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ZALECENIA DIETETYCZNE DLA PACJENTOW Z NADWAGA

Prawidlowo zbilansowana dieta powinna zawiera¢ wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe:

biatko, ttuszcz, wegglowodany oraz witaminy i sktadniki mineralne.

Glowne zalozenia diety:

= Nalezy dazy¢ do uzyskania naleznej masy ciata (redukcja masy ciata ok. 0,5 - 1kg na tydzien
poprzez zmniejszenie bilansu kalorycznego o 500 — 1000 kcal).

= Jedz positki czesciej, ale mniejsze objetosciowo. Regularne spozywanie positkow, co 2,5 —
3,5h spowoduje, ze dostarczana energia bedzie optymalnie wykorzystana.

= Zalecane jest spozywanie 5 posilkéw dziennie ( 3 gléwne i 2 mniejsze przekaski).

= Ostatni posilek powinien byé spozywany 2 - 3 godziny przed snem.

= Spozywaj roznorodne produkty spozywcze, wazne, aby Twoja dieta byla urozmaicona

= Niezbednym skladnikiem pokarmowym jest bialko zaré6wno zwierzece, jak i ro$linne.
Zrédlem biatka powinno byé chude mieso np. cielecina, chudy dréb bez skéry (kurczak,
indyk), chude wedliny oraz mleko i przetwory mleczne jak: jogurt naturalny, chudy twarog
i kefir.

=  Wzbogaé swojg diet¢ w nasiona roslin straczkowych np. fasola, groch, soja, soczewica.

= Qgranicz spozycie migsa W szczegolnosci czerwonego, zastagp je chudym migsem
(np. drobiem) oraz rybami. Ryby powinny by¢ spozywane 2 razy w tygodniu (np. tosos,
pstrag, fladra)

= Spozywaj weglowodany zlozone, ktore znajdujg si¢ w takich produktach jak: brazowy ryz,
makaron z pelnej maki, pelnoziarnisty lub razowy chleb, (uwazaj na ciemne pieczywo swoja
barwe moze zawdzigcza¢ dodatkowi karmelu), kasze gruboziarniste (gryczana, peczak), platki
owsiane, zytnie, jeczmienne.

= Unikaj bialego i stodkiego pieczywa np. bulek maslanych, drozdzowek, rogali, strucli.

=  Wybieraj produkty o duzej zawartosci btonnika pokarmowego.

= Konieczne jest calkowite wyeliminowanie spozywania cukrow prostych (cukierki,
czekolady, batoniki itp.)

= Codziennie jedz owoce i warzywa — sa zrodlem witamin i blonnika.



=  QOgranicz tluszcze pochodzenia zwierzecego (ze wzglegdu na zawartos¢ cholesterolu
oraz nasyconych kwasoéw tluszczowych) — zamiast tego spozywaj thuszcze roslinne
i te zawarte w rybach. Pamigtaj, ze spozywane tluszcze sa zarowno w postaci ,,widocznej”

(np. olej, masto), jak i ,,niewidocznej” (np. mi¢so, stodycze)!

Technologia przyrzadzania potraw:

Unikaj spozywania potraw smazonych.
Zaleca si¢ pieczenie w folii aluminiowej, rgkawie, na grillu, gotowanie,
gotowanie na parze, duszenie bez uprzedniego obsmazania.

Wyeliminuj doprawianie potraw zasmazkami, Smietang czy maka.

=  Stosuj specjalne naczynia do przygotowywania potraw bez wody i tluszczu, patelnie
do smazenia bez thuszczu.
= Nie rozgotowuj produktéw zbozowych i warzyw
=  Dréb pozbawiaj skory
=  Zupy nalezy podawac jarzynowe, nie gotowane na migsie i nie zaprawione zasmazka i $mietang

(mozna zastgpi¢ np. jogurtem)
Aby positki (obiad) byly odpowiednio skomponowane nalezy przyjaé¢ zalozenie, ze talerz powinien
by¢ w polowie zapeliony warzywami, jedna ¢wiartka to migso, a druga ¢wiartka np. makaron, kasza,

ryz czy ziemniaki (ziemniakéw nie nalezy polewac¢ ttuszczem!).

Warto zastepowac niezalecane produkty innymi, np.:

Jogurt owocowy Jogurt naturalny

Potrawy smazone Potrawy gotowane lub duszone

Napoje gazowane Woda niegazowana

Stodkie i stone przekaski ‘ Owoce i warzywa

Ryz biaty Ryz brazowy

Pieczywo jasne Pieczywo zytnie, razowe, petnoziarniste, graham
Ser topiony, zotty Ser bialy chudy

Mleko 3,2% Mleko 1,5 %- 2%



Produkty zalecane i przeciwwskazane

Grupa produktow Produkty zalecane Produkty przeciwwskazane

Pieczywo zytnie; kasze gruboziarniste Rogaliki francuskie, stodkie butki,

Produkty zbozowe (gryczana, pgczak), kasza jgczmienna, ryz drozdzowki, krakersy, ciasta, stone
brazowy, makarony razowe, ptatki owsiane paluszki

Mleko ttuste, $mietana, mleko

Mleko 1-2% ttuszczu, ser biaty chudy, jogurt skondensowane, zabielacze do kawy,
Mleko i produkty mleczne )
naturalny, chudy kefir, maslanka sery petnotluste, sery topione, sery
z6lte

Drob bez skory (indyk, kurczak), cielgcina, o )
) Thuste czeSci migsa wieprzowego,
bardzo chuda wotowina, ryby z rusztu np. dorsz, ) ) )
Migso, ryby o kietbasy, konserwy, parowki, salami,
sola, sandacz, mintaj, pstrag gotowane lub ) o
] ] pasztety migsne, migso i ryby smazone
pieczone bez skory, chude wedliny

Zupy ,,czyste” na wywarach warzywnych

(mozna zabieli¢ po ugotowaniu np. jogurtem Zupy zabielane $mietang lub
Zupy

naturalnym), ewentualnie zupy przygotowane zaprawiane innymi ttuszczami

na chudym migsie

Olej stonecznikowy, kukurydziany, Iniany, Masto, smalec, stonina, margaryny
Thuszcze

rzepakowy, oliwa z oliwek twarde, ttuszcze uwodornione

Warzywa smazone na thuszczu,

Owoce i warzywa Warzywa i owoce §wieze lub mrozone Warzywa konserwowane

Owoce kandyzowane i w syropie

) ) Lody, kremy, sosy na $mietanie lub
Budynie na mleku chudym, salatki owocowe, o )
Desery o masle, torty, wypieki np. ciasta,
galaretki, kisiel bez cukru

babeczki
Ziota i przyprawy korzenne, sosy jogurtowo- Majonez, ,,gotowe” sosy salatkowe,
Sosy i przyprawy ) o ) )
ziotowe (na bazie jogurtu naturalnego) s0sy majonezowe, sosy na bazie masta
Napoje stodkie gazowane, soki
owocowe dostadzane(kupowane soki
Woda, herbata czarna, zielona, owocowa, kawa | owocowe czesto majg duzy dodatek
Napoje

zbozowa cukru) plynna czekolada, woda
»Smakowa”, napoje energetyczne,

alkohol

Opracowanie: Dietetyk Instytutu Gruzlicy i Choréb Phuc.




