WOJEWODZKI SPECJALISTYCZNY
SZPITAL DZIECIECY
M. PROF. DR STANISLAWA FOPOWSKIEGO
W OLSZTYNIE

ZALECENIA ZYWIENIOWE DIETY UBOGOENERGETYCZNEJ (wg Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej i Instytutu Zywnosci i Zywienia)

1. Spozywaj niewielkie objetosciowo 1 mato kaloryczne positki o staltych porach dnia. Najlepiej 4-5
positkow w ciggu dnia co 3-4 godziny.

2. Nie nalezy spozywac¢ positkow z innych przyczyn niz zaspokajanie gtodu fizjologicznego np. dla
towarzystwa, nudy. Unikaj przejadania i podjadania mi¢dzy positkami.

3. Sniadanie spozywaj do godziny po przebudzeniu. Kolacje jedz 3-4 godziny przed snem.

4. Positki spozywaj w spokojnej atmosferze pozwalajgcej na doktadne przezuwanie kesoOw pozywienia.
Nie nalezy taczy¢ spozywania positku z inng czynnos$cig np. ogladanie telewizji, przegladanie
telefonu. Pamigtaj, ze uczucie sytosci nastgpuje po pewnym czasie od zakonczenia positku.

5. Unikaj nadmiernego spozycia ttuszczu w postaci thustych migs, petnottustych produktow mlecznych.

6. Wybieraj chude migsa i wedliny. Zadbaj, aby minimum 2 razy w tygodniu pojawita si¢ ryba.

7. Wyklucz z jadlospisu potrawy smazone na rzecz gotowanych w wodzie lub na parze oraz pieczenia
w folii lub w pergaminie.

8. Zrezygnuj z ciezkich sosow, zasmazek, majonezdéw, produktéw bogatych w cukier tj. stodkie napije,
stodycze, stodkie jogurty, stodkie platki $niadaniowe.

9. Wybieraj produkty bogate w blonnik pokarmowy tj. pieczywo petnoziarniste, gruboziarniste kasze,
bragzowy ryz, pelnoziarniste makarony.

10. Zadbaj, aby podczas gtownych positkdéw tj. $niadanie, obiad, kolacja 1/2 talerza stanowily warzywa.

11. Wymijaj minimum 1,51 wody dziennie

12. Pamietaj o codziennej aktywno$ci fizycznej. Rodzaj i intensywno$¢ ¢wiczen powinna byc¢
dostosowac¢ do indywidualnych potrzeb, mozliwosci 1 upodoban.

13. Pamietaj, ze spadek masy ciata powinien by¢ stopniowy 1 Lagody. Nie stawaj na wadze czesciej niz
raz w tygodniu.

data, pieczatka 1 podpis pielggniarki

Ponizsze zalecenia zostaly opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy we wspotpracy
z Instytutem Matki i Dziecka oraz Instytutem — Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka.



