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Zalecenia zywieniowe w diecie z ograniczeniem latwoprzyswajalnych
weglowodanow i nasyconych kwasow thuszczowych

Cel diety
Dieta przewidziana jest przede wszystkim dla chorych na cukrzyce. Cukrzyca nalezy do chordb
metabolicznych charakteryzujacych si¢ hipoglikemia, ktora wynika z defektu wydzielania lub dzialania
insuliny.

Charakterystyka diety

Zadaniem diety jest uzyskanie i utrzymanie optymalnych parametrow gospodarki weglowodanoweyj,
lipidowej i ci$nienia tetniczego oraz zapobieganie pdzniejszym powiktaniom cukrzycy. Celem stosowania
odpowiedniego zywienia jest:

- dostarczenie zaleconej ilosci energii, wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych,

- utrzymanie naleznej masy ciata

- zachowanie prawidtowych stezen lipidéw w surowicy

- zapobieganie miazdzycy i chorobom uktadu krazenia

Prawidlowe zywienie jest jedng z metod leczenia cukrzycy. Dieta powinna by¢ jak najbardziej zblizona
do racjonalnego zywienia czlowicka zdrowego. Zasadnicza modyfikacja polega¢ powinna na
ograniczeniu tatwoprzyswajalnych weglowodanow oraz nasyconych kwasow thuszczowych.
W planowanym jadlospisie zaleca si¢ produkty weglowodanowe o niskim indeksie glikemicznym:
pieczywo pelnoziarniste, makaron razowy, kasza gryczana, ryz petnoziarnisty, ptatki zbozowe, groszek
zielony, marchewka surowa, suche nasiona roslin stragczkowych (fasola, groch, soczewica), jabtka,
grejpfruty, swieze morele, mleko i niskottuszczowe produkty mleczne, pomidory, baktazany, cukinia,
czosnek, cebula. W stosowaniu diety bardzo wazna jest kontrola ilo$ci i jakosci spozywanych positkow
oraz ich odpowiednie roztozenie w czasie w ciggu catego dnia. Przygotowujac positki nalezy stosowac
gotowanie w wodzie, na parze, pieczenie, duszenie z dodatkiem malej ilosci thuszczu. Nie zaleca si¢
potraw smazonych. Zupy 1 sosy nalezy sporzadza¢ na wywarach warzywnych, ktoére podprawia si¢
zawiesing z chudego mleka, kefiru lub jogurtu i maki. Nie nalezy rozgotowywaé produktow zbozowych
i jarzyn — potrawy bardzo rozgotowane powodujg szybsze zwigkszenie stezenia glukozy we krwi.

W diecie ograniczy¢ sol kuchenng, stosowac przyprawy ziotowe.

Zalecenia zywieniowe: energia kcal

Osoby otyte — 1000 do 1300 kcal na dobe

Osoby z nadwagg — 1500 do 1800 kcal na dobe

Chorzy z prawidlowa masg ciata — 2000 do 2200 kcal na dobg

Chorzy z niedowagg, mtodociani i1 osoby ciezko pracujace — 2400 do 3000 kcal na dobg

Przyklad jadlospisu diety z ograniczeniem weglowodanéw i nasyconych kwasow tluszczowych

I $niadanie: Pieczywo mieszane i wedlina drobiowa, margaryna, papryka, herbata ziotowa, jogurt
naturalny z koperkiem

II sniadanie: Jabtko pieczone, sok owocowy

Obiad: Zupa ziemniaczana, gulasz wotowy, kasza gryczana, suréwka z kiszonej kapusty, owoce
jagodowe

Podwieczorek: Grejpfrut, pieczywo chrupkie.

Kolacja: Kluski z ziemniakéw i sera twarogowego z duszonymi pieczarkami, salata zielona ze

szczypiorkiem i oliwka, herbata owocowa.
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Produkty Zalecane Niezalecane
i potrawy

Napoje Herbata owocowa i ziotowa, kawa naturalna | Napoje stodzone, czekolada, kawa ze
i zbozowa, soki warzywne, woda, napoje $mietanka i po turecku
bezalkoholowe

Produkty Pieczywo razowe, najlepiej chleb zytni Rogaliki francuskie, pieczywo biale, paluszki

zbozowe petnoziarnisty, chrupki. Nierozgotowane: solone, krakersy
ptatki owsiane, zytnie, jeczmienne, ryz
brazowy, kasze gruboziarniste — gryczana
peczak 1 makaron ugotowany al dente.

Nabial Mleko, jogurt naturalny, kefir maslanka o Thuste mleko, $§mietana, mleko
zawarto$ci thuszczu mniej iz 1%, ser biaty skondensowane, zabielacze do kawy, gurt
chudy lub pottlusty, biatko jaj petottusty, sery pelnotluste

Zupy Zupy warzywne, chude wywary migsne Zupy zaprawiane $mietang i innymi

thuszczami

Mieso Indyk, kurczak bez skory, cielgcina i chuda Migso z widocznym thuszczem, gotowe
wotowina, w umiarkowanych ilo§ciach migso mielone, kaczki, gesi, kietbasy,
chuda wieprzowina i wedlina typu poledwica | salami, pasztety, watroba
i szynka

Ryby Ryby gotowane, duszone, pieczone, w Ryby smazone na innych thuszczach niz
galarecie. Unika¢ skory, dozwolone w wymienione
umiarkowanych ilo$ciach ryby smazone a
oleju rzepakowym lubo oliwie z oliwek

Thuszcze Oleje zawierajace jednonienasycone kwasy Masto, smalec, 16j, stonina, margaryny
thuszczowe: olej rzepakowy i oliwa z oliwek. | twarde, olej palmowy i kokosowy, tluszcz
Dozwolone w umiarkowanych ilosciach spod pieczeni
oleje zawierajace kwasy wielonienasycone tj,
stonecznikowy, kukurydziany, sojowy, z
pestek winogron i margaryny migkkie

Warzywa Warzywa $wieze i mrozone. Soki warzywne. | Warzywa konserwowe, frytki i chipsy

Dozwolone w umiarkowanych ilosciach
ziemniaki

Nasiona roslin

Fasola, groch, soja i soczewica

straczkowych
Owaoce W ilosci uzgodnionej z lekarzem lub Owoce kandyzowane i w syropie
dietetykiem owoce $wieze lub mrozone,
owoce konserwowe (niestodzone).
Dozwolone w umiarkowanych ilosciach
owoce suszone i soki owocowe.
Desery Wszelkie orzechy migdaty (niewolone), Wszelkie stodkie desery i stodycze, sosy na

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

$mietanie lub masle, orzechy i wiorki
kokosowe, orzechy solone

Sosy i przyprawy

Pieprz, musztarda, ziota, chrzan, koncentrat
pomidorowy. Dozwolone w umiarkowanych
ilo§ciach sosysatatkowe nisko tluszczowe.

Majonez, sol, sosy do migsa
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