DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW (Dieta Cukrzycowa)

Zastosowanie diety:

Stosowana w cukrzycy 1 w zaburzeniach tolerancji glukozy. Ma na celu obnizenie st¢zenia

glukozy we krwi 1 poprawe metabolizmu.

Zasada diety:

Powyzsza dieta ma zastosowanie w chorobach cukrzycy w przypadkach uposledzonej
tolerancji glukozy. Moze mie¢ zastosowanie takze w roznych przypadkach chorobowych,
zaleznie od wskazan lekarza. Ma na celu uzyskanie 1 utrzymanie optymalnych wartosci

parametréw gospodarki weglowodanowej, lipidowej i ci$nienia tetniczego oraz zapobieganie

p6znym powiktaniom cukrzycy lub ich spowolnieniu.

Dieta 0sob chorych na cukrzyce powinna uwzglednia¢ zasady prawidlowego zywienia, ktore

obowigzujg zardwno osoby zdrowe, jak i chore.

Bardzo wazne jest regularne przyjmowanie positkow 5 razy dziennie (przy cukrzycy typu 1

w zalezno$ci od poziomow glikemii ich ilo§¢ moze by¢ wigksza). W cukrzycy regularne
positki pomagaja unikng¢ naglych spadkéw poziomu cukru we krwi, czyli hipoglikemii,
dostarczaja energii oraz niezbednych skladnikéw odzywczych i pomagaja w utrzymaniu

prawidtowej masy ciata.
Dieta cukrzycowa powinna by¢ smaczna i urozmaicona, nalezy tylko przestrzega¢ kilku

zasad:
>

>

Zwigkszy¢ ilo$¢ ryb w diecie, poniewaz stanowig naturalne Zrédto korzystnych dla
zdrowia kwasow Omega-3, (min. zwigkszaja wrazliwos¢ tkanek na insuling)

Dieta powinna by¢ bogata w btonnik pokarmowy, ktéry obniza wchlanianie glukozy
do krwi, (gruboziarniste kasze, warzywa, owoce, petnoziarniste pieczywo, rosliny
stragczkowe,) Do kazdego positku powinno si¢ spozywaé warzywa i owoce, najlepiej
na surowo. Jesli musza by¢ gotowane to najlepiej w matej ilosci wody 1 przez krotki
czas. Aby zwigkszy¢ przyswajalno$¢ witamin rozpuszczalnych w tluszczu do
gotowanych warzyw nalezy doda¢ niewielka ilo$¢ oliwy lub oleju rzepakowego.

Dieta powinna by¢ bogata w btonnik pokarmowy, ktdry obniza wchtanianie glukozy
do krwi, (gruboziarniste kasze, warzywa, owoce, petnoziarniste pieczywo, rosliny
stragczkowe,) Do kazdego positku powinno si¢ spozywaé warzywa i owoce, najlepiej
na surowo. Jesli muszg by¢ gotowane to najlepiej w matej ilosci wody 1 przez krotki
czas. Aby zwigkszy¢ przyswajalnos¢ witamin rozpuszczalnych w tluszczu do
gotowanych warzyw nalezy doda¢ niewielka ilo$¢ oliwy lub oleju rzepakowego.
Zalecane sg gléwnie produkty o niskim indeksie glikemicznym (< 50). Zawieraja
wiecej btonnika, dlatego daja wicksze uczucie syto$ci, minimalizujag wydzielanie
insuliny po positku, przez co opo6zniaja wystagpienie uczucia glodu. Indeks
glikemiczny (IG)-klasyfikuje produkty zywno$ciowe na podstawie ich wpltywu na
stezenie glukozy we krwi.

Produkty weglowodanowe przeznaczone do gotowania (np.: kasze, ryz, makaron,
ptatki zbozowe) maja wyzszy indeks glikemiczny (IG), gdy sa rozgotowane. Z
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makarondéw szczegolnie sg polecane razowe, natomiast makarony biate majg nizszy
IG, gdy sa gotowane na pottwardo (,,al dente”).

Sposoby przygotowania potraw:
» gotowanie w wodzie i na parze

> duszenie

» pieczenie w rgkawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym z
niewielkim dodatkiem ttuszczu

» nie nalezy rozgotowywac produktéw zbozowych i jarzyn — potrawy bardziej

rozgotowane powoduja szybsze zwiekszenie stezenia glukozy we krwi

» owoce 1 warzywa stosowac tylko w formie surowe;j

» ograniczy¢ spozycie soli kuchennej

» mozna stosowac sztuczny $rodek stodzacy Aspartam — 40mg/kg mc/dobe

Wskazane jest spozywanie przez pacjentow 4-5 positkOw o mniejszej objetosci w celu
wyeliminowania objawow petnos$ci 1 wzdec.

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w ograniczonej ilosci i niewskazane:

NAZWA ZALECANE ZALECANE W NIEWSKAZANE
PRODUKTU OGRANICZONEJ ILOSCI
LUB
POTRAWY
Produkty pieczywo razowe, chleb chrupki, ryz bialy, ptatki rogaliki francuskie, pieczywo
zbozowe ptatki owsiane, musli (bez kukurydziane biale, stone paluszki, krakersy
dodatku cukru), kasze
gruboziarniste: gryczana,
jeczmienna, pgczak, jaglana, ryz
brazowy, makaron petnoziarnisty
Mleko i jego mleko1,5% thuszczu, ser biaty sery: brie, camembert, thuste mleko, mleko
przetwory chudy lub pottlusty, jogurt, kefir mozzarella, feta, sery zolte o skondensowane, zabielacze
chudy, maslanka, serwatka obnizonej zawartosci thuszczu | do kawy, $mietana, sery
petnotluste, jogurt
pehotlusty, kremowy
Migso, drob, indyki i kurczaki (bez skory), wedliny typu poledwica i migso z widocznym tluszczem,

ryby, wedliny

cielecina, bardzo chuda wotowina
i jagniecina, kroliki, dziczyzna,

szynka (bez tluszczu),
wedliny drobiowe,
wieprzowe, wotowe,
bardzo chuda wieprzowina
(np. schab $rodkowy lub
poledwiczki)

gotowe migso mielone, kaczki,
gesi, kietbasy, salami, pasztety,
podroby

Thuszcze olej rzepakowy, olej Iniany, Oleje zawierajace kwasy Masto w duzych ilosciach,
oliwa z oliwek wielonienasycone, np. smalec, stonina, 16j, thuszcz
stonecznikowy, spod pieczeni, margaryny
kukurydziany, sojowy, z twarde, olej palmowy i
pestek winogron, sojowy, z kokosowy
pestek winogron,
krokoszowy, margaryny
migkkie
Ziemniaki gotowane, pieczone w cato§ci | frytki, chipsy, smazone
Warzywa rzodkiewka, satata, cykoria, buraki, brukselka, dynia, Starte, surowki i warzywa

ogorki, rabarbar, szczypiorek,
szparagi, szpinak, grzyby,
boc¢wina, brokuty, cebula,
kabaczek, kalafior, pomidory,

fasola, groszek, jarmuz,
kapusta biata, czerwona,
wloska, marchew, pietruszka-
korzen, pory, rzepa,

gotowane z duzej ilosci
majonezu, $mietany, zoltek,
cukru
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szczaw, papryka,

wloszczyzna, seler, bob,
chrzan

Owoce

grejpfruty-gatunek zielony
(wptywaja na zmniejszenie
stezenia glukozy we krwi)

jabtka, agrest, czarne jagody,
kiwi, mandarynki, pomarancz

dzemy owocowe wysoko
stodzone, owoce kandyzowane i
w syropie, daktyle, rodzynki

Suche straczkowe

fasola, groch, soja, soczewica

Przyprawy tagodne takie jak: sok z cytryny, gatka muszkatotowa, lis¢ bardzo ostre: pieprz, papryka
kwasek cytrynowy, koperek, laurowy, ziele angielskie, sl | ostra, musztarda, ocet, chili
pietruszka, czosnek, cebula do 5g dziennie, papryka
czerwona, jarzynka, kminek, stodka, pieprz ziotowy, ocet
majeranek, tymianek, bazylia jabtkowy, curry, stodziki

Napoje woda przegotowana, wody kawa naturalna z mlekiem bez | Wszystkie napoje stodzone
mineralne nie gazowane, herbata cukru, koktajl mleczno- cukrem, kakao naturalne, mocna
bez cukru, soki z warzyw owocowy bez cukru, soki kawa, napoje alkoholowe, wody
ubogoweglowodanowych, napoje | owocowe bez cukru, napoje z | mineralne gazowane
z warzyw bez cukru OWOCOW 1 warzyw

rozcienczone
Desery wszystkie orzechy i migdaly ody, kremy, torty, wyroby

(niesolone), satatki
owocowe (bez dodatku
cukru), galaretki, kisiele,
budynie na mleku chudym
(bez dodatku cukru)

cukiernicze (np. ciastka,
paszteciki), czekolada,
batony czekoladowe,
cukierki, sosy na §mietanie
lub masle, widrki
kokosowe, orzechy solone




