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Nie zapominaj o aktywnosci fizycznej !
Zgodnie z nowymi rekomendacjami dorosli (18-64 lata) powinni wykonywaé
aktywnosé fizyczng przez 150-300 minut tygodniowo o umiarkowanej
intensywnosci lub 75-150 minut o duzej intensywnosci.

WSsréd dzieci i mtodziezy wymaga sie Srednio 60 minut dziennie aktywnosci
o umiarkowanej lub duzej intensywnosci aerobowej.

Wytyczne zalecajg regularne éwiczenia wzmacniajgce miesnie dla wszystkich
grup wiekowych.

Cwiczenia aerobowe o duzej intensywnosci, a takze te wzmacniajgce mieénie
i kosci dzieci i mtodziez powinny wykonywac co najmniej 3 dni w tygodniu.

Dorosli powinni réwniez wykonywac¢ c¢wiczenia wzmacniajgce miesnie
o umiarkowanej lub wiekszej intensywnosci, ktére obejmujg wszystkie gtéwne
grupy miesni. Cwiczenia te powinny by¢ wykonywane 2 lub wiecej dni
w tygodniu, poniewaz zapewniajg one dodatkowe korzys$ci zdrowotne.

Jaki rodzaj aktywnosci mozesz wprowadzic ?
e Jazda na rowerze
e Basen
e Nordic walking
e Spacery/ bieganie
e Jazda na rolkach
e Treningi w domu badz na sitowni
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Dieta niskokaloryczna to najczesciej dieta redukcyjna i jest przeznaczona dla oséb z
nadwagg i otytoscia.
Celem diety jest:

e Redukcja masy ciata (poprzez stopniowe ograniczanie energii),

e Zapewnienie i utrzymanie prawidtowego funkcjonowania organizmu,

e Odcigzenie ukfadu ruchu,

e Utrzymanie dobrego samopoczucia pacjenta,

e Ograniczenie uczucia gtodu.

Zapotrzebowanie energetyczne oblicza sie indywidualnie dla kazdego pacjenta,
biorac pod uwage jego aktywnos¢ fizyczng (rodzaj wykonywanej pracy, tryb zycia),
wiek, pte¢ oraz wydatek energetyczny potrzebny do podstawowych proceséw
zyciowych, czyli podstawowej przemiany materii.

llos¢ ttuszczéw w diecie powinna wynosi¢ ok. 25-30%. Zdecydowanie ograniczyé
nalezy spozycie ttuszczow pochodzenia zwierzecego, tzw. nasyconych kwaséow
ttuszczowych, gdyz zwiekszajg one stezenie cholesterolu catkowitego we krwi, a
zwtaszcza jego frakcji — LDL.

Osobng grupe stanowig jedno- i wielonienasycone kwasy ttuszczowe. Zmniejszajg
one stezenie cholesterolu catkowitego oraz LDL. Szczegdlne znaczenie przypisuje sie
wielonienasyconym kwasom ttuszczowym. Najwieksze ilosci wielonienasyconych
kwasow n-3 znajdujg sie w rybach morskich. Kwasy te majg korzystny wptyw nie
tylko na uktad sercowo-naczyniowy. Zrédtem wielonienasyconych kwaséw n-6 sa
m.in.: olej kukurydziany, stonecznikowy, sojowy, Iniany spozywane na zimno oraz
orzechy wtoskie i pestki dyni.

Weglowodany pokrywaja ok 50-60% dziennego zapotrzebowania energetycznego.
Zrédtem powinny by¢ petnoziarniste produkty zbozowe, gruboziarniste kasze,
ciemne makarony, warzywa oraz owoce.



Szpital Wojewddzki w Poznaniu  F-UW.1-3-5 wyd1/09-08-2023

ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE NISKOKALORYCZNE)

Szpital Wojewddzki w Poznaniu  F-UW.1-3-5

wyd1/09-08-2023

ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE NISKOKALORYCZNEJ

Biatko stanowi 20-25% (0,9-1,0 g/kg n.m.c.) wartosci energetycznej catego
pozywienia. W szczegdlnych przypadkach, np. dla kobiet w cigzy, w okresie
laktacji, dla dzieci i mtodziezy w okresie rozwojowym, w chorobach
wyniszczajgcych oraz u sportowcow mozna zwiekszyc ilos¢ biatka do 1,2 -1,5 g/
kg n.m.c., a nawet do 2 g/kg n.m.c.. Zrédtem biatka powinny byé¢ chude miesa,
sery, mleko, nasiona roslin strgczkowych, ryby (szczegdlnie ttuste ryby
morskie), jaja.

Zalecenia w diecie niskokalorycznej:
e Dieta powinna by¢ bogata w warzywa oraz owoce, szczegblnie
drobnopestkowe, zawierajgce antyoksydanty oraz polifenole.

e Positki powinny zawiera¢ zaréwno zrédto biatka, ttuszczéw jak
i weglowodanow.

e Nalezy pamietac o regularnym nawadnianiu, min. 30ml./ kg masy ciata

e W ciggu dnia nie nalezy zapominac¢ réwniez o btonniku pokarmowym,
ktory pomaga naszym jelitom poprawnie funkcjonowaé (formujac
miedzy innymi tre$¢ katowa oraz pomagajgc przesuwaé jg wzdtuz
przewodu pokarmowego). Jezeli w Twojej diecie bedzie duzo
produktow petnoziarnistych oraz warzyw i owocow to nie masz co sie
martwic o zbyt niskg podaz btonnika. Minimalna podaz w ciggu dnia
powinna wynosic 25g.

e Oprocz zwierzecych Zzrodet biatka pamietaj rowniez o roslinnych, takich
jak fasola, soczewica, ciecierzyca, groch itp., bogatych w witaminy
z grupy B oraz zelazo, magnez itp.

e Nie zapomnij réwniez o mlecznych napojach fermentowanych (kefir,
maslanka) oraz kiszonej kapuscie czy ogérkach, ktére zadbajg o zdrowie
Twoich jelit zasiedlajgc w nich odpowiednie bakterie z rodzaju
Bifidobacterium.

Spozywaj minimum 1 raz w tygodniu ryby, ktére sg bogatym Zrédtem
nienasyconych kwaséw ttuszczowych (omega 3 oraz omega 6) oraz
witaminy D. Witamina ta nie jest syntetyzowana przez organizm, wiec musi
by¢ dostarczana wraz z pozywieniem. W naszym potozeniu geograficznym
cierpimy z reguty na niedobdr tej witaminy, zatem nalezy j3 odpowiednio
suplementowac (2 tys. jednostek/dobe).

Witaminy A,D,E i K sg to witaminy rozpuszczalne w ttuszczach, wiec wazne
jest aby positki byty zbilansowane (positki musza zawiera¢ zrédto ttuszczu),
aby zapewnic¢ odpowiednie wchtanianie tych witamin.

Witamine A znajdziesz gtéwnie w produktach pochodzenia zwierzecego:
ttuste ryby morskie, watroba, petnottuste mleko, masto, Smietana, z6ttko
jaja.

Witamine D znajdziesz w jajach, mleku, serach, masle. Najwieksza ilos¢
natomiast znajduje sie w ttustych rybach morskich.

Witamine E znajdziesz gtdwnie w olejach roslinnych (stonecznikowy,
krokoszowy), kietkach oraz zarodkach. Zawierajg jg réwniez petnoziarniste
produkty zbozowe, warzywa lisciaste (szpinak, pietruszka natka, satata,
kukurydza).

Witamine K znajdziesz w szpinaku, satacie, botwinie, kalafiorze, kapuscie
wtoskiej, brokule, brukselce, herbacie zielone;j.

W diecie warto zadbaé rdéwniez o podaz produktéow bogatych
w antyoksydanty, ktére walczg w naszym organizmie z wolnymi rodnikami.
Ich Zrédtem sg: truskawki, jabtka, mandarynki, aronia, czarna jagoda,
jezyna, czarny bez, zielona herbata, czerwona kapusta, buraki, fasola,
szpinak, oleje roslinne, przyprawy (oregano, cynamon, curry) orzechy
wtoskie, ciemna czekolada, czerwone wino. Spozywajgc te produkty
chronimy nasz organizm przed réznymi schorzeniami i zapewniamy sobie
dtuzsze zycie.



