Zwiekszenie wydatkowania energii w postaci aktywnosci fizycz-
nej jest bardzo wazne w zapobieganiu i leczeniu otytosci. Nalezy
wszakze pamietad, ze nie zastepuje ono koniecznosci przestrzegania
diety. Gdyby wyrazi¢ potrzebe wysitku fizycznego dtugoscia marszu,
to pamigtajmy, ze zdrowy mezczyzna powinien dziennie przemasze-
rowac 7 km, a kobieta 5 km. Cztowiek otyty, rzecz jasna, musiatby
dokonac znacznie wiekszego wysitku, aby schudnac.

Ogolne rady dotyczace

zdrowego sposobu zywienia

Nizej podane rady maja zastosowanie zaréwno w profilaktyce, jak
i w leczeniu otytosci.

. Nalezy spozywac 5 positkdw dziennie, w miare mozliwosci o tych\
samych godzinach. Ostatni positek powinien by¢ spozyty 3-4 godz.
przed snem.

« Positki nalezy spozywac bez pospiechu, doktadnie przezuwajac.

« Nie nalezy najadac sie do syta. Wstan od stotu, zanim poczujesz sie
w petni najedzony.

« Nie podjadaj miedzy positkami.

» W ramach kazdego positku nalezy spozy¢ co najmniej 1 szklanke pty-
nu. Moze to byc¢ herbata naturalna, owocowa lub ziotowa, woda mine-
ralna (lepiej niegazowana).

Ogotem spozycie ptynow w ciagu dnia powinno wynosic okoto 2 litrow.

Ptyndw i innych potraw nie nalezy dostadzac. Pamietaj, ze soki owo-
cowe stodzone zawieraja duzo kalorii. Pij soki niestodzone.

« Zapoznaj sie z Dekalogiem Zdrowego Zywienia i Piramida Zdrowego

Dekalog zdrowego zywienia przystosowany

do potrzeb pacjenta z nadwaga lub otytoscia

(wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia

L Zywienia. )
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1. Dbaj o ré6znorodnos¢ spozywanych produktow. Pij wystarcza-
jaca ilos¢ wody.

2. Strzez sie nadwagi i otytosci, badz aktywny ruchowo, nie zapo-
minaj o codziennej aktywnosci fizycznej.

3. Produkty zbozowe powinny by¢ dla ciebie gtéownym zZrodtem
kalorii.

4. Spozywaj codziennie chude mleko. Mleko mozna zastapic
jogurtem, kefirem, a czesciowo takze serem.

5. Mieso spozywaj z umiarem, zastepujac je rybami i nasionami
roslin straczkowych.

6. Spozywaj codziennie warzywa i owoce.

7. Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegodlnosci zwierze-
cych, a takze produktow zawierajacych duzo cholesterolu
i izomery trans nienasyconych kwasoéw ttuszczowych.

8. Zrezygnuj ze spozywania cukru i stodyczy.
9. Ograniczaj spozycie soli.

10. Nie pij alkoholu.
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Dieta odchudzajaca w praktyce

Dobor produktow w zdrowej diecie utatwia Piramida Zdrowego
Zywienia (ryc. 2) opracowana Ww Instytucie Zywnosci i Zywienia oraz
zasady zdrowego zywienia. Piramida jest ideogramem i obrazuje
proporcje poszczegolnych grup produktéw spozywczych w zdrowym
Zywieniu.

W zdrowej diecie, rowniez odchudzajacej, nalezy codzien-
nie uwzglednia¢ produkty z kazdego poziomu Piramidy Zdrowego
Zywienia, w odpowiednich proporcjach. Jest to wazne, gdyz po-
szczegoblne grupy produktéw sa zrodtem roznych sktadnikow pokar-
mowych. W piramidzie wyrozniono nastepujace grupy produktow:

« produkty zbozowe,

- o warzywa,

e owoce,

-
:r“ﬁ « mleko i produkty mleczne,

=l & * migso i inne produkty

VP S dostarczajace biatka,

o ttuszcze dodane.

e 2 o
—
B

W, ¢

Rycina 2. Piramida Zdrowego Zywienia

Instytut Zywnosci i Zywienia 2009
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Wybierajac z Piramidy (ryc. 2), 5 porcji produktow zbozowych,
4 porcje warzyw (w tym jedna porcje ziemniakow), 3 porcje owocow,
3 porcje chudego mleka (lub napojow mlecznych), 1 porcje chudego
miesa (lub rownowazng ilos¢ zamiennikéw biatkowych) i 2 porcje
ttuszczow dodanych, otrzymuje sie diete o wartosci kalorycznej okoto
1500 kcal. Jezeli zachodzi potrzeba zmniejszenia kalorycznosci
diety, ponizej 1500 kcal, to najlepiej to uzyskac przez ograniczenie,
przede wszystkim, liczby porcji produktéw zbozowych i ttuszczu.
Aby uzyskac dalsze zmniejszenie kalorycznosci diety, zmniejsza sie
liczbe porcji produktow mlecznych i owocdw.

ZALECANY WYBOR PRODUKTOW
Z POSZCZEGOLNYCH GRUP

Z PIRAMIDY ZDROWEGO ZYWIENIA

Produkty zbozowe W diecie odchudzajacej

Produkty zbozowe sa podstawa piramidy. Powinny one znalez¢
sie w kazdym gtownym positku (Sniadanie, obiad, kolacja).

Zalecany wybér z grupy produktéw zbozowych
w diecie odchudzajacej:

 pieczywo razowe, petnoziarniste, zamiast jasnego,
« kasze gruboziarniste - gryczana, jeczmienna, zamiast kasz drobnych,

« ptatki owsiane, jeczmienne, musli (bez dodatku cukru, miodu,
czekolady), zamiast ptatkdéw sniadaniowych gotowych zawieraja-
cych cukier, miod lub czekolade,

» ryz brazowy, zamiast biatego,

» makaron z maki razowej, zamiast z maki biatej.
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Petnoziarniste produkty zbozowe, w poréwnaniu z pieczywem
jasnym i drobnymi kaszami, zawieraja znacznie wiecej witamin
(zwtaszcza witaminy B,, PP), sktadnikow mineralnych (zwtaszcza
cynku, magnezu i potasu) oraz btonnika.

Nalezy unikac produktow zbozowych stodkich lub ttustych, ponie-
waz cukier i ttuszcze wnosza duzo kalorii.

W diecie odchudzajacej nalezy unikaé
nastepujacych produktoéw zbozowych:

 pieczywa cukierniczego: drozdzéwek, jagodzianek, butek masla-
nych i stodkich butek,

 croissantow,
« grzanek, zapiekanek z serem zottym i innymi ttustymi dodatkami,
* pizzy z biatej maki i z ttustymi dodatkami,

» makaronu z ttustymi dodatkami.

Przygotowujac potrawy z produktéw zbozowych, nalezy unikac
ttustych dodatkow do nich i starac sie ich nie stodzic.

Tabela 2. Liczba porcji produktéow zbozowych do spozycia w ciggu dnia,
w diecie 1200 kcal i 1500 kcal

Dieta 1200 kcal Dieta 1500 kcal

3,5-4 porcje 5 porcji

Przyktady 1 porcji produktow zbozowych:
Produkty 1 porcja to:
1 Srednia kromka chleba 40

Produkty suche (przed gotowaniem), jak:

ptatki sniadaniowe, kasza, ryz, makaron, maka 0¢g
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W diecie 1200 kcal zaleca sie uwzglednia¢ w codziennym jadto-
spisie 3,5-4 porcje produktéow zbozowych, a w diecie 1500 kcal
zwieksza sie te liczbe do 5 porcji dziennie.

Warzywa dostarczaja najmniej ttuszczu i kalorii, w porowna-
niu z produktami z pozostatych grup piramidy. Sa one najbardziej
objetosciowymi produktami, co sprawia, ze wywotujg uczucie sytosci.
Warzywa to skarbnica: antyoksydantow - witaminy C, E, beta-
-karotenu, flawonoiddw, a takze sktadnikéw mineralnych - zwtaszcza
potasu. Sg one tez waznym zrédtem btonnika pokarmowego w diecie.

W diecie odchudzajacej polecane sa wszystkie warzywa jako
cenne zrédto sktadnikow pokarmowych. Najczesciej nalezy siegac po
te, ktore dostarczaja najmniej kalorii, czyli: satata, szpinak, cyko-
ria, pomidory, rzodkiewki, ogorki, seler naciowy, kapusta (zwtaszcza
pekinska), brokuty, kalafiory, cukinia, kabaczek, baktazany, fasolka
szparagowa, szparagi.

Sporo kalorii zawiera bob, groszek zielony, kukurydza. Najbar-
dziej kaloryczne z grupy warzyw sa suche nasiona roslin straczko-
wych, ktore ze wzgledu na duza zawartosc¢ biatka, umieszczone s
w piramidzie przy miesie, jako jego biatkowe zamienniki.

 Surowki i satatki, zamiast solg, mozna przyprawiac¢ naturalnymi
ziotami, na przyktad: bazylia, lubczykiem, tymiankiem, oregano,
mieta a takze sokiem z cytryny, octem winnym, czosnkiem, cebulg
i niewielka iloscia oleju.

- Nalezy zrezygnowac z majonezu i ttustych gotowych sosow satat-
kowych.
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Tabela 3. Liczba porcji warzyw do spozycia w ciqgu dnia, w diecie 1200 kcal

i 1500 kcal
Dieta Dieta
Produkty 1200 kcal | 1500 keal
warzywa 4 porcje 4 porcje
warzywa, oprocz ziemniakow 3 porcje 3 porcje
ziemniaki,

jesli danego dnia nie ma w jadtospisie
ziemniakow, nalezy w zamian wybrac
porcje warzyw

1 porcja 1 porcja

Przyktady 1 porcji warzyw (wazonych po oczyszczeniu):

Produkty 1 porcja to:
kukurydza 45g
groszek zielony 66 g
bob 75¢
burak, kapusta wtoska, pietruszka, brukselka, 130-135 g

kalarepka, kapusta biata, dynia, papryka czerwona,
brokuty, marchew, fasolka szparagowa, 170-185 g
kapusta czerwona

por, wtoszczyzna 200-210 g

kalafior, baktazan, cykoria, seler korzeniowy 230-240 g

papryka zielona, szparagi, bo¢wina 280-300 g

szpinak, cukinia, pomidor 310-330 g
rzodkiewka, satata 360 g

ogorek, seler naciowy, kapusta pekinska 390-410 ¢
ziemniaki 70¢g

1 porcja warzyw nie musi by¢ skomponowana z jednego rodzaju
warzywa. Aby uzyskac 1 porcje warzyw (z 4 zalecanych), mozna uzy¢
na przyktad 15 g groszku zielonego (1/4 porcji) plus 80 g pomidorow
(1/4 porcji) plus 90 g papryki czerwonej (1/2 porcji).
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Zarowno w diecie 1200 kcal, jak i 1500 kcal zaleca sie uwzgled-
nia¢ w codziennym jadtospisie 4 porcje warzyw, w tym nie wiecej
niz 1 porcje ziemniakow. Warzywa lub owoce powinny znajdowac
sie w kazdym gtéwnym positku. Jesli danego dnia nie uwzgledniono
w jadtospisie ziemniaka, nalezy wybra¢ dodatkowa porcje warzyw.

Owoce, podobnie jak warzywa, to bogactwo: antyoksydantow
- witaminy C, E, beta-karotenu, flawonoidow a takze sktadnikow
mineralnych - zwtaszcza potasu. Stanowia one rowniez wazne zro-
dto btonnika pokarmowego. Nalezy je jes¢ codziennie, ale zwtasz-
cza w diecie odchudzajacej, w mniejszej ilosci niz warzywa, gdyz
ze wzgledu na stosunkowo wysoka zwartos¢ weglowodandw prostych
sq bardziej kaloryczne. Do najbardziej kalorycznych owocow naleza
winogrona i banany, dlatego tez w diecie odchudzajacej nalezy je
ograniczy¢. Podobnie, spozycie owocow suszonych, kandyzowanych,
w syropie, powinno by¢ ograniczone, gdyz sa one o wiele bardziej
kaloryczne niz owoce sSwieze. Polecane sg natomiast, zwtaszcza
poza sezonem, obok owocow Swiezych, owoce mrozone.

Owoce nalezy jes¢ bez dodatku cukru czy bitej Smietany, a kok-
tajle owocowe przygotowywac na chudym mleku lub chudych napo-
jach mlecznych. Poszczegolne owoce zawieraja rozne ilosci witamin
i sktadnikow mineralnych, warto dlatego danego dnia i w kolejnych
dniach zadbad o réznorodnosc tej grupy produktéw.

W diecie 1200 kcal zaleca sie uwzglednia¢ w codziennym jadto-
spisie 2 porcje owocow, a w diecie 1500 kcal, 3 porcje owocow.
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Tabela 4. Liczba porcji owocéw do spozycia w ciqgu dnia, w diecie 1200 kcal

i 1500 kcal
Dieta 1200 kcal Dieta 1500 kcal
2 porcje 3 porcje

Przyktady 1 porcji owocow (wazonych bez pestki i skory):

Produkty 1 porcja to:
awokado 22 ¢
banan 37¢g
winogrona 50¢g
czeresnie, ananas, gruszka, kiwi 50-65 g

nektarynka, wisnie, brzoskwinia, jabtko,
morele, pomarancze, czarne jagody, Sliwki, 70-85 g
mandarynki, agrest
arbuz, cytryna, grejpfrut, melon, porzeczki czarne,
porzeczki biate, porzeczki czerwone

maliny, truskawki 120-130 g

100-110 g

Mleko i produkty mleczne sg gtownym zrodtem wapnia w diecie
oraz waznym zrédtem witamin B, i B,,. Zawieraja one takze wyso-
kowartosciowe biatko. Mleko mozna zastapi¢ jogurtem, kefirem,
maslanka. W diecie odchudzajacej zaleca sie wybieranie mleka
i napojow mlecznych odttuszczonych, o zawartosci ttuszczu 0% lub
0,5%, ewentualnie 1%, jogurtow naturalnych, sera biatego chudego

20

lub potttustego, serkow homogenizowanych 0% ttuszczu, serka gra-
nulowanego ,,light”. Nie sa wskazane sery zotte, topione, plesniowe,
ani serki do smarowania pieczywa, poniewaz zawieraja duzo ttusz-
czu, a tym samym s bardzo kaloryczne. Zaleca si¢ rezygnacje ze
Smietany - mozna ja zastapic¢ jogurtem, oraz rezygnacje ze Smie-
tanki lub mleka skondensowanego do kawy - mozna je zastgpi¢ chu-
dym mlekiem. Ponadto, ttuszcz mleczny zawiera duzo nasyconych
kwasow ttuszczowych i cholesterolu, a te sktadniki zwiekszajg ste-
zenie cholesterolu we krwi - znanego czynnika ryzyka chorob uktadu
krazenia, w tym choroby wiencowej.

Dieta z matg zawartoscia nasyconych kwasow ttuszczowych
i cholesterolu moze przynies¢ szczegblne korzysci osobom z pod-
wyzszonym stezeniem cholesterolu we krwi, z miazdzyca, z cho-
roba wiencowa lub z czynnikami ryzyka tej choroby, miedzy innymi
z otytoscia, oraz wszystkim osobom w profilaktyce chorob uktadu
krazenia.

Czytaj etykiety na produktach i wybieraj te produkty,
ktore zawierajg mato ttuszczu.

2 szklanki mleka 0,5% tt. zawieraja:
195 kcal i 2,5 g ttuszczu, 1,6 g NKT* i 605 mg wapnia

2 szklanki mleka 1,5% tt. zawieraja:
235 kcal i 7,5 g ttuszczu, 4,8 g NKT i 600 mg wapnia

2 szklanki mleka 2% tt. zawieraja:
255 kcal i 10 g ttuszczu, 5,95 g NKT i 600 mg wapnia

2 szklanki mleka 3,2% tt. zawieraja:
305 kcal i 16 g ttuszczu, 9,6 g NKT i 590 mg wapnia

*NKT - nasycone kwasy ttuszczowe
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Tabela 5. Liczba porcji produktéw mlecznych do spozycia w ciqgu dnia,
w diecie 1200 kcal i 1500 kcal

Dieta 1200 kcal Dieta 1500 kcal

2,5 porcji 3 porcje

Przyktady 1 porcji produktéow mlecznych:
Produkty 1 porcja to:

mleko, kefir, maslanka

o zawartosci ttuszczu 0, 0,5 lub 1% 1 szklanka, 250 ml

jogurt naturalny

3 .
o zawartosci ttuszczu 0, 0,5 lub 1% % szklanki, 200 ml
ser biaty chudy lub potttusty 80¢

twarozek homogenizowany lub ziarnisty

o zawartosci ttuszczu 0-3% g

Dania z miesa, drobiu i ryb dostarczaja duzo wartosciowego
biatka, duzo potasu, sporo witaminy B, i B,. Ponadto migso jest
dobrym zrédtem zelaza i witaminy B,,. Dodatek warzyw do potrawy
Z miesa i z ryb wzbogaca ja w witaminy i btonnik.

Z mies najbardziej polecane sg miesa chude, o jak najmniejszej
zawartosci ttuszczu. Im bardziej chude mieso, tym mniej dostarcza
kalorii. Ponadto, jak wspomniano, ttuszcz zwierzecy zawiera duzo
nasyconych kwasow ttuszczowych i cholesterolu. Najmniej ttuszczu
zawiera mieso kurczaka i indyka, przy czym zaleca sie spozywac je
bez skory.
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Im mniej ttuszczu zawiera uzyty rodzaj miesa tym mniej dostar-
cza kalorii i tym mniej zawiera ttuszczu ogotem, nasyconych kwasow
ttuszczowych, cholesterolu. Mieso chude zawiera wigcej biatka, niz
mieso ttuste.

Duzo ttuszczu ukrytego znajduje sie w niektérych wedlinach np.
w kietbasach, salcesonie, kaszance, pasztetach. Zaleca sie wybierac
wedliny typu szynka lub poledwica, rowniez drobiowe. Kanapki
mozna przygotowywac takze z plasterkami pieczonego miesa.

Dwa razy w tygodniu, zaleca si¢ zamiast dania migsnego wybie-
rac danie z ryby. Szczegodlnie zdrowe sa ttuste ryby morskie, zawie-
raja one bowiem zdrowe kwasy ttuszczowe omega-3, ktére zmniej-
szaja ryzyko chordb uktadu krazenia. Tak wiec, z grupy produktow
biatkowych, jedynie w przypadku ryb zaleca sie ich ttuste gatunki,
a wszystkie miesa i drob powinny by¢ chude. W dniu, w ktérym
zostanie wybrana ttusta ryba morska, nalezy zmniejszyc ilosc ttusz-
czu dodanego.

Sposoby przygotowania potraw miesnych i rybnych, ktére pomoga
zmniejszy¢ zawartosc ttuszczu i zmniejszy¢ kalorycznosé potrawy, to
miedzy innymi: gotowanie w wodzie, na parze, w naczyniu do goto-
wania bez wody, soli i ttuszczu, duszenie, pieczenie w zaroodpor-
nym naczyniu, w folii, grillowanie. Przeciwwskazane jest smazenie.

Najzdrowsze dodatki do potraw z miesa i ryb to - olej rzepakowy
lub oliwa z oliwek, w niewielkiej ilosci, chudy jogurt naturalny, swiezo
wycisniety sok z cytryny, suszone i Swieze ziota, natka pietruszki,
koperek i szczypiorek, czosnek i cebula oraz rézne warzywa. Zaleca
sie, aby ziotami i naturalnymi przyprawami zastepowac czesciowo sol.
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Wybieranie chudych produktéw z tej grupy pomoze znacznie
zmniejszy¢ ilos¢ ttuszczu w jadtospisie i znacznie zmniejszyc¢ ilosc
spozytych kalorii.

Duzo biatka zawieraja takze jaja, ale ze wzgledu na zawarty
w z6ttku cholesterol, ilos¢ spozywanych catych jaj lub zottek nalezy
ograniczy¢ do 2 sztuk/tydzien.

Do produktow bogatych w biatko naleza takze nasiona roslin
straczkowych. Dlatego zaleca sie 1-2 razy w tygodniu zastepo-
wac mieso daniem z warzyw straczkowych - fasoli, grochu, soi lub
Z soczewicy, ale bez ttustych dodatkow - bez boczku, skwarek,
ttustej wedliny.

Tabela 6. Liczba porcji produktéw biatkowych (migso, drob, ryby i ich
biatkowe zamienniki) do spozycia w ciqggu dnia, w diecie 1200 kcal

i 1500 kcal
Dieta 1200 kcal Dieta 1500 kcal
1 porcja 1 porcja

Przyktady 1 porcji produktow biatkowych
(mieso, drob, ryby i ich biatkowe zamienniki):

Produkty 1 porcja to:
mieso, drob (wazone bez skory i kosci),
ryba (filety)

jaja kurze 100 g, 2 sztuki

40-60 g, suchych,
przed gotowaniem

150 g*

fasola, groch, soja lub soczewica

* Czes¢ jednej porcji wyzej wymienionych produktow mozna zamieni¢ na wedline,
np. 100 g miesa na obiad + 50 g wedliny na inne positki
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Ttuszcz jest ponad dwukrotnie bardziej kaloryczny
niz pozostate sktadniki zywnosci, dlatego tez jego ilos¢
nalezy ograniczy¢ w diecie odchudzajacej, gdyz:

1 g ttuszczu dostarcza az 9 kcal,

1 g biatka i 1 g weglowodanow tylko po 4 kcal.

W zdrowej diecie, jako ttuszcz dodany zaleca sie wybierac olej
rzepakowy, a do smarowania pieczywa margaryne miekka (taka,
ktora po wyjeciu z kubeczka tatwo sie rozsmarowuje). Chociaz naj-
lepiej zrezygnowad ze smarowania pieczywa, a jesli sie juz smaruje,
to cienka warstwa.

W zdrowej diecie nie zaleca si¢ masta, smalcu, stoniny, boczku,
poniewaz ttuszcze te zawierajg duzo nasyconych kwasow ttuszczo-
wych i cholesterolu.

Olej mozna dodawac do surowek, satatek, do zupy, do past,
do marynowania miesa, w niewielkiej ilosci do duszenia i piecze-
nia miesa. W diecie odchudzajacej przeciwwskazane jest smazenie,
poniewaz wymaga ono duzego dodatku ttuszczu i tym samym znacz-
nie zwieksza kalorycznosc potraw.

W diecie 1200 kcal ilos¢ ttuszczu dodanego (olej, margaryna
miekka do smarowania pieczywa) ogranicza sie tylko do 1,5 porcji,
natomiast w diecie 1500 kcal mozna dziennie wybrac 2 porcje ttusz-
czu dodanego.
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Tabela 7. Liczba porcji ttuszczu dodanego, do spozycia w ciqgu dnia, w diecie
1200 kcal i 1500 kcal

Dieta 1200 kcal Dieta 1500 kcal

1,5 porcji 2 porcje

Przyktady 1 porcji ttuszczu dodanego:

olej, najlepiej rzepakowy 1 tyzka (15 g)
margaryna miekka (45% ttuszczu) 2 tyzki (30 g)

Napoje w diecie odchudzajacej

W diecie odchudzajacej, zarowno 1200, jak i 1500 kcal zaleca
sie okoto 8 szklanek (okoto 2 litry) napojow dziennie. Zalecane
sg hapoje niestodzone, przede wszystkim woda mineralna, a takze
herbatki owocowe i ziotowe, herbata zielona. Nalezy unikaé nad-
miaru mocnej herbaty i kawy. Do kawy nie zaleca sie dodawania
mleka skondensowanego, $mietanki, mozna zastgpi¢ je chudym
mlekiem. Soki warzywne (np. sok pomidorowy) zawieraja znacznie
mniej kalorii niz soki owocowe, nawet te niestodzone.

1 szklanka (250 ml) soku jabtkowego 105 kcal
1 szklanka (250 ml) soku pomidorowego 35 kcal
PONADTO...

W czasie odchudzania nalezy pamietaé, ze alkohol dostarcza
duzo kalorii:

1 g alkoholu to az 7 kcal.
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Tabela 8. lle kalorii dostarczajq rézne napoje alkoholowe?

Produkty Wartosc kaloryczna

szampan, 125 ml, 1 kieliszek 95 kcal

wermut stodki, 125 ml, 1 kieliszek 200 kcal
wino stodkie, 125 ml, 1 kieliszek 120 kcal

wino potwytrawne, 125 ml, 1 kieliszek 100 kcal
wino wytrawne, 125 ml, 1 kieliszek 80 kcal
wodka 30 ml, 1 kieliszek 66 kcal

piwo petne 0,33 L, 1 butelka 160 kcal

Aby zmniejszy¢ w diecie ilos¢ soli, czes¢ soli w czasie
przygotowywania positkbw mozna zastapi¢ ziotami i naturalnymi
przyprawami ziotowymi (bez dodatku soli i glutaminianu sodu),
natka, koperkiem, szczypiorkiem, cebula.

Nalezy unika¢ dosalania na talerzu!

W diecie odchudzajacej zaleca sie rezygnacje ze spozywania
cukru, czyli rezygnacje ze stodzenia herbaty, kawy i innych
napojow, z posypywania cukrem potraw (np. nalesniki, racuchy)
a takze rezygnacje ze spozywania stodyczy. Wiekszos¢ stodyczy
(czekolada, batoniki, ciasta, ciasteczka, wafelki) oproécz
niezalecanego cukru zawieraja takze duzo ttuszczu.

Rezygnujac z cukru i stodyczy mozna
znacznie zmniejszy¢ kalorycznosc¢ diety.

27



JAK CZESTO ZALECASIE

SPOZYWAC POSILKI W CZASIE
DIETY ODCHUDZAJACEJ?

Latwiej jest schudnac, jesli je sie czesciej, ale mniejsze por-
cje. Najlepiej jest spozywac 5 niezbyt obfitych positkow w ciagu
dnia, albo przynajmniej 4. Wazne jest, aby nie dopuszczac do sil-
nego gtodu, gdyz trudno jest wtedy ,,utrzymac sie w kulinarnych
ryzach”. W tabeli 9 przedstawiono najbardziej wtasciwe roztozenie
kalorii na poszczegolne positki.

Dzien nalezy rozpoczac sniadaniem, a konczyc lekka, wczesna
kolacja. Po kolacji warto wyjs¢ na dtugi, intensywny spacer.

JAK WLASCIWIE ROZLOZYC KALORIE

NA POSZCZEGOLNE POSILKI, W DIECIE

ODCHUDZAJACEJ 1200 | 1500 KCAL?

Tabela 9. Zalecany rozktad kalorii na poszczegélne positki w diecie
odchudzajqcej 1200 i 1500 kcal

Positek Dieta Dieta
1200 kcal 1500 kcal

Sniadanie | 300-360 kcal 375-450 kcal
Sniadanie Il 60-120 kcal 75-150 kcal
Obiad 360-420 kcal 450-525 kcal
Podwieczorek 60-120 kcal 75-150 kcal
Kolacja 180-240 kcal 225-300 kcal
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Uwaga: Dla petnego pokrycia zapotrzebowania na witaminy, w die-
cie 1200 kcal, moze byc¢ wskazana suplementacja preparatem wie-
lowitaminowym. W dietach bowiem o kalorycznosci mniejszej niz
1500 kcal, ze wzgledu na koniecznos¢ ograniczenia ilosci produk-
tow, istnieje ryzyko braku petnego pokrycia zapotrzebowania na
wszystkie witaminy.

DIETA SRODZIEMNOMORSKA SPRZYJA

ZDROWEMU ODCHUDZANIU

Dieta srodziemnomorska uznana jest przez wiele miedzynarodo-
wych autorytetéow medycznych za skuteczng diete zarowno w pro-
filaktyce, jak i leczeniu wielu choréb, w etiologii ktorych zywienie
odgrywa istotng role. W najnowszych rekomendacjach Amerykan-
skiego Towarzystwa Diabetologicznego (American Diabetes Asso-
ciation, ADA, 2012) podano, ze dieta srodziemnomorska moze by¢
efektywna dieta w odchudzaniu.

Przedstawione w tym rozdziale wskazowki, dotyczace praktycznej
realizacji diety odchudzajacej, o wartosci kalorycznej 1200 i 1500 kcal
sg zgodne z Piramida Zdrowego Zywienia i Zasadami Zdrowego Zywie-
nia (opracowanymi w Instytucie Zywnosci i Zywienia) oraz z zasadami
diety srodziemnomorskiej. Ponadto nalezy pamietac, ze:

POZA DIETA ODCHUDZAJACA ODCHUDZANIE
WSPOMAGA TEZ AKTYWNOSC FIZYCZNA

Zasady stosowania aktywnosci fizycznej omowiono w innej broszurze.
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Tabela 11. Przyktady 1 porcji produktéw z poszczegolnych poziomow
PO DS U MOW AN I E Piramidy Zdrowego Zywienia*

1 srednia kromka chleba (40 g),

Dla utatwienia realizacji diety odchudzajacej, oprocz tabel, 30 g produktow suchych, jak:

omoéwionych powyzej przy poszczegolnych grupach produktow, PRODUKTY ZBOZOWE ptatki éniadaniowe, kasza, ryz,
ponizej podano tabele zbiorcze, w ktorych przedstawiono, jakie makaron, maka
liczby porcji produktow z poszczegolnych poziomow Piramidy WARZYWA (wazone po oczyszczeniu)

Zdrowego Zywienia zalecane sa do spozycia w ciagu dnia w diecie kukurydza 45¢g

1200 kcal i 1500 kcal (tabela 10) oraz co oznacza 1 porcja produk- groszek zielony 66 g

tow z poszczegolnych poziomdw piramidy (tabela 11). béb 75¢

burak, kapusta wtoska,

pietruszka, brukselka D ¢
. .. i , e kalarepka, kapusta biata, dynia,
Tabela 10. Liczba porcji prodyktowz posgczegqlnych Rozwmt.)w.Plramldy papryka cpzerwonpa, brokuty, mgrch ew, 170-185 g
Zdrowego Zywienia do spozycia w ciqgu dnia, w diecie 1200 kcal
i 1500 keal fasolka szparagowa, kapusta czerwona
por, wtoszczyzna 200-210 g
: Dieta Dieta kalafior, baktazan, cykoria, seler
Clrljee Ly 1200 kcal 1500 kcal korzemowyy 230-240 g
PRODUKTY ZBOZOWE 3,5-4 5 papryka zielona, szparagi, bo¢wina 280-300 g
WARZYWA 4 4 szpinak, cukinia, pomidor 310-330 g
p . . dkiewka, satat 360
WARZYWA (oprocz ziemniakow) 3 3 - rz0 ]?W e - s
ogorek, seler naciowy, kapusta pekinska 390-410 g
IS ZIEMNIAKI .. ziemniaki 70¢
jesli danego dnia nie zjesz 1 1 : P— ;
ziemniakow, wybierz dodatkowa OWOCE (wazone bez skory i pestki)
porcje warzyw awokado 22 ¢
OWOCE 2 3 banan 37 g
winogrona 50
MLEKO | PRODUKTY MLECZNE 2,5 3 .. . . .
) czeresnie, ananas, gruszka, kiwi 50-65¢g
MIESO, DROB, RYBY 1 1 nektarynka, wisnie, brzoskwinia,
I ICH BIALKOWE ZAMIENNIKI jabtko, morele, pomarancze, czarne 70-85 g
TLUSZCZE DODANE 1,5 2 jagody, sliwki, mandarynki, agrest
PLYNY NIESLODZONE 8 szklanek 8 szklanek arbuz, cytryna, grejpfrut, melon,
porzeczki czarne, porzeczki biate, 100-110 g
porzeczki czerwone
maliny, truskawki 120-130 g
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cd. tabeli 11.

1 szklanka (250 ml) mleka, kefiru
lub maslanki 0%, 0,5% lub 1%
ttuszczu; % szklanki (200 ml)
MLEKO i PRODUKTY MLECZNE jogurtu 0%, 0,5% lub 1% ttuszczu;
80 g sera biatego chudego lub
potttustego; 100 g twarozku
ziarnistego 0-3% ttuszczu

150 g ryby (filetow), drobiu
lub miesa (wazonych bez skory
i kosci), 2 jaja (nie wiecej niz
2 sztuki/tydzien), 40-60 g (przed
gotowaniem) fasoli, grochu, soi
MIESO, DROB, RYBY lub soczewicy
I ICH BIALKOWE ZAMIENNIKI
czes¢ jednej porcji wyzej
wymienionych produktow mozna
zamieni¢ na wedling, np. 100 g
miesa na obiad + 50 g wedliny na
inne positki
1 tyzka (15 g) oleju (najlepiej
rzepakowego), 2 tyzki (30 g)
margaryny miekkiej (45% ttuszczu)
1 szklanka (250 ml)

TLUSZCZE DODANE

PLYNY NIESLODZONE

* Obliczen dokonano na podstawie: Kunachowicz H. i wsp., Tabele sktadu i wartosci
odzywczej zywnosci, Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2005.

1 porcje poszczegdlnych produktow mozna dzielic.
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SPRAWDZ, JAK MOZESZ ZMNIEJSZYC
KALORYCZNOSC SWOJEJ DIETY.

ZOBACZ, JAKIE ILOSCI POSZCZEGOLNYCH
PRODUKTOW DOSTARCZAJA 100 KCAL*

Mleko i produkty mleczne - 100 kcal to:

Mleko 0,5% ttuszczu 256 g Mleko 3,2% ttuszczu 164 g

Jogurt naturalny Jogurt owocowy

0% ttuszczu** G 1,5% ttuszczu s g
Ser biaty chudy 101 g Ser biaty ttusty 57 g
Ser zotty light** 409 Ser zotty ttusty 32¢

Mieso, dréb, ryby (wazone bez kosci), ryby (filety) - 100 kcal to:
Mieso bardzo chude 100 g Mieso ttuste 37¢g
Szynka bardzo chuda 100 g Kietbasa ttusta 30¢g
Dorsz, filet 128 g Losos, filet 50 ¢
Produkty zbozowe (wazone przed gotowaniem) - 100 kcal to:
Makaron, ptatki 26 g Kasza, ryz 30g
Chleb 42g
Olej, oliwa 11g Masto 14 ¢

Margaryna o obnizonej 25 Margaryna o zawartosci 14
zawartosci ttuszczu g ttuszczu 80% s

Orzechy (wazone bez skorupy) - 100 kcal to:

Orzechy wtoskie 15¢g Orzechy laskowe 16 g
Orzechy ziemne 18 ¢ Migdaty 17 ¢




Owoce suszone (wazone bez pestki) - 100 kcal to:

Morele 35¢g Daktyle 36¢g
Figi 35g Sliwki 3¢
Rodzynki 36¢g Jabtka 42 g
Owoce Swieze (wazone bez skory i pestki) - 100 kcal to:

Awokado 62g Pomarancze 227 ¢
Banany 105 g Arbuz 278 g
Winogrona 145 g Melon 278 g
Morela 212 g Grejpfrut 278 g
Jabtka 217 g Truskawki 357 ¢g

Sliwki 222 g

Warzywa Swieze (wazone przed oczyszczeniem) - 100 kcal to:

Fasola sucha,

przed gotowaniem 3B NEL e B
Kukurydza, kolby 91¢ Cykoria 476 g
Kukurydza, z puszki 98 g Szpinak 625 ¢
Ziemniaki 130 g Pomidor 667 g
Kapusta biata 345¢ Satata 714 ¢
Papryka czerwona 357 ¢ Rzodkiewka 714 g
Brokuty 370 ¢ Ogorek 770 g
Marchew 370 g
Czekolada 18 g Cukier 25g
Wafle nadziewane 20g Paluszki stone 25g
Baton czekoladowy 22 ¢ Miod 31¢g
Herbatniki 23 ¢g Dzem niskostodzony 65¢g

* Obliczen dokonano na podstawie: Kunachowicz H. i wsp., Tabele sktadu i wartosci
odzywczej zywnosci, Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2005.

** Obliczen dokonano na podstawie wartosci kalorycznej podanej na etykiecie pro-
duktu
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Jesli chciatby$ jeszcze poszerzy¢ swoja wiedze na temat zdro-
wej diety, mozesz siegna¢ do ksiazek opracowanych przez eksper-
tow z Instytutu Zywnosci i Zywienia, ktore uwzgledniaja najnowsza
wiedze w dziedzinie dietetyki.
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