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{ im. E. Szczeklika w Tarnowie

ZALECENIA ZYWIENIOWE
W LECZENIU NADWAGI
I OTYLOSCI

liczba positkow obrobka
termiczna
Positki spozywaj : -
regularnie o statych Stosuj techniki
porach. Unikaj przejadania kulinarne takie jak: -
sie i podjadania miedzy gotowanie w wodzie
wyznaczonymi positkami. \ / lub na parze, duszenie,

pieczenie w foli,

Rano pamigtaj o zjedzeniu e )
pergaminie, rekawie,

Sniadania a takze kolaciji

2-3 godziny przed snem. Iflaczyniu
Pamietaj 0 spozywaniu co zaroodpornym czy
najmniej 4009 grillowanie.

roznokolorowych
warzyw i owocow
kazdego dnia. Wiekszg
Cz€eSC powinny stanowic
warzywa niz owoce.

f

h!

ograniczenia

Unikaj spozywania
produktow
wysokoprzetworzonych,
takich jak fast food,
stone przekaski,
stodycze czy dania typu
instant. Ograniczaj
spozycie soli ze
wskazanych zrodet do

nawodhnienie

Wypijaj minimum
15-2 litrow ptynow
dziennie (oprocz
wody zawartej

w potrawach 5 g dziennie (jednej
i produktach). matej +y2eczl_<j). Sol
Wyeliminuj alkohol. warto zastgpic

postaw na jakosc produktow aromatycznymi ziotami,
Gtownym zrodtem weglowodanow powinny by¢ petnoziarniste produkty zbozowe. Produkty
biatkowe powinny znalezc¢ sie w kazdym positku - siegaj po nasiona roslin strgczkowych, ryby, chude
migso, produkty mleczne potttuste oraz jaja. Wybieraj ttuszcze roslinne: oliwe z oliwek, olej rzepakowy,
olej Iniany. Zrédtem dobrych ttuszczy sg rowniez orzechy, pestki, nasiona oraz awokado.

Sposob zywienia w czasie redukcji masy ciata powinien by¢ réznorodny oraz dopasowany
do potrzeb i preferencji zywieniowych oraz dostarczac wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych w odpowiednich iloSciach.

Aby stopniowo i trwale zredukowacC mase ciata nalezy okresli¢ indywidualne
zapotrzebowanie kaloryczne z uwzglednieniem deficytu kalorycznego na poziomie
500-800 kcal na dobe. Zapotrzebowanie kaloryczne zalezy rowniez od wieku, ptci, stanu
zdrowia i poziomu aktywnosci fizycznej.

Stosowania zbyt restrykcyjnych diet powodujgcych szybka utrate masy ciata, moze
prowadzi¢ do wystgpienia niedoborow pokarmowych, pogorszenia stanu zdrowia
i samopoczucia oraz wystgpienia efektu jojo.




SPECJALISTYCZNY SZPITAL

im. E. Szczeklika w Tarnowie

DIETA REDUKCYJNA

O produkty zalecane

O produkty niezalecane

owoce i warzywa

owoce i warzywa

()

- wszystkie Swieze i mrozone,

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

produkty zbozowe

produkty zbozowe

produkty zbozowe petnoziarniste:
- maki z pethego przemiatu,
- pieczywo petnoziarniste,
- ptatki owsiane,
- kasze np. bulgur, gryczana, peczak, jaglana,
- ryz np. brazowy,
- makaron petnoziarnisty

- maka oczyszczona,

- pieczywo cukiernicze, pieczywo jasne

(tostowe, butki maslane),

- ptatki Sniadaniowe z dodatkiem cukru

(czekoladowe, musli),
- drobne kasze np. kuskus, manna, jeczmienna drobna,
- biaty ryz,
- jasne makarony

mleko i produkty mleczne,
Jaja

mleko i produkty mleczne,
Jaja

- mleko do 2% zawartosci ttuszczu,

- produkty mleczne naturalne, bez dodatku cukru, do 2%
zawartosci ttuszczu np. jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki
ziarniste,

- chude i potttuste sery twarogowe,

- jajka gotowane,

- jajecznica na parze

- mleko powyzej 2% ttuszczu,
- Smietana, Smietanka do kawy,
- jogurty/ serki owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne,
- sery petnottuste biate i z6tte, topione,
- sery plesniowe,
- jaja smazone na ttuszczu: masle, boczku, smalcu

ryby i przetwory rybne

ryby i przetwory rybne

)

L2

ryby morskie i stodkowodne np. dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, pstrag, makrela, tosos

)

i

4@

-ryby w oleju,
- ryby wedzone,
- konserwy rybne,
- paluszki rybne w panierce smazone ttuszczu
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im. E. Szczeklika w Tarnowie

DIETA REDUKCYJNA

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, bob,

soja,
- nasiona z puszki/stoika: ciecierzyca, fasola, soczewica,
- tofu, pasty z nasion roslin strgczkowych,
- makarony 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, pasztety sojowe

ttuszcze

ttuszcze

- ttuszcze roslinne np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
olej Iniany,
- dobrej jakosci margaryny migkkie

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

orzechy, pestki, nasiona

orzechy, pestki, nasiona

wszystkie (bez dodatkow)

wszystkie solone, w czekoladzie, karmelu, miodzie,
w posypkach, w panierkach

stodycze, desery,
stone przekaski

stodycze, desery,
stone przekaski

\L1/

- gorzka czekolada min. 70% kakao,
- stodziki naturalne np. ksylitol, stewia, erytrytol,
- dzemy owocowe hiskostodzone,
- domowe wypieki bez dodatku cukru

\L '/

- cukier np. biaty, brgzowy,
- syrop klonowy, miod,
- stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada mleczna i biata, paczki cukierki,
- stone przekaski np. chipsy, stone paluszki, precelki, krakersy,
nachosy, chrupki




SPECJALISTYCZNY SZPITAL
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DIETA REDUKCYJNA

O produkty zalecane

O produkty niezalecane

migso i przetwory miesne

migso i przetwory miesne

&

- chude migsa bez skoéry: np. indyk, kurczak,
- w umiarkowanej ilosci chuda wotowina (cielgcina)
i wieprzowina (schab, szynka),
- chude wedliny najlepiej domowe

&

- ttuste migsa np. wotowina, wieprzowina (zeberka,
karkowka, golonka), baranina, gesina, kaczka,
-ttuste wedliny np. baleron, boczek, mielonki, kietbasy,
- konserwy miesne,

- podroby i wedliny podrobowe np. salceson, pasztety,
kaszanka, parowki

napoje

hapoje

- woda,
- kawa, kawa zbozowa, herbaty,
napary ziotowe i owocowe (bez dodatku cukru),
- soki warzywne i owocowe w ograniczonych iloSciach

- stodkie napoje gazowane i niegazowane,
- napoje energetyczne,
- napoje alkoholowe,
- nektary, syropy owocowe wysokostodzone

obrobka termiczna potraw

obrobka termiczna potraw

VRN

{eﬁ?
- gotowanie w wodzie lub na parze,
- duszenie, pieczenie w foli, pergaminie, rekawie, naczyniu

zaroodpornym,
- grillowanie

- smazenie na gtebokim ttuszczu,
- duszenie z wczesniejszym obsmazaniem,
- pieczenie w duzej ilosci ttuszczu,
- panierowanie
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