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DIETA Z OGRANICZENIEM

EATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Diete stosuje si¢ w cukrzycy oraz przy nieprawidtowej tolerancji glukozy. Celem jest zmniejszenie
stezenia glukozy we krwi, poprawa metabolizmu oraz zapobieganie powiklaniom cukrzycy.
Charakterystyczng cecha diety jest znaczne ograniczenie z zywienia glukozy, fruktozy i sacharozy.
Zalecane jest utrzymywanie prawidlowego lub bliskiego normy stezenia glukozy w surowicy krwi,
optymalnego stezenia lipidow i lipoprotein w surowicy, optymalnych warto$ci ci$nienia t¢tniczego
oraz uzyskanie i utrzymywanie prawidlowej masy ciala, co sprzyja poprawie poziomu glikemii.
W przypadku nadmiernej masy ciata wskazana jest jej redukcja.

Positki powinny by¢ przygotowywane poprzez gotowanie w wodzie, na parze, duszenie bez
obsmazania i pieczenie (w folii, pergaminie). Nie zaleca si¢ stosowania zasmazek do podprawiania
potraw, spozywania thustych sosow.

Indeks glikemiczny (IG). Wyr6znia si¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym - ponizej 55
(wigkszos$¢ surowych warzyw, owocoéw i nasion roslin stragczkowych), srednim indeksie glikemicznym
- 55-70 (nisko przetworzone pieczywo pelnoziarniste, pieczywo na zakwasie, naturalne ptatki
zbozowe, nierozgotowane pelnoziarniste makarony, grube kasze oraz brazowy ryz) oraz wysokim -
powyzej 70 (wysoko przetworzone produkty zbozowe, pszenne pieczywo, bialy ryz, cukier,
ziemniaki). Przy planowaniu posilkow zaleca si¢ stosowanie produktow o niskim i $rednim
indeksie glikemicznym. Im produkt mniej oczyszczony, mniej rozdrobniony, mniej rozgotowany,
mniej dojrzaly — tym mniejszy indeks glikemiczny.

Wymiennik weglowodanowy (WW) - to porcja produktu wyrazona w gramach dostarczajaca 10g
weglowodandéw przyswajalnych (weglowodany ogotem minus btonnik pokarmowy).

Produkty spozywcze dzielg si¢ na 3 grupy:

WEGLOWODANY

Glowne zrodlo weglowodanéw powinny stanowi¢ petnoziarniste produkty zbozowe, zwlaszcza
o niskim indeksie glikemicznym. Podstawowe ograniczenie powinno dotyczy¢ weglowodandw
prostych (jedno- i dwucukrow), ktorych spozywanie powinno by¢ ograniczone do minimum.

Aby ograniczy¢ cukry proste nalezy ograniczy¢ produkty takie jak: cukier, midd, stodycze, ciasta,
ciasteczka, czekolada, napoje i potrawy stodzone cukrem lub syropem glukozowo-fruktozowym,
owoce, soki owocowe oraz mleko. W przypadku wystapienia hipoglikemii, czyli obnizenia st¢Zenia
glukozy we krwi do wartosci <70 mg/dl (< 3,9 mmol/l) spozycie cukrow prostych jest konieczne.

Zaleca si¢ spozywanie weglowodanéw bogatych w btonnik, czyli: grube kasze, ryz brazowy, ryz
basmati, makaron petnoziarnisty, makaron z maki durum, pieczywo zytnie, graham lub z innych mak
z pelnego przemiatu (typ 1850 i wiecej), ptatki zbozowe pelnoziarniste, np. owsiane, nasiona roslin
stragczkowych. Nie zaleca si¢ natomiast kasz drobnych (np. kuskus, manna), magki pszennej
oczyszczone]j (biatej), biatego: ryzu, makaronu i pieczywa.

BIALKO

Spozycie bialka w diecie powinno zapewnia¢ 15-20% dziennego zapotrzebowania na energie.
Odpowiednia ilo$¢ biatka w diecie korzystnie wptywa na glikemi¢ i pomaga w jej utrzymaniu na
prawidtowym poziomie. Wptywa réwniez korzystnie na redukcje masy ciata oraz jest materiatem



budulcowym dla komérek organizmu. Produkty bogate w bialko to: migso, drob, ryby, jaja, sery,
mleko i fermentowane produkty mleczne, nasiona roslin straczkowych (fasola, groch, ciecierzyca,
soczewica itp.). Dla cukrzykow bardziej niz mleko zalecane sa fermentowane produkty mleczne
(jogurty naturalne, kefiry, maslanki).

TLUSZCZE
Thtuszcze powinny zapewnia¢ 30-35% wartosci energetycznej, przy czym tluszcze nasycone mniej niz
10%. Nalezy zapewni¢ w diecie podaz ttuszczow jedno- i wielonienasyconych.

Nalezy maksymalnie ograniczy¢ spozycie izomerdéw trans kwaséw thuszczowych, ktore mozemy
znalez¢ m.in. w twardych margarynach, potrawach typu fast-food, ciastach, stodyczach, chipsach
1 innych stonych przekaskach.

Nalezy wybiera¢ tluszcze, ktore sg najbardziej korzystne dla organizmu i majg pozytywny wptyw na
stezenie cholesterolu, oraz spozywac je rozwaga. Wskazane sa: tluste ryby morskie, olej rzepakowy,
oliwa z oliwek, olej z awokado, owoce awokado, siemi¢ Iniane, orzechy, nasiona stonecznika i dyni.

Komponowanie positkéw
Kazdy positek gtdéwny ($niadanie, obiad, kolacja oraz positek przed ktorym podawana jest insulina)
musi by¢ zbilansowany. Aby positek byt zbilansowany powinien zawierac:

BIALKO + TLUSZCZE + WEGLOWODANY ZLOZONE + WARZYWA, ew. owoce.
Positki nalezy komponowa¢ zgodnie z zasada Talerza Zdrowego Zywienia. Polowe objetosci talerza
powinny zapetnia¢ warzywa niskoskrobiowe (np. ogorek, papryka, pomidor, satata, kapusta, brokut,
kalafior, cukinia, rzodkiewka, szpinak, fasolka szparagowa), 4 powierzchni talerza powinny
pokrywa¢ produkty weglowodanowe (skrobiowe), np. pieczywo, kasza, makaron, ryz, ziemniaki,
produkty maczne, % objgtosci talerza powinno pokry¢ biatko (migso, ryby, straczki, jaja, nabiat).

Owoce i warzywa

W ciaggu dnia powinno by¢ zawsze wigcej warzyw niz owocoOw. Owoce powinny stanowic Y4 taczne;j
ilo$ci warzyw i owocOw w ciagu dnia, a warzywa %. Nalezy wybiera¢ w szczegolnosci owoce o jak
najmniejszej ilosci weglowodanow, tzn.: maliny, boréwki, jagody, truskawki, poziomki. Najwiecej
weglowodanow zawierajg banany i winogrona. Owoce powinny by¢ dodatkiem do zbilansowanego
positku, a nie samodzielng przekaska. Nalezy wykluczy¢ owoce suszone, dzemy, miody i marmoladg.
Warzywa powinny by¢ dodatkiem do kazdego positku. Sg zrédtem witamin i sktadnikow mineralnych
oraz btonnika pokarmowego. Warzywa zawierajace najmniej weglowodanow to np.: pomidory,
ogorki, rzodkiewka, papryka, szpinak, satata, rukola, kalafior, brokuty, kapusta pekinska, kapusta
kiszona, cukinia, szczaw, seler naciowy i grzyby. Najwiecej weglowodanow zawieraja (nalezy jes¢ je
z rozwaga): ziemniaki, stragczki, groszek, kukurydza. Warzywa i owoce w miare mozliwosci najlepiej
jes¢ na surowo, poniewaz obrobka termiczna zwigksza ich indeks glikemiczny.

Jesli pacjent stosuje insuliny ludzkie, a stezenie glukozy przed snem jest nizsze niz 130 mg/dl (7,2
mmol/l) konieczna jest takze przekaska (positek nocny), najlepiej w formie kanapki.

Pomigdzy positkami musi by¢ zachowany odpowiedni odstgp (co najmniej 2h). Pomigdzy positkami
mozna pi¢ tylko wodg, czarng kawe bez cukru i mleka lub herbatg. Nalezy wypija¢ co najmniej 1,5-2
litry wody dziennie.



Przykladowy jadlospis dla diety z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

Sniadanie:

pieczywo razowe

masto

pasta z kurczaka i warzyw

pomidor, salata

kawa zbozowa z mlekiem bez cukru

II $niadanie:
satatka z jajkiem i grzankami z pieczywa razowego z oliwa z oliwek

Obiad:

pieczone klopsiki z indyka
kasza bulgur

surowka z kapusty pekinskiej
kompot owocowy bez cukru

Podwieczorek:
ptatki owsiane na jogurcie z orzechami i truskawkami

Kolacja:
leczo warzywne z soczewicg i pieczywem razowym

herbata bez cukru

Tabela: produkty zalecane i przeciwwskazane w diecie z ograniczeniem latwo przyswajalnych

weglowodanow
Produkty i Zalecane Przeciwwskazane
potrawy
Mileko i e Mileko i sery twarogowe chude lub e Mieko i sery twarogowe
produkty poéttiuste. thuste.
mleczne e Fermentowane produkty mleczne bez e Produkty mleczne z
dodatku cukru, np. jogurt, kefir, dodatkiem cukru.
maslanka. e Tluste sery.
e Sery podpuszczkowe. e Thusta Smietana.
Produkty o  Wszystkie maki pelnoziarniste, np.: e Maki o niskim typie, np.:
zbozowe gryczana, orkiszowa, pszenna pszenna, ryzowa,
pelnoziarnista typ 1850, pszenna kukurydziana.
semolina 1750, z ciecierzycy. e Pieczywo pszenne, pieczywo

e Pieczywo peloziarniste bez dodatku z dodatkiem cukru, miodu,
substancji stodzacych, np. zytnie razowe, stodu, karmelu.
graham. e Drobne kasze, np. manna,

e Pieczywo o obnizonym IG. kukurydziana, kuskus.

e Kasze $rednio- i gruboziarniste: e Platki ryzowe, kukurydziane,
gryczana, jeczmienna (pgczak, wiejska, btyskawiczne, stodzone, np.
mazurska), komosa ryzowa, orkiszowa, czekoladowe.
bulgur, w ograniczonych ilosciach kasza e Ryz biatly, makaron pszenny.
Jaglana. e Potrawy na bazie maki

e Platki naturalne, np.: owsiane, gryczane, pszennej, np. pierogi,
jeczmienne, zytnie, otreby. kopytka, kluski, nale$niki,

e Ryz brazowy, ryz basmati. paczki, racuchy.

e Makaron pelnoziarnisty, makaron z maki e Wafle ryzowe, ciasta kruche,
durum/semoliny. drozdzowe, rogaliki,

biszkopty.
Thuszcze e Oleje roslinne: rzepakowy, Iniany, oliwa e Margaryny twarde, 16j,
z oliwek. smalec, stonina, olej
palmowy.




W ograniczonych ilo§ciach: masto,
$mietanka, margaryna, majonez.
Wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone, np.: migdaty, orzechy
laskowe, wtoskie, nerkowce, siemi¢
Iniane, nasiona stonecznika, dyni.
Masto orzechowe bez soli i cukru.

Thuszcze smazalnicze.
Thuszcz kokosowy i
palmowy.

Masto orzechowe z
dodatkiem cukru.

Orzechy solone, w skorupce,
w czekoladzie.

Migso, dréb, Chude gatunki: drob bez skory, e Tluste gatunki wieprzowiny i
ryby, jaja jagnigcina, wieprzowina (schab, szynka, wolowiny.
poledwica), cielecina, wotowina, krolik. e Potrawy smazone,
Chude wedliny i kietbasy. panierowane.
Wszystkie ryby morskie i stodkowodne. e Thuste wedliny, np. baleron,
W ograniczonych iloéciach: konserwy boczek.
rybne, ryby wedzone. e Tluste pasztety.
Jaja gotowane. e Ttluste i niskogatunkowe
Jaja sadzone, omlety, jajecznica (na kietbasy, parowki, mielonki.
parze lub matej ilo$ci thuszczu).
Warzywa Warzywa §wieze i mrozone, gotowane, e Suréwki i warzywa z
pieczone. dodatkiem cukru, duzej ilosci
Np. rzodkiewka, salata, cykoria, ogorki, majonezu, $§mietany.
szczypiorek, szparagi, bo¢wina, brokuty, e Ziemniaki smazone z
cebula, kabaczek, kalafior, pomidory, thuszczem, frytki.
papryka, szpinak, szczaw. e Rozgotowane warzywa.
Nasiona roslin stragczkowych.
W umiarkowanych ilo$ciach: buraki,
marchew, dynia, kukurydza, ziemniaki,
bob.
Owoce Owoce mniej dojrzate. e Owoce o wysokim indeksie
Owoce o niskim indeksie glikemicznym. glikemicznym.
Do 100-200g/ dobe w zaleznosci od e Owoce w syropach, z
tolerancji w ramach wyznaczonej ilosci dodatkiem cukru, owoce
wymiennikéw weglowodanowych. suszone.
W umiarkowanych ilosciach: przetwory e Przetwory owocowe
owocowe niskostodzone. wysokostodzone.
Napoje Herbaty czarne, ziotowe, zielone, biale e Napoje stodzone.
itp. (bez cukru) e Alkohol.
Kawa zbozowa, naturalna (bez cukru). e Soki i napoje owocowe.
Kakao (bez cukru). e Woda z dodatkiem miodu,
Woda przegotowana, woda mineralna, cukru.
woda z dodatkiem cytryny, migty, e Stodzone wody, napoje
imbiru. energetyczne.
Soki warzywne. e Nektary owocowe.
Kompot (bez cukru).
Desery W ograniczonych ilo$ciach: o Wszystkie desery z
desery bez dodatku cukru, np. budyn, dodatkiem cukru, miodu.
kisiel, galaretka, e Tluste ciasta, torty.
ciasta z mak z pelnego przemiatu, e Stodycze: czekolada, batony,
czekolada gorzka >70% kakao. chatwa, cukierki itp. .
Przyprawy Wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i e Cukier.
korzenne. e Midd.
Ksylitol, erytrytol, stewia. e Kostki rosotowe.
W ograniczonych ilosciach sol. e Przyprawy typu vegeta.
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