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ZALECENIA ZYWIENIOWE

DIETA Z OGRANICZENIEM LtATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
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Zastosowanie diety:

cukrzyca typu 2

insulinoopornos¢

zaburzona tolerancja glukozy

hipertriglicerydemia

choroby uktadu sercowo naczyniowego, w tym z miazdzyca
hiperlipidemia oraz z przewlekte zespoty wiericowe

Celem diety jest osiggniecie i/lub utrzymanie prawidtowej masy ciata, zmniejszenie stezenia glukozy we

krwi oraz utrzymanie go na optymalnym poziomie oraz osiggnigcie prawidtowego stezenia lipidéw we krwi;

ZALOZENIA DIETY:

. Spozywaj 5 - 6 positkdw, w regularnych odstepach czasu (np. co 3 - 4 godziny)
. Wyklucz z jadtospisu produkty zawierajgce duze ilosci cukru (m. in. glukozy, sacharozy,

fruktozy);
Gtownym zrodtem weglowodanéw w diecie powinny by¢ produkty zbozowe z petnego
przemiatu, nalezy spozywac przynajmniej 2 porcje dziennie produktédw zbozowych z petnego
przemiatu (przyktady takich produktéw znajdziesz w tabeli ponizej)

. Spozywaj produkty spozywcze o niskim indeksie glikemicznym (ponizej 55)

Czym jest indeks glikemiczny?

@ Jest to wskaznik, ktory okresla szybko$¢ wzrostu stezenia glukozy we krwi po spozyciu
danego produktu spozywczego. Im wyzszy indeks glikemiczny produktu/potrawy, tym
szybciej bedzie wzrastato stezenie glukozy we krwi po positku.
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Co wplywa na wysokos¢ indeksu glikemicznego?

e Stopien przetworzenia produktu spozywczego,
e Stopien dojrzatosci produktu spozywczego,

@ To oznacza, ze im produkt spozywczy jest bardziej dojrzaty, przetworzony lub poddany

ditugiej obrébce termicznej, tym wyzszy jest jego indeks glikemiczny. A to prowadzi do
szybkiego wzrostu stezenia glukozy we krwi po jego spozyciu.

Ten sam produkt spozywczy moze miec rézny indeks glikemiczny, np. surowa marchewka ma
niski indeks glikemiczny (IG=16), natomiast gotowana marchewka (poddana dtugiej obrébce
termicznej) ma wysoki indeks glikemiczny (IG=56).

PRZYKLADOWY JADLOSPIS DIETY Z OGRANICZENIEM £t ATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW:

Sniadanie: Kanapka z pastg rybno - twarogowa:

butka grahamka

tuniczyk z puszki, w wodzie

ser twarogowy

jogurt naturalny do 3% ttuszczu

pot talerza ulubionych warzyw (np. pomidor, cebula, papryka)
herbata bez cukru/kawa bez cukru/woda

$niadanie: Satatka z serem mozzarella:

satata lodowa

pomidor

oliwki

oliwa z oliwek

ser mozzarella light

chleb zytni razowy

herbata bez cukru/kawa bez cukru/woda

Obiad: tosos pieczony z kaszg i suréwka

filet z tososia

kasza gryczana

papryka suszona, czosnek granulowany, ziota, prowansalskie, pieprz czarny
marchew

jabtko

olej rzepakowy

sok z cytryny

woda

Podwieczorek: Jogurt naturalny z ptatkami owsianymi i dodatkami

ptatki owsiane gérskie
jogurt naturalny
boréwki

orzechy wtoskie
herbata owocowa/woda



Kolacja: Leczo warzywne z kaszg

kasza peczak

ciecierzyca

pomidor

cukinia

cebula

czosnek

olej rzepakowy

jogurt naturalny do 3% ttuszczu
suszone ziota: oregano, bazylia
herbata bez cukru/woda

Dodatkowe informacje

e Do przygotowania potraw nalezy wybiera¢ produkty Swieze, jak najwyzszej jakoSci oraz
o jak najmniejszym stopniu przetworzenia;

e W cukrzycy bardzo wazna jest regularno$¢ spozywanych positkéw oraz ich wielko$¢. Nie
nalezy spozywac zbyt obfitych positkéw oraz doprowadza¢ do dtugich przerw miedzy
nimi. Pierwszy positek powinno si¢ spozy¢ najpdzniej do godziny po przebudzeniu,
kolejne w odstepach 3-4 godzin, a ostatni na 2 godziny przed snem (przy prawidtowym
stezeniu glukozy)

e Potrawy powinny byc¢ przyrzadzane za pomoca gotowania (w wodzie, na parze),
duszenia, pieczenia w folii, pergaminie. Nalezy zrezygnowaé ze spozywania potraw

@ smazonych, ktére sa wysokokaloryczne i bardzo niekorzystnie wptywajg na stezenie

glukozy we krwi

e Warzywa, makarony, kasze, ryz powinny by¢ gotowane mozliwie jak najkrécej, ,al dente”,
tzn. na wpét twardo (im bardziej rozgotowany produkt, tym wyzszy indeks glikemiczny)

e Do picia nalezy wybiera¢ wode mineralng, herbate zielong, owocowg, staba kawe tacznie
w ilo§ci minimum 2| / dobe

e Owoce, ze wzgledu na duzg zawarto$é cukréw prostych (fruktoza) powinny ulec
ograniczeniu, zwtaszcza owoce suszone, kandyzowane, w syropach, winogrona, banany

e Pozostate owoce staraj sie zjada¢ w towarzystwie produktéw biatkowych, np. jogurtu
naturalnego, serka wiejskiego, kefiru, maslanki lub orzechéw, nasion i pestek, ktére w
naturalny sposéb spowolnig wzrost stezenia glukozy we krwi po spozyciu owocéw

e Zrezygnuj catkowicie z cukru dodawanego do napojéw (np. kawy, herbaty, kompotéw)
oraz z picia stodkich, kolorowych napojéw

Prawidtowo skomponowana dieta powinna by¢ indywidualnie dopasowana do pacjenta,
uwzgledniajac jego wiek, pte¢, mase ciata, wzrost, aktywnosé fizyczng, ogélny stan zdrowia oraz
produkty nasilajgce dolegliwosci chorobowe.

Pozostate produkty, ktére nie zostaty ujete w tabeli nalezy spozywacé w ograniczonych ilosciach.



GRUPA PRODUKTOW

PRODUKTY ZALECANE

PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY
ZBOZOWE

Pieczywo: petnoziarniste, razowe, zytnie,
mieszane, z dodatkiem nasion, otrab,
pieczywo chrupkie, grube kasze (np.

jeczmienna peczak, gryczana, bulgur),
makaron razowy, ryz brazowy, dziki,
czerwony, naturalne ptatki zbozowe
(owsiane, gryczane, orkiszowe, zytnie),
komosa ryzowa

Pieczywo pszenne, tostowe, cukiernicze,
wypieki z dodatkiem cukru, miodu,
karmelu, stodu jeczmiennego, ptatki

kukurydziane, ryz biaty, kasza jeczmienna

pertowa, kasza manna, kasza
kukurydziana, stodkie ptatki $niadaniowe
(czekoladowe, crunchy, muesli

MLEKO | PRODUKTY
MLECZNE

e@%

Mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu
(do 2%), produkty mleczne: naturalne
(bez dodatku cukru), fermentowane, o
zawarto$ci do 3% ttuszczu (np. jogurty,
kefir, maslanka, skyr, serki ziarniste,
zsiadte mleko), chude i pétttuste sery
twarogowe, mozzarella light

Petnottuste mleko, mleko
skondensowane, $mietana, Smietanka do
kawy, jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne, sery: petnottuste
biate i z6tte, topione, typu feta, plesniowe
typu brie, camembert, petnottusta
mozzarella, mascarpone

MIESO, WEDLINY,
JAJA

Q> &

Chude miegsa (dréb, indyk, krélik,
cielecina), chuda wotowina, chude i
ttuste gatunki ryb (np.dorsz, sola,
morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okor, makrela, fosos, halibut,
karp ), chude wedliny, najlepiej domowe:
poledwica, szynka gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab, pieczona
piers indyka/kurczaka jaja gotowane na
miekko, jajecznica, jajko w koszulce,
omlet gotowany na parze

Ttuste gatunki mies (wieprzowina, gesina,
baranina, dziczyzna, kaczki), ttuste
wedliny, konserwy, pasztetowa, salceson,
kiszka, podroby, jaja smazone, z
dodatkiem majonezu

TtUSZCZE

Ok

Oleje roslinne: oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, Iniany, mieszanki masta z
olejami roslinnymi niezawierajace oleju
palmowego w sktadzie, margaryny
migkkie, orzechy naturalne, ziarna i
nasiona

Boczek, smalec, stonina, t6j, twarde
margaryny, majonez, masto w duzych
ilosciach, orzechy, ziarna, nasiona w
panierkach, syropach

WARZYWA

S

Wszystkie Swieze i mrozone,
preferowane w wersji surowej lub
ugotowane al dente

Warzywa smazone, marynowane, z
dodatkiem majonezu, zasmazek, cukru,
Smietany

OWOCE

S48

W kontrolowanych iloSciach owoce z
nikim 1G, np. jabtka, pomararicze,
mandarynki, grejpfruty, truskawki,

poziomki, maliny, boréwki, brzoskwinie,
nektarynki, sliwki

Owoce suszone, owoce marynowane,
kandyzowane, bardzo dojrzate

DESERY

W kontrolowanych iloSciach: gorzka
czekolada min. 70% kakao, jogurt
naturalny ze Swiezymi owocami, stodziki
naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol),

Cukier (np. biaty, trzcinowy, brazowy,
kokosowy), miéd, syrop klonowy,
daktylowy, z agawy, stodycze o duzej
zawarto$ci cukru i ttuszczu (np. ciasta,




f% G, przeciery owocowe, musy, sorbety, ciastka, batony, czekolada mleczna i biata,

dzemy bez dodatku cukru w chatwa, paczki, faworki, cukierki), dzemy
ograniczonych iloSciach jako element wysokostodzone, stone przekaski (np.
positku, kisiele i galaretki bez dodatku chipsy, stone paluszki, prazynki, krakersy,
cukru nachosv _chrunki)

Napoje stodzone gazowane i

Woda niegazowana, napoje bez dodatku . .
NAPOJE & P J, niegazowane, soki owocowe, nektary,
cukru (np. kawa, kawa zbozowa, herbaty,
s iof . K ¢ syropy owocowe wysokostodzone,
napary ziotowe i owocow m
@ L2 apary zIoto ekaiaz)co & Kompoty. czekolada do picia, napoje alkoholowe,

napoje energetyczne

Ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe
(np. bazylia, oregano, ziota

Mieszanki przypraw zawierajgce duz
PRZYPRAWY prowansalskie, kurkuma, cynamon, I‘ z |!ozyp ,WZ wieraja 123
ilos¢ soli, kostki rosotowe, ptynne

A imbir), mieszanki przypraw bez dodatku ..
E@% soli, domowe sosy satatkowe na bazie przyprawy wzmacniajgce smak, gotowe
sosy

niewielkiej ilosci, oleju lub jogurtu, zidt,
cytryny
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