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ZALECENIA ZYWIENIOWE
W PRZYPADKU NIEDOWAGI

liczba positkow kontroluj
SwWojq wage
Spozywaj 5-6 .
positkow dziennie, K_ontroIUJ mase
w regularnych ciataco najmniej
odstepach raz w tygodniu.

czasowych

(co 2-3 godziny).
Ostatni positek
spozywaj 2-3
godziny przed snem.

s Y

obrobka

nawodnienie termiczna

Wy pijaj minimum Eliminuj smazenie

15-2 litrow ptynow na korzysc
dziennie. Napoje gotowania
stodkie zastgp W wodzie,

ptynami bez
dodatku cukru,
przede wszystkim
wodg, a takze lekkimi
naparami herbat

i ziot.

gotowania na
parze, duszenie,
pieczenie pod
przykryciem.

Zwracaj uwage ha to co jesz

Zamieniaj mieso czerwone i potrawy migsne na ryby (zw+taszcza ttuste morskie), drob, jaja, nasiona
roslin stragczkowych (np. fasola, groch, ciecierzyca, soczewica, bob), orzechy, oleje, oliwe z oliwek,
awokado. Ograniczaj produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurty, kefiry,
maslanka, biaty ser). Jedz wiecej produktéw zbozowych z petnego ziarna
(np. ptatki owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy i kasze).

Dieta na niedowage to modyfikacja zywienia zdrowego cztowieka, polegajgca na
wyznaczeniu dziennego zapotrzebowania kalorycznego i dodaniu ok. 300-500 kalorii.
Zbyt szybki wzrost masy ciata i za duza iloS¢ spozycia kaloriimoze negatywnie
wptyngc na zdrowie.

Przyczyn niedowagi moze by¢ wiele: niewtasciwie zbilansowana dieta (ilos¢
dostarczonych kalorii w ciagu dnia jest mniejsza niz wydatki energetyczne),
wystepowanie chordb (np. choroby uktadu pokarmowego, nowotwory, anoreksija,
depresja czy bulimia), niska Swiadomos¢ zywieniowa, wiek (trudnosci
Z przygotowaniem positkow, zmniejszony apetyt).
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ZALECENIA ZYWIENIOWE
W PRZYPADKU NIEDOWAGI

O produkty zalecane

O produkty niezalecane

owoce i warzywa

owoce i warzywa

()

wszystkie Swieze i mrozone

- owce kandyzowane, owoce w syropach,
- warzywa z dodatkiem ttustych sosow i zasmazek

produkty zbozowe

produkty zbozowe

- maki z petnego przemiatu, pieczywo petnoziarniste,
- ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie,

- otreby: pszenne, zytnie, owsiane,

- kasze: gryczana, jeczmienna pgczak, jaglana, manna,
kukurydziana, kuskus, komosa ryzowa,

- ryz: biaty, brazowy, dziki, czerwony,

- makaron petnoziarnisty oraz jasny: pszenny, zytni,
gryczany, orkiszowy. ryzowy

- maka oczyszczona,
- pieczywo cukiernicze, pieczywo jasne
(tostowe, butki maslane)

ziemniaki

ziemniaki

- gotowane, - ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, §mietany, masta
- pieczone np. puree,
- smazone np. frytki, chipsy,
- placki ziemniaczane smazone na ttuszczu
Jaja jaja
AY U ’

- jaja gotowane na miekko, na twardo, w koszulce,
- jajecznica na parze,
- omlet smazone bez ttuszczu lub na niewielkiej ilosci
ttuszczu

- jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu: masle, boczku,
smalcu, stoninie,
- jajka z duzg iloscig ttustego sosu
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ZALECENIA ZYWIENIOWE
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O produkty zalecane

O produkty niezalecane

nasiona roslin straczkowych
i ich przetwory

nasiona roslin stragczkowych
i ich przetwory

0\
0

- gotowane nasiona np. ciecierzyca, groch, soczewica, fasola,
bbb, soja,
- ciecierzyca, fasola, soczewica ze stoika/puszki,
- pasty z nasion roslin strgczkowych

S0\
0

niskiej jakosci gotowe przetwory z nasion roslin
strgczkowych z duzg iloscig ttuszczu np. parowki sojowe,
kotlety sojowe w panierce

ttuszcze

ttuszcze

- ttuszcze roslinne np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany
- dobre jakoSciowo margaryny migkkie

- smalec, stonina,
- margaryny twarde (w kostce),
- oleje tropikalne np. palmowy, kokosowy

orzechy, pestki, nasiona

orzechy, pestki, nasiona

wszystkie rodzaje, np. wtoskie, laskowe, pestki dyni,
nasiona stonecznika

orzechy, pestki nasiona: solone, w czekoladzie, karmelu,
miodzie, w posypkach, panierkach

mleko i produkty mleczne

mleko i produkty mleczne

- mleko do 2% zawartos§ci ttuszczu,

- produkty mleczne naturalne (bez dodatku cukru) do 2%
zawartosci ttuszczu np. jogurt, kefir, maslanka, skyr, serek ziarnisty
zsiadte mleko,

- chude i potttuste sery twarogowe, mozzarella light,

- naturalne serki twarogowe, jogurty owocowe

- ttuste migsa np. wotowina, wieprzowina (zeberka, karkowka,
golonka), baranina, gesina, kaczka,
-ttuste wedliny np. baleron, salami, boczek, mielonki,
- konserwy migsne, wedliny podrobowe np. salceson, pasztety,
parowki, kietbasy, kabanosy, kaszanka
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O produkty zalecane

O produkty niezalecane

migso i przetwory migsne

migso i przetwory miesne

&

- chude migsa bez skory: np. indyk, kurczak,
- w umiarkowanej ilosci chuda wotowina i wieprzowina
(schab srodkowy, poledwiczki), cielgcina,
- chude wedliny najlepiej domowe np. poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona
piers z indyka/kurczaka

&

- ttuste migsa np. wotowina, wieprzowina
(zeberka, karkowka, golonka),
- ttuste wedliny np. baleron, salami, boczek, mielonki,
- konserwy migsne, parowki, kietbasa

ryby i przetwory rybne

ryby i przetwory rybne

Oy

q

2

.

ryby morskie i stodkowodne np. dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz, pstrag, makrela, toso$, halibut

)

Lo

)

i

- konserwy rybne,
- paluszki rybne w panierce smazone na ttuszczu

napoje

nhapoje

- woda,
- napoje bez dodatku cukru np. kawa, kawa zbozowa, herbaty,
napary ziotowe i owocowe, kompoty, kakao,
- soki warzywne i owocowe w ograniczonych iloSciach,
- domowa, niestodzona lemoniada

- napoje alkoholowe,
- stodkie napoje gazowane i niegazowane,
- napoje energetyzujace,
- nektary, syropy owocowe wysokostodzone,
- czekolada do picia

przyprawy i sosy

przyprawy i sosy

- ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe np. bazylia,
oregano, ziota prowansalskie, kurkuma, cynamon, imbir,
- mieszanki przypraw bez dodatku soli,
- domowe sosy satatkowe z cytryny, niewielkiej ilosci oleju
lub jogurtu, ziot

- kostki rosotowe,
- 86l kuchenna,
- mieszanki przypraw zawierajace sol,
- ptynne przyprawy wzmacniajace smak,
- gotowe sosy
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O produkty niezalecane

obrobka termiczna potraw

obrobka termiczna potraw

2
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5
- gotowanie w wodzie, gotowanie na parze (produkty
zbozowe, warzywa gotowane al dente),
- grillowanie (grill elektryczny, patelnia grillowa),
- pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu
zaroodpornym,
- smazenie bez dodatku ttuszczu,
- duszenie

(e

\a

- smazenie na gtebokim ttuszczu,
- duszenie z wczesniejszym obsmazaniem,
- pieczenie w duzej ilosci ttuszczu,
-panierowanie
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	owoce i warzywa
	wszystkie świeże i mrożone

	owoce i warzywa
	- owce kandyzowane, owoce w syropach,  - warzywa z dodatkiem tłustych sosów i zasmażek

	produkty zbożowe
	- mąki z pełnego przemiału, pieczywo pełnoziarniste, - płatki zbożowe naturalne: owsiane, jęczmienne,  orkiszowe, żytnie, - otręby: pszenne, żytnie, owsiane, - kasze: gryczana, jęczmienna pęczak, jaglana, manna, kukurydziana, kuskus, komosa ryżowa, - ryż: biały, brązowy, dziki, czerwony, - makaron pełnoziarnisty oraz jasny: pszenny, żytni, gryczany, orkiszowy. ryżowy

	produkty zbożowe
	- mąka oczyszczona, - pieczywo cukiernicze, pieczywo jasne  (tostowe, bułki maślane)

	ziemniaki
	- gotowane,  - pieczone

	ziemniaki
	- ziemniaki z dodatkiem tłustych sosów, śmietany, masła np. puree, - smażone np. frytki, chipsy, - placki ziemniaczane smażone na tłuszczu

	jaja
	- jaja  gotowane na miękko, na twardo, w koszulce,  - jajecznica na parze, -  omlet smażone bez tłuszczu lub na niewielkiej ilości tłuszczu

	jaja
	- jaja smażone na dużej ilości tłuszczu: maśle, boczku,  smalcu, słoninie, - jajka z dużą ilością tłustego sosu


	ZALECENIA ŻYWIENIOWE  W PRZYPADKU NIEDOWAGI
	nasiona roślin strączkowych  i ich przetwory
	- gotowane nasiona np. ciecierzyca, groch, soczewica, fasola,  bób, soja, - ciecierzyca, fasola, soczewica ze słoika/puszki, - pasty z nasion roślin strączkowych

	nasiona roślin strączkowych  i ich przetwory
	niskiej jakości gotowe przetwory z nasion roślin strączkowych z dużą ilością tłuszczu np. parówki sojowe, kotlety sojowe w panierce

	tłuszcze
	- tłuszcze roślinne np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, lniany - dobre jakościowo margaryny miękkie

	tłuszcze
	- smalec, słonina,  - margaryny twarde (w kostce), - oleje tropikalne np. palmowy, kokosowy

	orzechy, pestki, nasiona
	wszystkie rodzaje, np. włoskie, laskowe, pestki dyni,  nasiona słonecznika

	orzechy, pestki, nasiona
	orzechy, pestki nasiona: solone, w czekoladzie, karmelu, miodzie, w posypkach,  panierkach

	mleko i produkty mleczne
	- mleko do 2% zawartości tłuszczu, - produkty mleczne naturalne (bez dodatku cukru) do 2% zawartości tłuszczu np. jogurt, kefir, maślanka, skyr, serek ziarnisty zsiadłe mleko, - chude i półtłuste sery twarogowe,  mozzarella light, - naturalne serki twarogowe, jogurty owocowe

	mleko i produkty mleczne
	- tłuste mięsa np. wołowina, wieprzowina (żeberka, karkówka, golonka), baranina, gęsina, kaczka,   -tłuste wędliny np. baleron, salami, boczek, mielonki, - konserwy mięsne, wędliny podrobowe np. salceson, pasztety, parówki , kiełbasy, kabanosy, kaszanka


	ZALECENIA ŻYWIENIOWE  W PRZYPADKU NIEDOWAGI
	mięso i przetwory mięsne
	-  chude mięsa bez skóry: np. indyk, kurczak,  -  w umiarkowanej ilości chuda wołowina i wieprzowina (schab środkowy, polędwiczki), cielęcina,  - chude wędliny najlepiej domowe np. polędwica, szynka gotowana, wędliny drobiowe, pieczony schab, pieczona pierś z indyka/kurczaka

	mięso i przetwory mięsne
	- tłuste mięsa np. wołowina, wieprzowina  (żeberka, karkówka, golonka),   - tłuste wędliny np. baleron, salami, boczek, mielonki, - konserwy mięsne,  parówki, kiełbasa

	ryby i przetwory rybne
	ryby morskie i słodkowodne np. dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, pstrąg, makrela, łosoś, halibut

	ryby i przetwory rybne
	- konserwy rybne, - paluszki rybne w panierce smażone na tłuszczu

	napoje
	- woda, - napoje bez dodatku cukru np. kawa, kawa zbożowa, herbaty, napary ziołowe i owocowe, kompoty, kakao, - soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilościach, - domowa, niesłodzona lemoniada

	napoje
	- napoje alkoholowe, - słodkie napoje gazowane i niegazowane, - napoje energetyzujące, - nektary, syropy owocowe wysokosłodzone, - czekolada do picia

	przyprawy i sosy
	- zioła świeże i suszone  jednoskładnikowe np. bazylia, oregano, zioła prowansalskie, kurkuma, cynamon, imbir, - mieszanki przypraw bez dodatku soli, - domowe sosy sałatkowe z cytryny, niewielkiej ilości oleju lub jogurtu , ziół

	przyprawy i sosy
	- kostki rosołowe, - sól kuchenna,  - mieszanki przypraw zawierające sól, - płynne przyprawy wzmacniające smak, - gotowe sosy


	ZALECENIA ŻYWIENIOWE  W PRZYPADKU NIEDOWAGI
	obróbka termiczna potraw
	- gotowanie w wodzie, gotowanie na parze (produkty zbożowe, warzywa gotowane al dente), - grillowanie (grill elektryczny, patelnia grillowa), - pieczenie w folii, pergaminie, rękawie, naczyniu żaroodpornym,  - smażenie bez dodatku tłuszczu, - duszenie

	obróbka termiczna potraw
	- smażenie na głębokim tłuszczu, - duszenie z wcześniejszym obsmażaniem, - pieczenie w dużej ilości tłuszczu, -panierowanie



