Dieta 1000 kcal ¢z.1 0,5 - 1 kg w ciagu tygodnia
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Zasadniczymi przyczynami otytosSci sa: dostarczanie organizmowi wiekszych porcji energii niz
potrzebuje oraz niedostateczna aktywnos¢ fizyczna. Odchudzanie zakonczy sie sukcesem jesli oba te
czynniki ulegng zmianie.

Dieta polega na skrupulatnym liczeniu kalorii i nie przekraczaniu ich dziennej dawki 1000. Osobom
wykonujgcym ciezkg fizycznie prace dopuszcza sie dzienng dawke 1500-1800 kcal. Positki powinny
miec state wartosci kaloryczne:

| $niadanie — 200 kcal, Il $niadanie - 150 kcal, obiad - 350 kcal, podwieczorek - 100 kcal, kolacja -
200 kcal.

Mozna spozywad wszystkie niezbedne dla organizmu sktadniki (biatka, ttuszcze, weglowodany), ale w
ograniczonych ilosciach. Nalezy unika¢ ttustych mies i wedlin, petnottustego mleka i jego

przetwordw, stodyczy, chipséw, solonych orzeszkéw. Jesli dieta jest rzetelnie stosowana, tygodniowo
mozna pozby¢ sie 0,5 - 1 kg. Bywa, ze w pierwszych tygodniach stosowania diety 1000 kcal, straci¢
mozna 2-4 kg/tydzien, ale po 2-3 miesigcach spadek wagi zatrzymuje sie. Jest to spowodowane
utratg wody zamiast ttuszczu, a nastepnie spowolnieniem przemiany materii. W ten sposéb organizm
broni sie oszczedzajac energie, przyzwyczaja sie do ograniczonych pokarméw i spala je powoli. Ten
rodzaj diety jest bardzo zdrowa metoda odchudzania, gdyz bedgc niskokaloryczng nie pozbawia
organizmu potrzebnych sktadnikéw lecz dostarcza je w pozadanej ilosci.

Jadtospis powinien zawiera¢ produkty zbozowe bogate w btonnik, kasze gruboziarniste, odttuszczone
mleko, chude miesa, ryby morskie, dréb bez skéry, warzywa, nieduze ilosci owocéw (zawieraja
cukier). Zamiast potraw smazonych przygotowywa¢ nalezy je na ruszcie, gotowad, piec w folii.
Trzeba zrezygnowad ze stodzenia i zaprawiania dah maka i zasmazkami. Na miejsce $Smietany i
majonezu powinno sie uzywac¢ chudego mleka, a do satatek odrobiny oleju. Niezbednym
dopetnieniem diety jest codzienny ruch na swiezym powietrzu i éwiczenia fizyczne.

Aby dieta byta skuteczna, powinna sktada¢ sie z 4-5 positkow (,,niewinne” przegryzki w postaci
owocOw czy jogurtdw nalezy traktowad jako positek). Spozywanie potraw o 1000 kalorii, ale np. dwa
razy dziennie nie przyniesie efektu chudniecia. Organizm bowiem przez caty dzieh zuzywa energie
wykonujac rézne czynnosci, a dtugie przerwy miedzy positkami powodujg niedocukrzenie i z tego
powodu apetyt wieczorem jest wzmozony.

Uktadajac jadtospis 1000 kcal warto pamieta¢ o odpowiednim doborze produktéw spozywczych.
Organizm potrzebuje najwiecej energii do spalenia weglowodanéw ztozonych tj. skrobii zawartej w
mace, kaszy, pieczywie. Ttuszcz z produktu weglowodanowego z pewnoscig szybciej sie spali niz
ttuszcz pochodzacy np. z ttustej wedliny, ktéry zostanie zmagazynowany.




Pamietaj! Przed kazdym positkiem trzeba wypic szklanke niegazowanej wody mineralnej z
dodatkiem natki pietruszki lub cytryny. Przyspieszy trawienie i wypetni zotadek, przez co zmniejszy
sie uczucie gtodu, dostarczy rowniez witaminy C (100 g natki zawiera 170 mg wit. C).

Plan diety

Dzien 1

I sniadanie (275 kcal):

Omlet z trzech biatek z dzemem niskostodzonym wisniowym (25 g), szklanka mleka 0,5%, 1 mata
gruszka.

Il sniadanie (110 kcal):

Kanapka z kromki chleba grahama, z tyzeczkg margaryny, plasterkiem poledwicy z kurczaka (30 g),
50 g ogdrka zielonego, herbata z cytryng bez cukru.

Obiad (398 kcal):

250 ml zupy kremu z groszku zielonego, dorsz z jabtkiem, 2 mate ziemniaki, satatka z pomidoréw
(150 g) i cebuli (50 g), herbata zielona bez cukru.

Podwieczorek (112 kcal):

1 duze pieczone jabtko z tyzeczka cukru.

Kolacja (212 kcal):

300 ml zupy ,,nic".

Dzien 2

I sniadanie:

Kawa zbozowa (5 g) z mlekiem (200 g) bez cukru, pieczywo (40 g) z mastem roslinnym (3 g) i chuda
wedling (20 g), warzywa sezonowe (50 g).

Il sniadanie:

Pieczywo (20 g) z mastem roslinnym (2 g), owoce sezonowe (100 g), herbata bez cukru.

Obiad.

Krupnik (wtoszczyzna 50 g, kasza jeczmienna 20 g), ryba w jarzynach (dorsz 100 g, warzywa 100 g,
olej sojowy 10 g), ziemniaki (100 g), owoce sezonowe (100 g).

Podwieczorek:

Kompot (owoce 50 g, cukier 5 g), herbatniki (10 g).

Kolacja:

Pierogi leniwe (twardg chudy 50 g, biatko z 1 jaja, maka pszenna 15 g, olej sojowy 5 g, cukier 5 g),
herbata bez cukru, warzywa sezonowe (50 g).

Dzien 3

I sniadanie:

Mleko (1 szklanka - 100 kcal), ptatki kukurydziane (2 tyzki - 80 kcal), truskawki (10 sztuk - 30 kcal).
Il sniadanie:

Chleb (1 kromka - 100 kcal), poledwica wedzona (30 g - 60 kcal), satata (2 liscie - 5 kcal).

Obiad.

Zupa ogérkowa bez smietany (200 g - 80 kcal), ryba gotowana (50 g - 40 kcal), ziemniaki (2 mate -
60 kcal), jarzyny (100 g - 40 kcal).

Podwieczorek:

Grejpfrut (1 sztuka -100kcal).




Kolacja.

Pikling (50 g - 70 kcal), suréwka z marchwi, selera i jabtka (100 g - 70 kcal), chleb Graham (1
kromka -

100 kcal).

Dzien 4

I sniadanie:

Kromka chleba, dwa plastry szynki na lisciu sataty, mleko.

Inny zestaw to pieczywo z mastem, twardg chudy, kawa z mlekiem bez cukru (250 kcal).

Il Sniadanie:

Kromka ciemnego pieczywa, twardg chudy z pietruszkg, sok pomidorowy albo pieczywo z chuda
wedling, sok wielowarzywny (100 kcal).

Obiad:

Bulion posypany natka pietruszki, pieczone udko kurczaka (bez skéry), gotowane warzywa, lis¢

sataty.

Inny zestaw to zupa koperkowa z lanym ciastem, pulpet cielecy, ziemniaki i marchew z wody (350
kcal).

Podwieczorek:

Filizanka herbaty, kawatek ciasta drozdzowego albo suréwka z sezonowych warzyw mieszanych,
kromka pieczywa (100 kcal).

Kolacja:
Omlet z zielonym groszkiem, filizanka herbaty lub ryz z owocami, mleko (200 kcal).

Dzien 5

I sniadanie (281 kcal):

Dwie kanapki z chleba zytniego petnoziarnistego z dwiema tyzeczkami margaryny, plasterkiem
szynki z indyka (30 g) i sera zéttego o obnizonej zawartosci ttuszczu (30 g), liSciem sataty, papryka
czerwong (50 g), herbata z cytryng bez cukru.

Il sniadanie (114 kcal):

Jogurt jagodowy (1 pojemnik, 150 ml) z tyzkg otrgb pszennych.

Obiad (381 kcal):

250 ml zupy selerowej, zrazy bite z pieczarkami, 30 g suchej kaszy pertowej, 150 g burakéw
gotowanych, herbata owocowa bez cukru.

Podwieczorek (118 kcal):

200 ml kisielu wisniowego z jednym sucharkiem.

Kolacja (241 kcal):

Zapiekanka z ryzu (50 g suchego) i jabtka (150 g), kawa bez cukru.

Dzien 6

I sniadanie (277 kcal):

3 tyzki muesli z owocami suszonymi, ze szklanka mleka 0,5% (250 ml), 1 $rednia pomarancza,
ewentualnie wkrojona do muesli.

Il Sniadanie (112 kcal):

Kanapka z kromki chleba chrupkiego, tyzeczki margaryny, plasterka kietbasy szynkowej (30 g),
herbata owocowa bez cukru.

Obiad (385 kcal):




250 ml barszczu czerwonego czystego, 150 g piersi kurczaka bez skéry, gotowanej w jarzynach, 3
mate ziemniaki, 200 g szparagéw gotowanych, herbata zielona bez cukru.

Podwieczorek (115 kcal):

200 g galaretki porzeczkowej, woda mineralna niegazowana.

Kolacja (220 kcal):

Zapiekanka z makaronu bez jaj (50 g suchego) i warzyw (cukinia 50 g, pomidor 100 g, cebula 20 g,
baktazan 50 g), herbata z cytryng bez cukru.

Dzien 7

I sniadanie (274 kcal):

Pasta z sera biatego chudego (70 g) i koperku (20 g), dwie kromki chleba zytniego razowego z sojg i
stonecznikiem, z tyzeczkg margaryny, 1 pomidor (okoto 100 g), kawa z mlekiem 0,5% (100 ml).

Il sniadanie (114 kcal):

1 maty banan, woda niegazowana.

Obiad (393 kcal):

200 ml zupy cytrynowej, 150 g pulpetéw z cieleciny, 30 g suchej kaszy gryczanej, 150 g marchwi
gotowanej, herbata bez cukru.

Podwieczorek (108 kcal):

100 g budyniu waniliowego z ¢wiartka jabtka.

Kolacja (234 kcal):

150 g mintaja w galarecie, kromka chleba pytlowego z tyzeczka margaryny, herbata bez cukru.
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Twoja ocena:

Srednia ocena: 3.6 (23 ocen)




