DIETA Z OGRANICZENIEM
LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
D03
— ZALECENIA ZYWIENIOWE

I. Cel diety:
Dieta ma zastosowanie w cukrzycy w przypadku uposledzonej tolerancji glukozy. Celem diety jest
zmniejszenie stezenia glukozy we krwi 1 poprawa metabolizmu. Dieta ma na celu ograniczenie
podazy glukozy, fruktozy i sacharozy. Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona
pod katem udziatu grup produktow spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych, warzyw 1
owocow, ziemniakdw, produktow migsnych i1 ryb, nasion roslin straczkowych oraz ttuszczow.
Zalecane sg potrawy o niskim indeksie glikemicznym.

I1. Zastosowanie:
Sposob zywienia dla 0sob:
* zcukrzyca;
* 7z insulinoopornoscia;
* 7 zaburzong tolerancja glukozy;
* 7 hipertriglicerydemiga;
* 7z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego, w tym z miazdzyca;
* w hiperlipidemiach
» z przewleklymi zespolami wienhcowymi.

I11. Ogolne zalecenia:

1. W przypadku nadwagi lub otylo$ci staraj si¢ stopniowo zmniejsza¢ mas¢ ciata. Wptynie to
korzystnie na wrazliwos¢ tkanek na insuling oraz funkcjonowanie catego organizmu. Dieta powinna
by¢ dostosowana indywidualnie do pacjenta, w tym celu warto zglosi¢ si¢ do dietetyka.

2. Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny. Sniadanie spozyj do 1 godziny od wstania z t6zka, a
kolacj¢ najpozniej 2-3 godziny przed snem.

3. Unikaj pojadania miedzy positkami. Odnosi si¢ to tez do wypijania ptyndw wnoszacych energie
np. kawy z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat i napojow, czy kefiréw, jogurtoéw. Kazda
przekaska powinna by¢ traktowana jako positek.

4. Komponuj positki w sposob przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okoto
potowe talerza podczas $niadania, II $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa, ktore sg
zrédtem blonnika pokarmowego, witamin oraz skladnikow o dziataniu antyoksydacyjnym.
Réznorodne warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem
lekkiej twardosci).

5. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej cukrow prostych. Wybieraj te
nieprzejrzate, mniej stodkie i w miarg mozliwosci spozywaj je na surowo. Szczegdlnie polecane sg
owoce jagodowe takie jak np. jagody, maliny, truskawki. Nie ma koniecznosci eliminacji z diety
takich owocow jak banan, mango, melon jesli nie sa one bardzo dojrzate. Owoce staraj si¢ laczy¢ z
produktami dostarczajagcymi biatko i/lub thuszcz, ktére opdzniajg opréznianie zotadka, co wydluza
czas trawienia i zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi po positku. Na
przyktad: gar§¢ malin + jogurt naturalny + garstka orzechdéw/pestek/nasion.

6. Produkty bedace zrodtem weglowodanow (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe i
ziemniaki) powinny by¢ elementem 4 gldéwnych positkow 1 zajmowa¢ okoto 1/4 talerza. Zaleca si¢
wybieranie pelnoziarnistych produktow zbozowych. Sa one Zréodtem blonnika pokarmowego,
witamin z grupy B oraz wielu skfadnikéw mineralnych. Razowe produkty zbozowe ulegaja
trawieniu powoli, co zapobiega szybkiemu wzrostowi st¢zenia glukozy i insuliny we krwi.

7. Produkty bedace zrédtem biatka (migso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin
stragczkowych) powinny zajmowac okoto Y4 objetosci talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj
chude migsa 1 niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu migso zastgp



rybami. Migso czerwone spozywaj okazjonalnie, nie wigcej niz 350-500 g tygodniowo, a przetwory
miegsne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilo$ci tak matych, jak to
mozliwe.
8. Codziennie spozywaj naturalne produkty mleczne, fermentowane, ktore sg dobrym zrodiem
biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Wybieraj produkty niskotluszczowe, zawierajace
maksymalnie do 3% tluszczu np. jogurt naturalny, kefir, maslanka. Zwracaj uwage, aby nie
zawieraly dodatkéw w postaci np. stodkich muséw owocowych czy czekolady.
9. Produkty bedace zrodiem thluszczu réwniez sg elementem pelnowartosciowego positku, jednak
powinny by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilo$ci. Naleza do nich przede wszystkim oleje
roslinne (olej rzepakowy, oliwa), orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli produkty bogate w
nienasycone kwasy thuszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Produkty bedace zrédtem nasyconych
kwasoéw tluszczowych, np. tluste migso, pelnottusty nabiat, masto powinny by¢ ograniczane.
Zalecane zrodta ttuszczu najlepiej dodawa¢ na zimno do gotowych potraw. Orzechy zjadaj w porcji
okoto 30g/dziennie.
10. Ogranicz a najlepiej wyeliminuj spozycie stodyczy i1 produktéw zawierajacych w sktadzie
cukier. Zwracaj uwage na etykiety produktéw spozywczych.
11. Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku
cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat 1 zi6l. Warto dba¢ o regularne
nawadnianie organizmu pijac malymi porcjami przez caly dzien.
12. Sposob przygotowania 1 kompozycji positkow wptywa na tempo ich trawienia, a tym samym
szybkos¢ wzrostu stgzenia glukozy 1 insuliny we krwi po ich zjedzeniu. Z tego powodu unikaj
rozdrabniania 1 rozgotowywania potraw. Z kolei korzystnie na tempo wzrostu glikemii
popositkowej wplywac beda:

+ komponowanie positkow zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia,

* obecnos$¢ produktéw fermentowanych i/lub kiszonych w positku,

* chtodzenie ugotowanych produktow bedacych zrédtem weglowodanow ztozonych (kaszy,

ryzu lub ziemniakow), co skutkuje powstaniem skrobi opornej,

* jedzenie positkow powoli 1 w spokoju.
13. Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej ilosci 5 g (ok. 1 ptaskiej tyzeczki).
W te ilo$¢ wliczamy rowniez sol zawarta w produktach spozywczych, np. pieczywie, serach,
wedlinach czy stonych przekaskach.
14. Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna, dopasowang do swoich mozliwosci.
15. Wyeliminuj alkohol z diety i zrezygnuj z palenia tytoniu.

IV. Zalecane sposoby obrobki termicznej:
* gotowanie tradycyjnie, gotowanie na parze;
* duszenie bez obsmazania,
* pieczenie w folii aluminiowej, rekawach do pieczenia, w naczyniach zaroodpornych

V. Produkty zalecane i niezalecane

PRODUKTY | POTRAWY  |ZALECANE INIEZALECANE

Produkty zbozowe Maki z pelnego przemiatu, Pieczywo pszenne, ryzowe,
pieczywo petnoziarniste i kukurydziane, pieczywo
graham, platki zbozowe tostowe, kajzerki, chleb zwykty,
naturalne: owsiane gorskie, butki maslane, rogaliki mleczne,
jeczmienne, orkiszowe, Zytnie; |lchatki, bagietki francuskie,
otrgby pszenne, zytnie, owsiane; |[paczki, drozdzoéwki 1 inne
kasza: gryczana, jeczmienna wyroby cukiernicze, maka




peczak, bulgur, komosa ryzowa;
ryz: brazowy, dziki, czerwony,
basmati, jaSminowy,
paraboliczny; makaron
petnoziarnisty: pszenny, Zytni,
gryczany, orkiszowy; platki
owsiane; ptatki owsiane gorskie,
muesli (bez dodatku curku);
otreby pszenne, zytnie, owsiane,
gryczane

oczyszczona (pszenna,
kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana), platki
Sniadaniowe z dodatkiem cukru
(kukurydziane, czekoladowe,
muesli, crunchy), drobne kasze:
kuskus, manna, jaglana,
kukurydziane, biaty ryz, jasne
makarony: pszenne, ryzowe,
kukurydziany; wafle ryzowe

Mleko 1 produkty mleczne

Mleko do 2% thuszczu, jogurt
naturalny, kefir, maslanka, serki
homogenizowane naturalne,
skyr, jogurt grecki, sery zotte
odthuszczone, serki
$mietankowe do smarowania
pieczywa, twardg chudy,
potttusty, serek wiejski, napoje
roslinne fortyfikowane

Smietana, jogurt grecki,
$mietanka do kawy, mleko ,%,
serki homogenizowane
stodzone, jogurty owocowe,
desery mleczne, ery topione,
76lte, smazone, produkty
wedzone, sery plesniowe, ser
typu feta, fromage

Migeso 1 produkty migsne

Drob — kurczak, indyk,
cielecina, krolik, chuda
wotowina, chuda wieprzowina
(schab, szynka), chude wedliny
drobiowe z piersi kurczaka,
indyka, poledwica sopocka,
upieczone domowe: pasztety,
schab, pier$ z kurczaka;

Thuste migsa 1 wyroby migsne:
wieprzowina, thusta wotowina,
karczek, golonka, kaczka,
baleron, boczek, tatar, salceson,
ozory, zeberka, lopatka, salami,
pasztety, pasztetowa, parowki,
baranina, ges, produkty
wedzone, konserwy migsne,

Ryby i owoce morza

Tunczyk w zalewie, dorsz, sola,
mintaj, morszczuk, miruna,
tosos, halibut, ryby pieczone w
folii, gotowane na parze,
spozywane bez panierki, ryby
wedzone w ograniczonych
ilosciach (np. tosos, makrela,
halibut).

Konserwy rybne, ryby w oleju,
panga, satatki rybne z
majonezem, sosem
Smietanowym, sosami
warzywnymi zawierajacymi
cukier, ryba mastowa, kupne
pasty rybne, wegorz, ryby
smazone w panierce

Jaja Gotowane na mi¢gkko, twardo, [Surowe jaja, z sosami,
sadzone, omlety, jajecznica na |[majonezem, smazone, pasty
niewielkiej ilosci oleju, pasty  |jajeczne z majonezem
jajeczne,

Straczki Suche nasiona roslin produkty sojowe wysoko
stragczkowych, groch, fasola, przetworzone — kietbaski,
soczewica, ciecierzyca, soja, paréwki; fasolka z boczkiem, na
straczki w formie past, thusto, po bretonsku
Mleko sojowe, jogurty sojowe,
tofu;

Thuszcze Oliwa z oliwek, olej rzepakowy [Margaryny twarde, olej

tloczony na zimno, oleje
roslinne tloczone na zimno

oprécz palmowego i

palmowy, kokosowy, boczek,
smalec, stonina, kwasne

Smietany, 16j




kokosowego,margaryny migkkie
typu benecol, flora, w
ograniczonych ilo$ciach masto

Orzechy, pestki, nasiona

Orzechy wloskie, nerkowca,
laskowe, ziemne, pestki dyni,
nasiona stonecznika, nasiona
chia, siemi¢ Iniane, masto
orzechowe 100 % orzechow,

Orzechy w przyprawach,
panierkach, solone

Ziemniaki, bataty

Gotowane i pieczone

Smazone, frytki, placki

Warzywa

Wszystkie §wieze 1 mrozone

Warzywa z dodatkiem thustych
sosow, zasmazek, warzywa
konserwowe, gotowana
marchewka z groszkiem i
zasmazane buraki w duzych
ilosciach

Owoce

Maliny, porzeczki, kiwi, cytrusy,
agrest, jagody, morele, wisnie,
truskawki, jabtka, owoce
swieze, banany niedojrzate,
bordéwki, owoce niedojrzate

Owoce kandyzowane, w
syropach oraz bardzo dojrzate,
przejrzale, winogrona, duze
porcje arbuza, soki owocowe,
musy, koktajle, przeciery,
dzemy, suszone owoce

Desery, stodycze

W ograniczonych ilosciach:
galaretki, musy owocowe z
dozwolonych owocow, budynie,
kisiele, soki, bezy, sernik,
szarlotka, ciasto drozdzowe,

Cukierki, czekolady, batony,
faworki, paczki, ciasta z
kremami, masami, torty, kakao,
chatwa, cukier, miod

Przyprawy Sok z cytryny, zielona Sél, ocet, pieprz, musztarda,
pietruszka, koperek, majeranek, ([papryka ostra, chili, gorczyca,
melisa, bazylia, kminek, chrzan
papryka stodka, oregano

(Napoje Staba kawa naturalna, kawa Mocna herbata i kawa, alkohol,
zbozowa, herbaty ziotowe i napoje gazowane,
owocowe, staba czarna herbata, |wysokostodzone, nektary, wody
woda niegazowana smakowe, napoje

energetyzujace, kakao

Zupy, sosy Zupy kremy z dozwolonych Zupy na thustych,
warzyw, zupy na chudych, esencjonalnych wywarach,
warzywnych wywarach, fasolowa, kapusniak, zupy
pomidorowa, barszcz, zabielane $mietang, zupy z
jarzynowa; sosy delikatne o zasmazkami, zupy instant,
tagodnym smaku zaggszczone |[kostki rosolowe; sosy ostre,
mlekiem lub maka np. sos thuste, na zasmazkach,
koperkowy,

Inne Sosy satatkowe, produkty typu

instant, gotowane dania,
produkty typu fast food, chipsy,

paluszki, krakersy




V. Przykladowy 1-dniowy jadlospis

SNIADANIE: Kanapki z chleba zytniego pelnoziarnistego posmarowane margaryna typu benecol,
flora z poledwica z indyka 1 warzywami (pomidor, rzodkiewka)

II SNIADANIE: Chleb graham z niewielka iloscia masta, serek wiejski (po odlaniu $mietanki),
warzywa (satata, pomidor, szczypiorek).

OBIAD: Piers$ z indyka z pomidorami pieczona w naczyniu zaroodpornym, ziemniaki gotowane,
mizeria z jogurtem naturalnym

PODWIECZOREK: jogurt naturalny z truskawkami

KOLACJA: Kasza gryczana z brokutami 1 filetem z kurczaka

Powyzsze zalecenia majg charakter informacyjny. Najlepszym rozwiazaniem jest skonsultowanie sposobu zywienia z dietetykiem, w celu
postepowania indywidualnego.

Zrodta:

1. https://ncez.pzh.gov.pl/

2. Grzymistawski M. Dietetyka kliniczna. PZWL Wydawnictwo lekarskie 2019
3. Standard organizacyjny zywienia zbiorowego w szpitalach 2026r.

Opracowata: mgr dietetyki klinicznej Joanna Lopuszyniska — dietetyk szpitalny



