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UCK WUM

DIETA UBOGOENERGETYCZNA dla dzieci

I.  Wskazania:

nadwaga, otytos¢

Il.  Zasady diety:

1. Dieta o zmniejszonej kalorycznosci, z ograniczeniem weglowodandéw fatwoprzyswajalnych
(cukier, glukoza, fruktoza, syrop glukozowo-fruktozowy, napoje, stodycze, dzem, midd)

2. Nalezy ograniczyc ilos¢ przekasek — zalecane jest 5 positkdw dziennie (3 gtéwne i 2 mniejsze).

3. Positki powinny by¢ komponowane zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia. Potowe talerza
powinny zajmowac owoce i warzywa. Produkty bedace Zzrodtem weglowodandw oraz produkty
biatkowe powinny zajmowac po % talerza.
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Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

4. Nalezy zwiekszy¢ udziat w diecie weglowodandw ztozonych, ktorych Zrédtem sg petnoziarniste
produkty zbozowe.

5. Zalecane techniki kulinarne to: gotowanie, duszenie bez uprzedniego obsmazania, pieczenie bez
ttuszczu.

6. W diecie nalezy wykorzystywac: chude gatunki mies (kurczak, indyk), mieso bez widocznego
ttuszczu (chuda wieprzowina), niskottuszczowy nabiat (jogurty naturalne, ser twarogowy chudy),
jaja.

7. Nalezy spozywaé warzywa i/lub owoce w kazdym positku, tak aby tgcznie dostarczy¢ ich co
najmniej 5 porcji dziennie.

8. Nalezy ograniczy¢ dosalanie potraw poprzez zastosowanie przypraw ziotfowych.

9. Nalezy unikac¢ stodkich napojow, stodyczy, stodkich przekasek i zywnosci typu fast food.

10. Nalezy ograniczy¢ ttuszcze zwierzece. W diecie powinny wystepowac ttuszcze pochodzenia
roslinnego (oleje roslinne, orzechy, nasiona, pestki) oraz ryby morskie.

11. Podstawg zdrowego stylu zycia jest codzienna aktywnos¢ fizyczna oraz prawidtowy sen.
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PRODUKTY | POTRAWY

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

Produkty
zbozowe

pieczywo petnoziarniste (zytnie
razowe, graham)

kasze: gryczana, jeczmienna,
orkiszowa, bulgur, jaglana,

ryz: bragzowy, dziki, czerwony
ptatki naturalne: owsiane,
jeczmienne, gryczane, zytnie
makaron: razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum

pieczywo biate pszenne,

pieczywo z dodatkiem cukru,
stodzone ptatki Sniadaniowe
drobne kasze: manna, kukurydziana
ryz biaty

produkty magczne smazone (paczki,
faworki, racuchy)

ptatki btyskawiczne, ryzowe,
kukurydziane, stodzone ptatki
$niadaniowe

Mleko i produkty

mleko do 2% ttuszczu, ser
twarogowe chude lub pofttuste,
napoje mleczne fermentowane bez

mleko sery twarogowe ttuste,
mleko skondensowane, jogurty
i deser mleczne z dodatkiem cukru

wedliny, ryby, jaja

$ledz, morszczuk, makrela,
sardynka, pstrag teczowy

w ograniczonej ilosci: ryby wedzone
i konserwowe

jaja: gotowane, sadzone, jajecznica,
omlety

mleczne dodatku cukru (kefir, jogurt, w ograniczonych ilosciach: sery
maslanka), serki homogenizowane podpuszczkowe, smietana,
naturalne, mozzarella light Smietanka, serki kanapkowe
chude mieso, bez skoéry: cielecina, . . L
. BT mieso z duzg zawartoscig ttuszczu:
wotowina, kurczak, krolik, indyk , )
) . ) kaczka, ges, baranina, ttusta
chuda wieprzowina: poledwica, AT .
. wotowina i wieprzowina,
schab, szynka, chude wedliny . . .
ryby: dorsz, mintaj, miruna, foso$ migsa peklowane i smazone
Migso, yoy: ' )i ’ ' w duzej iloéci thuszczu

ttuste wedliny: baleron, boczek,
salami, kietbasy, paréwki, mielonki,
mortadele, konserwy miesne

jaja: przyrzadzone z duzg iloscig
ttuszczu

margaryna miekka, oleje roslinne:
oliwa z oliwek, olej rzepakowy

smalec wieprzowy, 16j wotowy,
stonina, twarde margaryny, masto

Ttuszcze i o
w ograniczonej ilosci: masto, klarowane, ttuszcz kokosowy
majonez i palmowy, frytura
) . . owoce w syropie cukrowym, owoce
wszystkie owoce: swieze, mrozone,
Owoce ) kandyzowane, przetwory owocowe
gotowane, pieczone, suszone
wysokostodzone
wszystkie warzywa: Swieze ) S,
y. Y ’ warzywa z dodatkiem duzej ilosci
Warzywa mrozone, gotowane, duszone,
. . ttuszczu
pieczone, kiszone
Ziemniaki, , ziemniaki smazone (frytki, talarki),
gotowane, pieczone
bataty puree w proszku

Nasiona roslin

wszystkie nasiona roslin

produkty z nasion roslin

kawa zbozowa, bawarka, kakao
naturalne

stragczkowych stragczkowych straczkowych z duzg iloscig soli.
woda mineralna niegazowana, .
. napoje wysokostodzone, nektary
herbata: czarna, zielona, czerwona,
. . owocowe, wody smakowe
Napoje biata, owocowa

z dodatkiem cukru, napoje
energetyzujace




Zatacznik nr 15 do procedury LZ.8 Pacjenci otrzymuja informacje na temat zywienia w okresie poszpitalnym

Sygn. ZAt.15_L7.8
Wydanie 2. Obowigzuje od 13.03.2026 Zmiana: 1

Strona: 3z 3
UCK WUM

soki warzywne, soki owocowe

(w ograniczonej ilosci), kompoty

bez cukru

napoje roslinne (sojowy, owsiany,

migdatowy) bez dodatku cukru

orzeszki solone, w karmelu, ciescie,
nasiona, pestki, orzechy niesolone, | czekoladzie, masto orzechowe
Inne masto orzechowe bez dodatku solone, stodycze zawierajgce duze
cukru i soli, czekolada ilosci cukru i/lub ttuszczu, torty,
z duzg zawartoscig kakao (>70%) ciasta kruche, ciasto francuskie,
wyroby czekoladopodobne

ziofa Swieze i suszone

jednoskfadnikowe (np. bazylia, kostki rosotowe i esencje

oregano, kurkuma, cynamon, bulionowe, gotowe bazy do zup
Przyprawy imbir), mieszanki przypraw bez i sosow, gotowe sosy satatkowe

dodatku soli (np. ziota i dressingi, przyprawy

prowansalskie), ketchup z wzmacniajgce smak

ograniczong zawartoscig cukréw

O szczegdtowe zalecenia dopytaj Dietetyka
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