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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandéw

Prawidlowe odzywianie jest jednym z elementéw koniecznych do utrzymania dobrego stanu zdrowia
pacjentow chorujacych na cukrzyce. Terapie zywieniowa nalezy stosowac¢ zar6wno pacjentow
z zaburzong gospodarka weglowodanowq (stanem przedcukrzycowym) jak i u pacjentéow
ze zdiagnozowang cukrzycy, wymagajaca podawania lekéw doustnych lub insuliny. Dieta powinna
by¢ dobrana indywidualnie w zaleznosci od rodzaju cukrzycy i innych wspétistniejacych choréb.

Rodzaje cukrzycy:

1. Cukrzyca typu 1- catkowity niedobdr insuliny.

2. Cukrzyca 2- niedobor insuliny lub insulinoopornosc.
3. Specyficzne typy cukrzycy (np. powiktania polekowe).
4. Cukrzyca ciezarnych.

Glowne cele diety stosowanej w cukrzycy:

1. Osiggniecie i utrzymanie najlepszego wyréwnania metabolicznego cukrzycy:
> optymalnego stezenia glukozy we krwi,

> prawidtowego poziomu cholesterolu i tréjglicerydow we krwi,

> prawidtowego poziomu ciénienia tetniczego krwi.
2. Zapobieganie ostrym i przewlektym powikfaniom cukrzycy.
3. Dostarczenie organizmowi wszystkich podstawowych sktadnikéw odzywczych.
4. Zapobieganie zbyt duzemu popositkowemu wzrostowi glukozy we krwi.
5

Osiggniecie i utrzymanie naleznej masy ciata.

Zalecenia zywieniowe:

»  kaloryczno$¢ diety ustalana jest indywidualnie,

» skiadniki odzywcze powinny pokrywaé zapotrzebowanie energetyczne w nastepujgcych proporcjach:
weglowodany 45-50%, ttuszcze 30-35%, biatkal5-20%,
> nalezy stosowac produkty spozywcze nieprzetworzone, bogate w btonnik, pieczywo z maki grubego przemiatu,
grube kasze, makaron z maki razowej, ryz nietuskany,
» produktéw i skrobiowych i warzyw nie nalezy rozgotowywaé, majg wowczas wysoki indeks glikemiczny

(szybko podwyzszajg poziom cukru we krwi),

» nalezy ograniczy¢ produkty bedace Zrodtem cukréw prostych: owoce, soki owocowe, mleko oraz produkty

zawierajace sacharoze: cukier, miéd, dzemy, stodycze, ciasta,
> nalezy ograniczyc¢ ttuszcze pochodzenia zwierzecego na korzysc thuszczow roslinnych,
> nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej,
>  positki spozywamy 5 - 6 razy dziennie w matych ilosciach - regularnie.

Zalecane techniki kulinarne to: gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, pieczenie w folii
lub pergaminie, duszenie bez obsmazania.

DOZWOLONE
iy ZALECANE W UMIARKOWANYCH NIEWSKAZANE
ILOSCIACH

pieczywo razowe, zytnie ieczvwo pszenne. maka

z dodatkiem otrab i nasion, typu pszer?na P » M3
PRODUKTY | graham, chleb chrupki, grube . P ! L.
ZBOZOWE : pumpernikiel, kasze drobne | rozgotowane: ryz, makaron,

kasze, peczak, gryczana, jaglana, . .

. btyskawiczne ptatki

grube makarony, ryz brgzowy, &niadaniowe

ptatki owsiane

pomidory, ogdrki Swieze i kiszone, warzywa rozgotowane, buraki
WARZYWA | r70dkiewka, satata zielona, : zasmazane, marchew
(0k.5009/ | prokuty, brukselka, cukinia groch, fasola, soczewica, oprészana (wysoki indeks
dobe) cykoria, fasolka szparagowa, bob, glikemiczny), warzywa z puszki
semnzae | K@1afor, kapusty, papryka, pory, | ziemniaki krétko gotowane | (zawieraja duzo soli),
OWOCE pietruszka zielona, koperek, na parze lub w wodzie, frytki, ziemniaki puree,
(200-300g | SZczypior, seler naciowy, &liwki, gruszki banany, winogrona, owoce
dob owoce jagodowe, cytrusowe, kiwi, ! z puszki, owoce bardzo
/dobg)

jabtka, morele wisnie, truskawki

dojrzate, owoce suszone
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mleko o obnizonej
zawartosci ttuszczu, napoje
fermentowane: jogurty
MLEKO naturalne, kefir, maslanka - | mleko tuste, sery ttuste,
I sery twarogowe: chude, ziarniste | 1 szklanka dziennie $mietankowe, dojrzewajace,
PRODUKTY | o obnizonej zawartosci ttuszczu sery twarogowe pottiuste, sery topione, stodzone desery
MLECZNE odttuszczone serki mleczne
homogenizowane, sery zotte
0 obnizonej zawartosci
ttuszczu
) o thuste gatunki miesa:
MIESO, kmleso EhUd?' C|_eIQC||:1a,,I_:(ndyk, wieprzowina, baranina, kaczki,
WEDLINY, | KUrczak, Wotowina, Krol chudy schab, poledwica wszystkie podroby
wedliny chude: szynka wotowa, , )
drobiowa, poledwica drobiowa wedliny thuste, salami, pasztety,
RYBY | paréwki boczek, ttuste kietbasy
I OWOCE o ... | konserwy rybne foso$, $ledz, _ _
MORZA, ryby Swieze: dorsz, fladra, mintaj, makrela, ryby wedzone ryby smazone panierowane,
morszczuk, pstrag, sandacz, sola krewetki, kawior, matze
JAIA T 20#tko jaja jajecznica na boczku, masle
. I 4
biatko jaj (2 razy w tygodniu) Stoninie
roslinne, oliwa z oliwek, olej oleje: stonecznikowy,
Teuszcze | rZepakowy (mozna spozywac sojowy, kukurydziany masto, stonina, smalec,
na surowo i podawac obrdbce (zaleca sie spozywac na margaryny twarde
termicznej surowo, margaryny miekkie
CUKIER dzemy, konfitury bez cukru, | midd, stodycze zawierajgce
I przeciery owocowe, kisiele ttuszcz, ciasta z masami,
SLODYCZE bez cukru batony, chatwa, ttuste desery
’@godne: sok CVFFV”V' k_operek, majonez, kostki rosotowe,
PRZYPRA- | pietruszka, wanilia, majeranek, , . o .
sol, przyprawy ostre np. chili | gotowe sosy (zawierajg duzg
wy cynamon, oregano, przyprawy 2
ilos¢ soli), ocet
korzenne
, zupy na chudych wywarach | zupy na wywarach z kosci
Zupy czyste, jarzynowe, X 4 . . .
ZUPY . podprawiane jogurtem podprawiane zasmazkami,
na wywarach jarzynowych . .
lub odttuszczonym mlekiem | Smietang
;‘I’TRAWY gotowane, duszone, pieczone MI&SO, ryby (_soufce)_ ., | Miesa panierowane, smazone
ESNE W folii lub pergaminie smazone w niewielkiej ilosci | w gtebokim ttuszczu,
I RYBNE Perg ttuszczu potrawy z grilla
POTRAWY . ; :
. . ) . smazone, kluski francuskie
Z MAKI ! '
Z K:S x kasze grube gotowane na sypko pierogi z maki razowej rozgotowane potrawy z maki
sosy do satatek na bazie soku . .
L o tzw. ,,sosy wilasne ostre, na zasmazkach,
Sosy z cytryny z niewielka iloscig - . . P
) . nie podprawiane maka zaprawione Smietang, mastem
jogurtu lub oleju
kisiele, budynie b/cukru,
orzechy, pestki stonecznika, . .
DESERY musy i galaretki owocowe dvni yi P . faworki, ciasta francuskie, torty,
yni (do 30g dziennie) - . S
bez dodatku cukru . . ciasta kruche, piaskowe, serniki
ciasta drozdzowe b/dodatku
cukru
woda mineralna, staba herbata, mleko odttuszczone, kawa nanoie alkoholowe. napoie
NAPOJE kawa filtrowana lub rozpuszczalna, | zbozowa, soki owocowe POl » Napoj

soki warzywne

b/cukru

gazowane
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Zawartos¢ weglowodanéw w produktach jest dos¢ zréznicowana, a dokladna kontrola ilosci
weglowodandw zawartych w positkach w duzej mierze decyduje o poziomie glukozy we krwi.
Bardzo pomocnym i najprostszym sposobem okreslania ilosci weglowodandw jest system
wymiennikéw weglowodanowych - WW.

1 WW JEST TO ZAWSZE ’TAKA PORCJA PRODUKTU WYRAZONA W GRAMACH, KTORA DOSTARCZA
10 GRAM WEGLOWODANOW /tabela wymiennikéw weglowodanowych/

PRZYKLADOWY JADLOSPIS DLA DIETY 1600 KCAL W CUKRZYCY TYPU 2
Sniadanie I

chleb wieloziarnisty 75g (3 mate kromki)

margaryna miekka 10g

tunczyk lub ryba morska 60g

bez ograniczen: satata zielona, ogorek, pomidor, papryka

Sniadanie II

chleb chrupki 20g (2 kromki)
serek $niadaniowy 2/3 tyzeczki
szynka 20g

owoce jagodowe 150g

Obiad

barszcz czerwony czysty 200 ml z ziemniakami 120g
filet z kurczaka gotowany 100g z warzywami 150g
kasza jeczmienna 150g (1 szklanka po ugotowaniu)
brokut gotowany

Podwieczorek
jabtko 100g
chrupki kukurydziane 15g

Kolacja

chleb graham 75g (3 mate kromki)

masto 10g

serek homogenizowany 70g (4 tyzki)

bez ograniczen szczypior, pomidor, papryka, ogorek

Opracowata: Barbara Domzalska, dietetyczka

MATERIAL ZRODLOWY:
Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka H. Ciborowska, A. Rudnicka,
Prawidtowy sposéb zywienia oséb z cukrzyca, K. Kowalcze
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