
 

 

DIETA UBOGOENERGETYCZNA  – ZALECENIA DIETETYCZNE 

 

 

1. Spożywaj posiłki o regularnych porach. Unikaj podjadania między wyznaczonymi porami 

posiłków. Nie pomijaj śniadań. Kolację zjedz 2-3 godziny przed snem. 

2. Wybieraj produkty pełnoziarniste, bogate w błonnik ( np. pieczywo razowe, kasze 

gruboziarniste, ryż brązowy).  Spożywanie odpowiedniej ilości błonnika pokarmowego 

zwiększa uczucie sytości po posiłku i sprzyja redukcji masy ciała. 

3. Komponuj posiłki tak, aby około połowę talerza podczas śniadania, obiadu i  kolacji 

zajmowały warzywa. 

4. Wypijaj co najmniej 1,5-2 l płynów dziennie. Napoje słodzone zastąp płynami bez 

dodatku cukru, przede wszystkim wodą, a także lekkimi naparami herbat i ziół. Warto 

dbać o regularne nawadnianie organizmu pijąc częściej i jednorazowo mniejsze ilości.  

5. Zastosuj  odpowiednią obróbkę termiczną podczas przygotowywania posiłków – ogranicz 

smażenie na rzecz pieczenia, duszenia, gotowania w wodzie i na parze. 

6. Ogranicz, a najlepiej wyeliminuj spożywanie produktów wysokoprzetworzonych, bogatych 

w cukry proste i tłuszcze nasycone (słodkie napoje, słodycze, żywność typu fast food). 

7. Unikaj dosalania oraz dosładzania gotowych posiłków. 

8. Pamiętaj o codziennej, regularnej aktywności fizycznej! Ogranicz oglądanie telewizji, 

korzystanie z komputera i innych urządzeń elektronicznych. 

 


