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Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

Dieta stanowi zmodyfikowang wersje diety podstawowej. Jej glownym celem jest
unormowanie stezenia glukozy we krwi oraz ochrona przed powstawaniem powiktan cukrzycy
poprzez ograniczenie podazy glukozy, fruktozy i sacharozy. Dieta jest oparta na zasadach
zdrowego zywienia i zaktada maksymalne ograniczenie cukrow dodanych oraz oczyszczonych
zbdz, znaczacy udzial warzyw niskoskrobiowych oraz zwigkszenie udziatlu zywno$ci
minimalnie przetworzonej. Zaleca si¢ spozywanie produktéw i potraw o niskim i §rednim
indeksie glikemicznym. Indeks glikemiczny to parametr, ktory pokazuje, jak szybko po
spozyciu roznych produktow zywnos$ciowych nastepuje wzrost st¢zenia glukozy we krwi. Dieta

przeznaczona dla dzieci powyzej 4. roku zycia, chyba ze lekarz zdecyduje inacze;j.
Stosuje si¢ ja u pacjentow z:

e zaburzong tolerancja glukozy,
e cukrzyca,

e insulinoopornoscia,

e nadmierng masg ciala,

e hipertriglicerydemia.

Zalecenia dietetyczne:

e Nalezy ograniczy¢ spozycie produktow zawierajacych cukry proste, w tym réwniez
cukry dodane.

e Positki powinny by¢ spozywane 4—6 razy dziennie — trzy gldwne ($niadanie, obiad,
kolacja) oraz 1-3 positki uzupetiajace (drugie $niadanie, podwieczorek i/lub druga
kolacja), serwowane o statych porach, co 3—4 godziny.

e Nalezy unika¢ podjadania mig¢dzy positkami.

e Produkty weglowodanowe powinny by¢ laczone z produktami biatkowymi
1 thuszczowymi w kazdym positku.
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Zaleca si¢ wybor mniej dojrzatych owocow ze wzgledu na nizszg zawarto$¢ cukru.

Potowe spozywanych produktow zbozowych powinny stanowi¢ produkty z pelnego

Kazdy positek powinien zawiera¢ produkty bedace zrodiem biatka, takie jak migso,

ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych lub inne produkty roslinne bogate w biatko.

e Nalezy wybiera¢ napoje niezawierajace dodatku cukru.

e Z diety nalezy wykluczy¢ produkty stodzone, midéd, dzem, nutellg, itp.

e Zalecane techniki kulinarne: gotowanie, gotowanie na parze, pieczenie.

e U Pacjentéw stosujgcych terapie insuling sktad diety powinien by¢ $ci§le dostosowany

do tej formy leczenia.

Szczegolowe zalecenia dietetyczne:

Grupy produktow
spozywczych

Produkty rekomendowane

(z niskim i Srednim IG)

Produkty wymagajace

ograniczenia (z wysokim IG)

Produkty zbozowe

* wszystkie maki petnoziarniste,
* pieczywo pelnoziarniste, bez
dodatku substancji stodzacych,
np. zytnie razowe, graham, chleb
z dodatkiem otrab 1 ziaren,

* pieczywo zytnie 1 mieszane,

* pieczywo o obnizonym IG,

* kasze $rednio- 1 gruboziarniste:
gryczana, jeczmienna (pgczak,
wiejska, mazurska), orkiszowa,
bulgur, kasza jaglana (w
umiarkowanych ilosciach),

* ptatki gotowane ,,al. dente” np.
owsiane, gryczane, jeczmienne,

pszenne, ryzowe, Zytnie,

* biate pieczywo pszenne,

* pieczywo z dodatkiem cukru,
stodu, syropow, miodu,
karmelu,

* drobne kasze (manna,
kukurydziana),

* ryz bialy,

* potrawy maczne, np.
nalesniki, pierogi, kopytka,
kluski,

* produkty maczne smazone,
np. paczki, faworki, racuchy,
* ptatki ryzowe, ptatki
kukurydziane i inne stodzone

ptatki $niadaniowe, np.
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Grupy produktow Produkty rekomendowane Produkty wymagajace
spozywczych (z niskim i $rednim IG) ograniczenia (z wysokim IG)
musli bez dodatku cukru i jego cynamonowe, czekoladowe,
zamiennikOdw np. syropu miodowe,
glukozowo-fruktozowego, * platki btyskawiczne,
» makarony, np.: razowy, * wafle ryzowe.
gryczany, orkiszowy, zytni,
pszenny z maki durum
Produkty zbozowe
(gotowane ,,al dente”),
cd.
* ryz brazowy, ryz czerwony,
* potrawy maczne przede
wszystkim z maki
petnoziarnistej, np. pierogi,
kopytka, kluski (w
ograniczonych ilosciach).
* wszystkie warzywa Swieze » warzywa przyrzadzane z duza
Warzywa

i przetwory

warzywne

1 mrozone, gotowane, duszone
z niewielkim dodatkiem

thuszczu, warzywa pieczone.

iloscig thuszczu.

Ziemniaki, bataty
(w ograniczonych

ilosciach)

» ziemniaki, bataty: gotowane,

pieczone.

* ziemniaki smazone (frytki,
talarki),
* ziemniaki puree,

* puree w proszku.

Owoce i przetwory

OWoCowe

» owoce mniej dojrzate,

* owoce: Swieze, mrozone,
gotowane, pieczone,

* musy owocowe bez dodatku

cukru,

* owoce w syropach
cukrowych,

* owoce kandyzowane,
* przetwory owocowe
wysokostodzone,

* OWOCEC Suszone.
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Grupy produktow

spozywczych

Produkty rekomendowane

(z niskim i sSrednim IG)

Produkty wymagajace

ograniczenia (z wysokim IG)

Owoce i przetwory

owocowe cd.

* przetwory owocowe
niskostodzone, np. dzemy

(w ograniczonych ilosciach).

Nasiona roslin

straczkowych

* wszystkie nasiona roslin
straczkowych,

* tofu, hummus,

* produkty z nasion roslin
stragczkowych z matg

zawartoscig soli.

* produkty z nasion roslin
straczkowych z duzg ilo$cia
soli,

* bob,

* groszek konserwowy.

Nasiona, pestki,

orzechy

* wszystkie nasiona, pestki

1 orzechy niesolone np. orzechy
wloskie, laskowe, arachidowe,
pistacje, nerkowca, migdaty,
pestki stonecznika, dyni, sezam,
siemig Iniane,

* ,,masto orzechowe” bez
dodatku soli 1 cukru

(w ograniczonych ilo$ciach).

* orzechy solone, w karmelu,
ciescie, w czekoladzie,
w lukrze,

« ,,masto orzechowe” solone.

Migso i przetwory

migsne

* migso z matg zawarto$cia
thuszczu, np. drob bez skory
(kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielgcina, jagnigcina,
krolik, chude partie
wieprzowiny, np. poledwica,
schab, szynka,

* chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,

wieprzowych, wotowych,

* mi¢so z duzg zawarto$cia
thuszczu, np. thusty drob
(kaczka, ge$), thusta wolowina
1 wieprzowina, baranina,

* migsa peklowane oraz z duza
zawartos$cig soli,

* mi¢sa smazone na duzej
ilosci thuszczu,

* migsa panierowane,
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Grupy produktow Produkty rekomendowane Produkty wymagajace

spozywczych

(z niskim i sSrednim IG)

ograniczenia (z wysokim IG)

Migso i przetwory

miesne cd.

* pieczone pasztety z chudego
migsa,
* chude gatunki kietbas,

* galaretki drobiowe.

» thuste wedliny, np. baleron,
boczek,

» thuste 1 niskogatunkowe
kietbasy, parowki, mielonki,
mortadele,

* thuste pasztety,

* wedliny podrobowe
(pasztetowa, watrobianka,
salceson),

* mig¢sa surowe np. tatar.

Ryby i przetwory
rybne

* wszystkie ryby morskie

1 stodkowodne,

* konserwy rybne

(W ograniczonych ilosciach),
* ryby wedzone

(w ograniczonych ilo$ciach).

* ryby smazone na duzej ilo$ci
tluszczu,
* ryby surowe,

* ryby panierowane i w ciescie.

Jaja i potrawy z jaj

* jaja gotowane,

* jaja sadzone 1 jajecznica na
parze lub smazone na matlej
ilo$ci thuszczu,

* omlety, kotlety jajeczne
smazone na matej ilosci

tluszczu.

* jaja przyrzadzane z duza
iloscig thuszczu,
* jaja smazone na stoninie,

skwarkach, ttustej wedlinie.

Mieko i produkty

mleczne

* mleko i sery twarogowe chude
lub potttuste,

* napoje mleczne naturalne
fermentowane, bez dodatku

cukru,

» mleko i sery twarogowe
thuste,

* mleko skondensowane,
* jogurty i desery mleczne

z dodatkiem cukru,
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Grupy produktow Produkty rekomendowane Produkty wymagajace
spozywczych (z niskim i $rednim IG) ograniczenia (z wysokim IG)
* sery podpuszczkowe * stodzone napoje mleczne,
Mleko i produkty | o zmniejszonej zawarto$ci * tluste sery podpuszczkowe,
mleczne cd. thuszczu (w ograniczonych * thusta Smietana.
ilosciach).
* oleje roslinne, np. rzepakowy, | ¢ thuszcze zwierzece, np.
stonecznikowy, Iniany, masto, smalec wieprzowy,
kukurydziany, oliwa z oliwek, stonina,
 mi¢ckka margaryna * twarde margaryny,
Thuszcze
(W ograniczonych ilo$ciach), * masto klarowane,
* majonez (W ograniczonych * thuszcz kokosowy i1 palmowy,
ilosciach). « ,,maslo kokosowe”,
* frytura smazalnicza.
* budyn (bez dodatku cukru), * stodycze zawierajace duze
» galaretka (bez dodatku cukru), | ilosci
» kisiel (bez dodatku cukru), cukru i/lub thuszczu,
» salatki owocowe (bez dodatku | « torty i ciasta z masami
cukru), cukierniczymi, kremami
* ciasta drozdzowe cukierniczymi, bitg $mietana,
Desery niskostodzone, e ciasta kruche ,

(w ograniczonych

ilosciach)

* ciasta biszkoptowe
niskostodzone,

* ciasta 1 ciastka z mak z pelnego
przemiatu,

* ciasta warzywne np. ciasto

z fasoli,

» czekolada gorzka z duza

zawarto$cia (>70%) kakao.

« ciasto francuskie,

» wyroby czekoladopodobne.
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Grupy produktow Produkty rekomendowane Produkty wymagajace
spozywczych (z niskim i $rednim IG) ograniczenia (z wysokim IG)
» woda niegazowana, woda * napoje wysokostodzone,
mineralna gazowana o niskiej * nektary owocowe,
zawartosci dwutlenku wegla, » wody smakowe z dodatkiem
* herbata, np. czarna, zielona, cukru,
czerwona, biata, owocowa, * napoje energetyzujace.
* napary ziotowe — stabe napary,
» kawa zbozowa,
Napoje
* bawarka,
* kakao naturalne (bez dodatku
cukru),
* soki warzywne,
* soki owocowe
(w ograniczonych ilo$ciach),
 kompoty (bez dodatku cukru).
* wszystkie naturalne przyprawy, | ¢ kostki rosotowe 1 esencje
* gotowe przyprawy warzywne | bulionowe,
(w ograniczonych ilo$ciach), * gotowe bazy do zup i sosow,
Przyprawy * 501 (w ograniczonych * gotowe sosy satatkowe

losciach),
» musztarda, keczup, chrzan

(w ograniczonych ilo$ciach).

1 dressingi,
* przyprawy wzmacniajace

smak w postaci stalej i ptynne;j.

Jesli chorujesz na dodatkowe choroby przewlekle skonsultuj swdj sposob

Bibliografia:

zywienia z lekarzem i/lub dietetykiem.

1. ,Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka”, Ciborowska Helena, Ciborowski Artur, Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Warszawa 2022.
2. https://www.gov.pl/web/zdrowie/dobry-posilek-w-szpitalu//.
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