusty kiszonej, 

100 g, ½ małej marchewki, 40 g, ¼ średniego jabłka, 30 g, 1 łyżeczka oleju rzepakowego), ogórek kiszony 

(1 sztuka, 60 g) 

Podwieczorek – kefir (1/2 opakowania, 200 ml), pieczone jabłko (1 duże, 200 g, posypane mielonymi 

orzechami włoskim po upieczeniu – 10 g, 1 łyżka) 
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Kolacja – sałatka z kaszą i indykiem (1/2 małej piersi indyka – 50 g, ugotowana lub pieczona, sałata lub 

rukola (dowolnie, minimum 1 garść), ½ papryki czerwonej (75 g), pomidor mały (100 g), kasza bulgur 

(25 g, 2 łyżki przed gotowaniem), 1 łyżeczka nasion słonecznika (5 g), sok z cytryny z ziołami (jeżeli 

będzie za suche)); herbata ziołowa 

W ciągu dnia – 1,5 litra wody średniozmineralizowanej 

 

 

 

 

 

 

Opracował: Zespół ds. Terapii Żywieniowej  

 


