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DIETA tATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM
LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

ZASTOSOWANIE DIETY:
Zadaniem diety z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandw jest:

e uzyskanie jak najbardziej prawidtowego poziomu glukozy we krwi przy
mozliwie najmniejszych wahaniach w ciggu doby,
e zapobieganie powstawaniu kwasicy i $pigczki,
e zapewnienie pozgdanego stanu zdrowia, dobrego samopoczucia.
Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw powinna by¢ jak
najbardziej zblizona do prawidtowego zywienia cztowieka zdrowego.

Zasadnicza modyfikacja polega na ograniczeniu tatwo przyswajalnych weglowo-
danow, a wiec cukréw, w zwigzku z tym takze stodyczy i przetwordéw zawieraja-
cych znaczny dodatek cukru. Ze wzgledu na profilaktyke powiktan naczyniowych
rowniez ogranicza sie ttuszcze, szczegélnie zwierzece. Biorgc pod uwage fakt, ze
chorym z cukrzyca typu 2 zazwyczaj towarzyszy otytos¢, potrzebne sg warianty
diety o zréznicowanej wartosci energetycznej. Odchudzanie pacjenta z cukrzyca
typu 2 jest jednym z podstawowych warunkéw skutecznej terapii. U chorych
leczonych insuling czesto zachodzi potrzeba indywidualizacji diety. Bardzo waz-
na jest kontrola ilosci i jakosci spozywanych positkdw i potraw oraz ich roztoze-
nie w czasie na positki w ciggu catego dnia. Chorzy na cukrzyce nie mogg jedno-
razowo spozywac zbyt duzych ilosci pozywienia, ani zbyt dtugo przebywaé na
czczo. Kazdego dnia spozycie powinno byé wyrdwnane, czyli zgodne z cato-
dzienng racjg pokarmowa.

llos¢ positkdw w ciggu dnia powinna by¢ jednakowa, a takze powinny one by¢
spozywane o statych godzinach.

llos¢ biatka w dietach z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
waha sie w granicach 70 - 100 g na dzien.

Potowe ogodlnej ilosci biatka powinno stanowié petnowartosciowe biatko pocho-
dzenia zwierzecego, ktérego zrodtem s3: mleko i jego przetwory, a szczegdlnie
biaty ser twarogowy, chude miesa i jego przetwory, chude ryby.
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Wskazane jest, aby w kazdym positku spozywane byty produkty weglowodano-
we razem z produktami zawierajgcymi biatko, gdyz powoduje to zmniejszenie
glikemii.

Ttuszcze w diecie z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw powin-
ny pokrywac ok. 30 % zapotrzebowania energetycznego.

W cukrzycy dazy sie do ograniczenia ttuszczow zwierzecych takich jak: masto,
smalec, stonina, boczek. Ogranicza sie réwniez produkty bogate w cholesterol
takie jak: zottka jaj, podroby, ttuste gatunki mies i ryb.

Gtéwne zrédto weglowodandw w diecie stanowi skrobia zawarta w produktach
zbozowych, ziemniakach, niektérych warzywach, oraz zawarty w owocach cu-
kier: fruktoza.

W leczeniu chorych na cukrzyce bardzo waznym elementem jest kontrola ilosci
spozywanych weglowodandw jak i wartosci energetycznej diety.

Zapotrzebowanie na sktadniki mineralne i witaminy nie rdézni sie od zapotrze-
bowania cztowieka zdrowego.

Nalezy spozywac réznorodne warzywa i owoce.

PRODUKTY | POTRAWY DOZWOLONE | PRZECIWSKAZANE
W DIECIE Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

PRODUKTY DOZWOLONE PRZECIWWSKAZANE

Produkty zbozowe | Chleb razowy, pieczywo chrupkie, grube kasze

Chleb pszenny, pszenno - zytni,

Pieczywo Chleb razowy, graham, petnoziarnisty, chrupki. butki, pumpernikiel.

- iekko 1ub iai 3 (2 -
Chude wedliny: szynka , poledwica, drobiowe, pasty Jaja na miekko lub jajecznica (

. . g . 3 w tygodniu), ser twarogowy
. . miesno - warzywne, ryby morskie chude i srednio- ,
Dodatki do pieczy- . potttusty, sery podpuszczkowe
ttuste, gotowane, wedzone, jaja faszerowane, bez

wa ., . niepetnottuste, masto, margary-
26ttek, ser twarogowy, chudy serek homogenizowa- S .
na, pasztet z drobiu, cieleciny,

ny, margaryny niskottuszczowe w kubkach (miekkie). dzemy bezcukrowe, {ledzie

Jarzynowa z warzyw ubogoweglowodanowych, czy-
ste: pomidorowa, pieczarkowa, czerwony barszcz,
koperkowa, kalafiorowa, zupa z maslanka, serwatka,
cytrynowa, barszcz czerwony zabielany, zurek, kapu-
$niak, ryzowa, krupnik, rosoét jarski, zupy podprawia-
ny jogurtem, kefirem. Sosy na wywarach z warzyw
np.: pietruszkowy, koperkowy, pomidorowy, potraw-
kowy, pieczarkowy, cytrynowy, chrzanowy, mleczny.

Zupy podprawiane zawiesinami:
jarzynowa, ziemniaczana, owo-
cowa bez cukru, chudy rosét.

Zupy i sosy gorace
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PRODUKTY DOZWOLONE PRZECIWWSKAZANE

Dodatki do zup

Ryz petnoziarnisty, grzanki, kasze, makaron nitki,
lane ciasto na biatku.

Lane ciasto, makaron, ryz biaty,
ziemniaki, fasola - zgodnie z wyli-
czong iloscig wymiennikow we-
glowodanowych.

Mieso, dréb, ryby

Mieso chude: cielecina, mtoda wotowina, jagnie,
krolik, kurczak, indyk, chude ryby, potrawy gotowa-
ne, pieczone w foli, pergaminie, duszone bez ttusz-
czu.

Miesa krwiste: wotowina, konina,
poledwica wieprzowa, kury: po-
trawy duszone tradycyjnie.

Potrawy potmiesne

Budynie z miesa i warzyw, z sera, warzywa faszero-

Budynie z kasz, makaronéw, za-
piekanki, risotto, pierogi z mie-

i bezmiegsne wane migsem.
sem.
Oleje: rzepakowy niskoerukowy,
Thuszcze siQnecznlkowy, ,so!owy, oliwa z
oliwek, masto, smietanka, marga-
ryny miekkie z w/w olejow.
0 zawartosci weglowodandéw od 5
0 zawartosci weglowodandw od 0 - 5 % :rzodkiewka, | do 45 % : brukiew, buraki, bruk-
satata, endywia, cykoria, ogérki, rabarbar, szczypio- selka, dynia, fasola, groszek, jar-
rek, szparagi, szpinak, pieczarki, bo¢wina, brokuty, muz, kapusta biata, czerwona,
Warzywa cebula, kabaczek, kalafior, pomidory, szczaw, papry- | wtoska, marchew, pietruszka -
ka. Warzywa w postaci gotowanej , z wody ,,, sata- korzen, pory, seler, béb, chrzan,
tek, surowek z dodatkiem oleju lub majonezu na ziemniaki. Warzywa te nalezy
biatkach. spozywaé w ilosci obliczonej w
dziennej racji pokarmowe;j.
Ziemniaki Gotowane, pieczone w catosci.
Od 200 do 300 g, spozywac zgod-
nie z wyznaczong liczbg wymien-
. . . . nikéw weglowodanowych. 1IWW
Grejpfruty - gatunek zielony (wptywajg na zmniej- . . .
) . . =100 g jabtka, jabtko mozna
Owoce szenie stezenia glukozy we krwi), w ramach zaleca- Lo,
L wymieni¢ na inne owoce wg
nych wymiennikow owocowych. . .
tabeli np.: winogrona, banany,
sliwki w zaleznosci od indywidu-
alnej tolerancji.
Desery K ty, kisiel laretki, | i ka h
bez cukru lub OMPOTY, KISIElE, galaretkl, \eguminy z serka NoMo= o o syrswki owocowe, dese-
stodzone genizowanego, owoce z serkiem, jabtka pieczone, v mleczne
sernik na zimno. ¥ '
stodzikiem
tagodne: sok z cytryny, kwasek cytrynowy, koperek, | Gatka muszkatotowa, lis¢ laurowy,
zielona pietruszka, czosnek, cebula czerwona, ja- ziele angielskie, sdl do 5 g dzien-
Przyprawy

rzynka, vegeta, kminek, majeranek, tymianek, bazy-
lia.

nie, papryka stodka, pieprz zioto-
wy, ocet jabtkowy, curry, stodziki.

DOLNY
SLASK
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