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DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

l. Wskazania

Il. Cele diety

lll. Charakterystyka diety

e cukrzyca
e insulinoopornos¢

e zaburzenia tolerancji glukozy

e dyslipidemia, w tym hipertriglicerydemia
e choroby sercowo naczyniowe, w tym z miazdzyca

e utrzymanie stezenia glukozy we krwi na poziomie jak najbardziej

zblizonym do normy
e normalizacja masy ciata
e poprawa lipidogramu

e normalizacja cisnienia tetniczego

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandéw jest
modyfikacjg diety podstawowej, polegajaca na ograniczeniu ilosci

cukrow prostych w diecie na rzecz weglowodandéw ztozonych.

Gtéwnym zrédtem weglowodandéw w diecie powinny by¢ produkty
o niskim i Srednim indeksie glikemicznym.

IV. Grupy produktow spozywczych i potraw

Kategoria Produkty zalecane Produkty niezalecane
o wszystkie maki petnoziarniste e wszystkie niskiego przemiatu
e ciemne pieczywo: zytnie, (pszenna, ziemniaczana,
petnoziarniste, pumpernikiel kukurydziana, ryzowa)
e chleb graham, butki grahamki ® jasne pieczywo pszenne, suchary
e kasze Srednio- i gruboziarniste (np. | e pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
Produkty zbozowe gryczana, jeczmienna peczak, syropow, miodu, karmelu

bulgur)

e komosa ryzowa

e makarony petnoziarniste

e ryz brgzowy

o ptatki owsiane, gryczane,
jeczmienne

e otreby, np.: owsiane, pszenne,
zytnie, orkiszowe

e potrawy maczne wytwarzane z
wykorzystaniem mak
petnoziarnistych, np.: pierogi,
kluski

e kasze drobnoziarniste (np. manna,
jeczmienna drobna, orkiszowa,
jaglana, krakowska, kuskus)

e jasne makarony: pszenny, ryzowy

e ryz biaty, ryz basmati

e ptatki owsiane btyskawiczne, ryzowe,
kukurydziane i inne stodzone ptatki
Sniadaniowe, np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe

e potrawy maczne wytwarzane z
wykorzystaniem mak niskiego
przemiatu, np.: pierogi, kopytka, kluski

Warzywa i przetwory
warzywne
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e wszystkie warzywa swieze i
mrozone, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem ttuszczu,
pieczone

e konserwowe
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Ziemniaki i bataty

e gotowane
e pieczone

e smazone (frytki, chipsy, placki
ziemniaczane)

Owoce i przetwory
owocowe

e mniej dojrzate

e owoce Swieze, mrozone,
gotowane, pieczone

e musy owocowe bez dodatku cukru
(w ograniczonych ilosciach)

e przetwory owocowe bez dodatku
cukru, np. dzemy (w ograniczonych
ilosciach)

e owoce suszone, kandyzowane, w
syropach
e wysokostodzone dzemy i kompoty

Nasiona roslin
straczkowych

e wszystkie nasiona roslin
strgczkowych (np. fasola,
ciecierzyca, soczewica, groch)

e produkty z nasion roslin
strgczkowych: niestodzone napoje
roslinne, tofu naturalne, hummus

e produkty z nasion roslin strgczkowych
z dodatkiem cukru

Nasiona, pestki,
orzechy
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e wszystkie nasiona, pestki i orzechy
e pasty orzechowe bez dodatku
cukru

e orzechy solone, orzechy w skorupce z
ciasta, w karmelu, w czekoladzie
e pasty orzechowe z dodatkiem cukru

Mieso i przetwory
miesne

=

e chude miesa bez skory: kurczak,
indyk

e w umiarkowanych ilosciach: chuda
wotowina i wieprzowina (schab,
poledwiczki)

e chude wedliny, najlepiej
przygotowywane samodzielnie:
poledwica, szynka gotowana,
wedliny drobiowe, pieczony schab
srodkowy, pieczona piers z
kurczaka/indyka

e ttuste miesa: wotowina, wieprzowina
(np. zeberka, karkéwka, golonka),
baranina, gesina

o ttuste wedliny (np. baleron, salami,
boczek, mielonki)

e konserwy miesne, wedliny podrobowe
(np. salceson), pasztety, parowki,
kabanosy, kietbasy, kaszanka

Ryby i przetwory rybne
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e chude lub ttuste ryby morskie i
stodkowodne: dorsz, sola,
morszczuk, miruna, sandacz,
leszcz, szczupak, okon, makrela,
tosos, halibut, karp, pstrag

e konserwy rybne (w ograniczonych
ilosciach)

o ryby wedzone (w ograniczonych
ilosciach)

¢ ryby panierowane i w ciescie
¢ ryby smazone na duzejilosci ttuszczu

Jajai potrawy z jaj

e gotowane

® jajecznica na parze

e jaja sadzone i omlety smazone na
niewielkiej iloSci ttuszczu

e smazone na duzej ilosci ttuszczu
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Mleko i produkty e mleko i sery twarogowe chude lub
mleczne potttuste

e niskottuszczowe naturalne
produkty mleczne fermentowane
bez dodatku cukru (np. jogurt,
kefir, maslanka)

e sery podpuszczkowe o
zmniejszonej zawartosci ttuszczu

mleko i sery twarogowe ttuste
mleko skondensowane

e jogurty, napoje i desery mleczne z

dodatkiem cukru
sery podpuszczkowe

e ttuste sery dojrzewajace

$mietana

e nietropikalne ttuszcze roslinne:

Ttuszcze oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej e ttuszcze zwierzece, np.: smalec
niany . o stonina, tgj
e masto (w ograniczonych ilosciach) e masto klarowane
* margaryna migkka e margaryna twarda
* mlle.szank|.m.asa zplejgml . e oleje tropikalne: kokosowy, palmowy
roslinnymi niezawierajgce oleju
palmowego
e stodycze zawierajgce duze ilosci
cukru lub ttuszczu
D e budyn (bez dodatku cukru) e torty i ciasta z masami cukierniczymi,
esery h e galaretka (bez dodatku cukru) kremami, bitg Smietang
(w °§;aér;'i:2‘:‘r)'y° o kisiel (bez dodatku cukru) o ciasta kruche z duza iloscia ttuszczu |

e ciasta drozdzowe niskostodzone
W (w ograniczonych ilosciach)
e ciasta biszkoptowe niskostodzone
’ (w ograniczonych ilosciach)
) e czekolada gorzka o zawartosci
kakao powyzej 70%

cukru

ciasto francuskie i potfrancuskie
czekolady mleczne i biate, wyroby
czekoladopodobne

desery zawierajgce substancje
konserwujace i barwniki

cukierki, chatwa

paczki, faworki

Napoje e woda niegazowana

e herbaty, np.: czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa

e kawa naturalna, zbozowa

e bawarka

e kakao naturalne

e kompoty (bez dodatku cukru)

napoje wysokostodzone

nektary owocowe

wody smakowe z dodatkiem cukru
soki warzywne i owocowe

Przyprawy e wszystkie naturalne przyprawy
ziotowe i korzenne

e s6l (w ograniczonych ilosciach)

e musztarda, keczup, chrzan (w
ograniczonych ilosciach)

® SOS sojowy (w ograniczonych
ilosciach).

kostki rosotowe

mieszanki przypraw zawierajgce duza
ilos¢ soli

ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

e gotowe sosy, majonez

Niezaleznie od powyzszej listy nalezy uwzglednia¢ indywidualng tolerancje produktow

i potraw przez pacjenta.
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V. Techniki kulinarne

Zalecane metody obrébki termicznej Przeciwwskazane metody obrébki termicznej

e gotowanie w wodzie

e gotowanie na parze

e pieczenie w folii, rekawie lub na pergaminie

e duszenie

e obsmazanie i grillowanie na niewielkiej ilosci
ttuszczu

e smazenie i grillowanie z duzg iloscig ttuszczu

W celu obnizenia indeksu glikemicznego potraw mozna wykorzystywaé metody, takie jak:
e stosowanie krétkiej obréobki termicznej — produkty zbozowe, takie jak kasze, makaron, ryz powinny
by¢ gotowane al dente;
e unikanie znacznego rozdrabniania produktéw - lepsza metoda obrobki mechanicznej warzyw
i owocow jest np. krojenie niz Scieranie na tarce lub blendowanie.

Pozostate wskazowki dotyczace przygotowywania potraw:

e warzywa i owoce powinny by¢ podawane na surowo lub przygotowywane al dente;

e owoce nie powinny byé podawane jako samodzielny positek — powinny by¢ elementem
petnowartosciowego positku sktadajacego sie z produktéw bedacych zrédtem weglowodanow
ztozonych, biatka oraz ttuszczu;

e do minimum nalezy ograniczy¢ cukier dodawany do napojéw i potraw; mozna go zastgpic¢
stodzikami (np. erytrolem, ksylitolem, stewig);

e do minimum nalezy ograniczy¢ dodatek soli do potraw na rzecz innych przypraw i ziot.

VI. Uwagi

e dieta powinna mie¢ wartos¢ energetyczng dostosowang do potrzeb pacjenta (pomiaréw
antropometrycznych i stanu fizjologicznego) oraz spetniac zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki
odzywcze (weglowodany, biatka, ttuszcze oraz witaminy i sktadniki mineralne) w oparciu o aktualne
normy zywienia dla populacji Polski;

e dieta powinna w wiekszosci opiera¢ sie na petnowartosciowych positkach komponowanych
zgodnie z Talerzem zdrowego zywienia (V2 talerza powinny stanowi¢ warzywa/owoce, % - produkty
bedace zZrodtem weglowodandw, a pozostatg a4 - produkty bedgce zrédtem biatka; ttuszcze
powinny stanowi¢ niewielki dodatek do potraw);

¢ dieta powinna by¢ urozmaicona pod katem udziatu poszczegdlnych grup produktéw spozywczych:
produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocdw, ziemniakdéw, produktéw miesnych i ryb oraz
ttuszczow;

e dieta powinna opiera¢ sie na spozyciu produktéw i potraw swiezych;

e dzienna podaz warzyw i owocow powinna tagcznie wynosi¢ minimum 400 g (z przewagg ilosci
warzyw) — do puli tej nie sg zaliczane ziemniaki oraz bataty; niektére warzywa i owoce moga by¢
spozywane na surowo (np. w postaci tartych suréwek lub przecieréw/musow), a ich dobdér
powinien byé¢ dostosowany do indywidualnej tolerancji pacjenta;

e dieta powinna uwzglednia¢ ryby dwa razy w tygodniu, z czego przynajmniej raz powinna by¢ to ryba
ttusta — jest to niezbedne dla dostarczenia odpowiednich ilosci kwaséw ttuszczowych z rodziny
omega-3 (EPA i DHA);

e wartos¢ energetyczna diety powinna by¢ roztozona na 3-5 positkdw dziennie oraz powinny by¢
spozywane w rownych odstepach czasowych (o statych porach).
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Codzienne positki planuj zgodnie z zasadami Talerza Zdrowia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

Jedz wiecej:
¢ Produktéw zbozowych z petnego ziarna, np. ptatki owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy,
kasze;
e Réznokolorowych warzyw i owocéw — wiecej warzyw niz owocow;
e Nasion roslin strgczkowych, np. fasola, groch, ciecierzyca, soczewica, bob;
¢ Ryb, zwtaszcza ttustych morskich;
e Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza fermentowanych;
e Orzechéw i nasion, np. orzechéw wtoskich, pestek dyni, nasion stonecznika.

Jedz mniej:
e Soli;
e Miesa czerwonego i przetworéw miesnych, m.in. kietbas, wedlin, boczku;
e Cukru i stodzonych napojow;
e Produktow przetworzonych, takich jak: fast food, stone przekaski, herbatniki, batony, wafelki,
z duzg zawartoscia soli, cukrow i ttuszczéw.
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Zamieniaj:
e Przetworzone produkty zbozowe, np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe, na
petnoziarniste;
e Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin stragczkowych i orzechy;
e Stodkie napoje na wodeg;
e Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne, np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek;
¢ Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe, np. mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser;
e Smazenie, grillowanie na gotowanie, w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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