SZPITALNE CENTRUM MEDYCINE

ZALECENIA ZWIENIOWE W OTYLOSCI MEODZIENCZEJ

* 0 otylosci moéwimy, gdy masa ciata dziecka przekracza 20% prawidtowej masy ciata,

«  BMI pomigdzy 90.-97. centylem oznacza nadwagg, a powyzej 97. centyla- otytosé,

 udzieci nie ogranicza si¢ zapotrzebowania energetycznego (kcal)- dlatego modyfikacji
wymaga sposob zywienia dziecka,

» dieta powinna zawiera¢ 5 matych positkow, pierwszy positek nalezy spozy¢ do 2 godzin po
przebudzeniu, natomiast ostatni na 2 godziny przed snem,

» nalezy kontrolowa¢, aby dziecko nie podjadalo pomiedzy positkami,

+ catkowicie nalezy wyeliminowac z jadtospisu stodycze, desery, dzemy wysokostodzone,
kremy kanapkowe typu nutella, stodkie napoje gazowane i niegazowane np. Kubus, coca-
cola, stone przekaski: paluszki, chipsy, krakersy, gotowe produkty typu instant, zywno$¢é
typu fast-food, m.in: kebab, frytki, hot dog, pizza, hamburger

» wdiecie nalezy zwigkszy¢ podaz warzyw i owocOw — sg one bogatym zrédtem witamin i
sktadnikow mineralnych, ale takze sg zrodlem blonnika, ktory zwicksza objetosé
pozywienia, daje uczucie sytosci,

» z diety wyklucza si¢ thuszcze zwierzgce smalec, stonina, boczek, thuste migsa i thuste
wedliny (wotowina, wieprzowina),

» potrawy nalezy przyrzadza¢ metoda gotowania, duszenia, pieczenia, opiekania na ruszcie,
smazenia z uzyciem patelni beztluszczowej, unika¢ nalezy smazenia, a calkowicie
wyeliminowa¢ nalezy smazenie na gtgbokim thuszczu,

» porsze pamigtaé, ze nadmierny przyrost masy ciala nalezy likwidowac nie tylko dieta, lecz
takze poprzez zwigkszenie aktywnosci fizycznej,

Tabela produktow dozwolonych i przeciwwskazanych

Nazwa produktu

Produkty/ potrawy dozwolone

Produkty/potrawy
przeciwwskazane

Produkty zbozowe

Pieczywo razowe, najlepiej chleb
zytni pelnoziarnisty, chleb chrupki.
Nierozgotowane: platki owsiane,
zytnie, jeczmienne, pszenne. Ryz
brazowy, kasze gruboziarniste:
gryczana, jgczmienna, peczak.
Makaron al dente (najlepiej z

pszenicy durum lub petnoziarnisty).

W umiarkowanych iloéciach: ryz
biaty, ptatki kukurydziane, kasza
jaglana

Rogaliki francuskie, pieczywo biate,
paluszki stone, krakersy, makarony
wielojajeczne, ptatki $niadaniowe

( czekoladowe, cynamonowe,
miodowe itp.)

Warzywa

Warzywa §wieze i mrozone :
rzodkiewka, satata, cykoria, ogorki,
rabarbar, szczypiorek, szparagi,

Warzywa konserwowe, frytki,
chipsy, warzywa smazone na masle,
margarynie i smalcu. Z dodatkiem
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szpinak, bo¢wina, brokuty, cebula,
kabaczek, kalafior, pomidor, szczaw,
papryka. Soki warzywne.
Dozwolone w umiarkowanych
ilosciach: brukiew, buraki, dynia,
brukselka, fasola, groszek, jarmuz,
kapusta biata, czerwona i wtoska,
marchew, pietruszka, por, rzepa,
wloszczyzna, bob, ziemniaki

duzej ilo$ci majonezu, Smietany,
z6ltek, cukru. Puree z thuszczem.

wszystkie Owoce kandyzowane i w syropie,
Owoce .
dzemy wysokostodzone
Mleko, jogurt, kefir i maslanka, Thuste mleko, Smietana, mleko
serwatka, ser bialy chudy lub skondensowane, jogurt petnottusty,
potthusty, biatko jaj. Dozwolone w | kremowy, sery petnotluste
Nabial umiarkowanych ilo§ciach: mleko
pottluste, sery: Mozarella, zotte o
obnizonej zawartosci thuszczu, dwa
cale jaja na tydzien
Ryby gotowane, duszone, pieczone, |Ryby smazone na innych tluszczach
w galarecie. Unikac skory. niz wymienione
Ryby Dozwolone w umiarkowanych
ilosciach: ryby smazone na oleju
rzepakowym lub oliwie z oliwek
Indyki 1 kurczaki ( bez skory), Migso w widocznym tluszczem,
cielecina, chuda wotowina. gotowe migso mielone,
Dozwolone w umiarkowanych
Mieso ilosciach: chuda wieprzowina,

wedlina typu poledwica i szynka
(bez ttuszczu) drobiowe, wieprzowe,
wotowe

Nasiona roS§lin straczkowych

Fasola, groch, soja, soczewica

Tluszcze

Oleje zawierajace jednonienasycone
kw. Ttuszczowe: olej rzepakowy i
oliwa z oliwek. Dozwolone w
umiarkowanych ilo$ciach: oleje
zawierajgce kwasy
wielonienasycone np.
stonecznikowy, kukurydziany,
sojowy, z pestek winogron,
krokoszowy. Margaryny migkkie
(nieuwodornione), margaryny o
zmniejszonej zawartosci thuszczu

Masto, smalec, stonina, 16j,
margaryny twarde. Olej palmowy i
kokosowy, thuszcze uwodornione,
thuszcz spod pieczeni

Zupy

Zupy warzywne, chude wywary

miesne

Zupa zaprawiana $mietana i innymi
thuszczami

Desery

Wszelkie orzechy i migdaty
(niesolone), satatki owocowe (bez
dodatku cukru), galaretki , Kisiele,
budynie na mleku chudym (bez
dodatku cukru). Dozwolony w
umiarkowanych ilo$ciach dzem
niskostodzony

Wszelkie stodkie desery i stodycze,
sosy na $mietanie lub masle

Napoje

Herbata, kawa, herbatki owocowe i
ziotlowe, woda, napoje
bezkaloryczne, bezalkoholowe,

Czekolada, napoje stodzone, napoje
gazowane,
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kawa zbozowa, soki warzywne.
Dozwolone w umiarkowanych
ilo$ciach: alkohol, kakao

Pieprz, musztarda, ziota, chrzan, Majonez, sosy do migsa i ryby
przyprawy korzenne, koncentrat zawierajgce thuszcz, gotowe sosy w
pomidorowy. Dozwolone w stoikach,

Sosy i przyprawy umiarkowanych ilo§ciach: sosy

satatkowe niskotluszczowe (np. na
bazie chudego jogurtu, sos winegret)

PRZYKYADOWY JADY.OSPIS:

Sniadanie: herbata z cytryng i 1tyzeczka miodu,
2 kanapki z pieczywa pelnoziarnistego z mastem, satata, wedling drobiowa,
pomidorem i szczypiorkiem

II Sniadanie: koktajl bananowo- czekoladowy
(3/4 szklanki mleka lub kefiru, 1tyzeczka ciemnego kakao, 1 $redni banan,
ltyzka ptatkow owsianych)

Obiad: pieczone udko z kurczaka, ziemniaki gotowane, satatka z kiszonej kapusty i
marchewki, §$wiezo wyciskany sok pomaranczowy (1 szklanka)

Podwieczorek: pieczone jabtko z jogurtem naturalnym i cynamonem,

Kolacja: satatka ze szpinakiem, kaszg kuskus, pomidorem, ogorkiem kiszonym z migsem z
piersi kurczaka oraz grzankg (1 kromka chleba pelnoziarnistego) z sosem
jogurtowo- czosnkowym.

opracowata:
mgr Aneta Jasonek, dietetyk

PORADNIA DIETETYCZNA
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