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Szpital Specjalistyczny
w Bialej Podlaskiej

Zalecenia zywieniowe w diecie z ograniczeniem latwoprzyswajalnych weglowodanow

Zastosowanie i cel diety:

Dieta =zalecane jest przedewszystkim osobom chorym na cukrzyce oraz w zespole
metabolicznym.Glownym celem diety jest unormowanie st¢zenia glukozy we krwi oraz
zapobieganie powstawania powiktan cukrzycy.

Charakterystyka diety:

Dieta jest zblizona do sposobu zywienia czlowieka zdrowego pod wzgledem dostarczenia
odpowiednich ilosci sktadnikow odzywczych i energii. Modyfikacja diety polega na znacznym
ograniczeniu podazy weglowodanéw prostych (tatwoprzyswajalnych), przy jednoczesnym
zwigkszeniu udziatu w diecie weglowodandéw ztozonach (w tym produktéw bogatych w btonnik
pokarmowy). Positki w diecie powinny by¢ roztozone tak aby nie powodowa¢ duzych wachan
stezenia glukozy we krwi, dlatego nalezy spozywac je o statych porach.

Zalecenia dietetyczne:

e Nalezy kontrolowa¢ kaloryczno$¢ diety. W przypadku nadwagi lub otylo$ci konieczne jest
dazenie do uzyskania prawidtowej masy ciala. Zalecana jest aktywno$¢ fizyczna dostsowana
do mozliwosci. Redukcja masy ciata korzystnie wplywa na zdrowie oraz ulatwia
kontrolowanie glikemii.

e Jedz regularnie i1 czg$ciej, mniejsze ale urozmaicone positki.

e Glownym zroédtem weglowodanéw powinny by¢ pelnoziarniste produkty zbozowe,
szczegblnie te 0 niskim Indeksie Glikemicznym (np. pieczywo pelnoziarniste, makaron
petnoziarnisty, ptatki owsiane, ryz brazowy, petnoziarniste kasze). Produkty te sa dobrym
zrédlem btonnika pokarmowego, ktory korzystnie wptywa na kontrole glikemii.

e Zwigksz spozycie warzyw, ktore sg zrodlem blonnika pokarmowego i antyoksydantow.
Zaleca si¢ spozywanie warzyw szczegoOlnie w postaci surowej, minimum 4 porcje dziennie.

e Owoce nalezy jes¢ rzadziej niz warzywa, ze wzgledu na naturalng zawartos¢ w nich cukrow
prostych (m.in fruktozy). Wybieraj te, ktore maja nizszy Indeks Glikemiczny (np. owoce
jagodowe). Pamigetaj o tym, aby nie rezygnowac ze spozywania owocOw.

e Pamietaj o spozywaniu 2 porcji naturalnych produktow melcznych, nejlepiej
fermentowanych. Zwracaj uwage, aby nie zaweiraly dodatkow w postaci stodkich musow
owocowych, czekolady.

e Warto ograniczy¢ spozywanie migsa, szczegdlnie czerwonego. 1-2 razy w tygodniu migso
zamien na nasiona roslin stragczkowych a 2 razy w tygodniu na rybe.

e Ogranicz spozycie thuszczoOw zwierzgcych, soli, stodyczy oraz alkoholu.

Uwagi technologiczne:
Warto wybiera¢ takie obrobki termiczne jak: gotowanie w wodzie 1 na parze, duszenie bez
obsmazania na oleju (mozna obsmaza¢ bez uzycia tluszczu na patelni teflonowej), pieczenie w foli
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lub rekawie. Niedozwolone jest spozywanie produktow smazonych, zwlaszcza w panierce, ktéra

pochtania znaczne ilosci thuszczu.

Zupy najlepiej jest zabiela¢ jogurtem lub mlekiem, nie nalezy zabiela¢ zup $mietang. Surdwki
zaleca si¢ spozywac z dodatkiem oleju, zamiast $mietany lub majonezu.

Tabela produktow zalecanych, zalecanych w umiarkowanych ilo$ciach i przeciwwskazanych

czyste: pomidorowa,
pieczarkowa, czerwony
barszcz, koperkowa,
kalafiorowa, zupa z

Produkty Zalecane
I potrawy Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane
ilosciach
Napoje Woda przegotowana, wody | Mleko 2 % ttuszczu, staba |Wszystkie napoje
mineralne niegazowane, kawa naturalna z mlekiem |stodzone cukrem, kakao
herbata bez cukru, kawa bez cukru, koktajl naturalne, mocna kawa,
zbozowa, ziota ,, mleczno — owocowy bez | napoj Z OWOCOW
Diabetosan”, soki z warzyw | cukru, napoje z owocow, |i $mietanki, thuste mleko,
ubogoweglowodanowych, |soki z owocoéw bez cukru, |napoje alkoholowe, soki
napoje z warzyw bez napoje i soki z warzyw owocowe z cukrem,
dodatku cukru, napoje z rozcienczone. lemoniada, coca-cola,
kwasnego mleka i warzyw pepsi, wody mineralne
bez cukru, napoje  z gazowane.
warzyw 1 maslanki bez
cukru.
Pieczywo Chleb razowy, graham, Chleb pszenny, pszenno — | Wypieki z dodatkiem
pelnoziarnisty, chrupki. zytni, butki, pumpernikiel. | cukru, chleb na miodzie,
pieczywo delikatesowe z
dodatkiem karmelu,butki
maslane, biszkopt z
cukrem, babki
drozdzowe, ciasta kruche,
ucierane.
Dodatki Chude wedliny: szynka , Jaja na migkko lub Thuste wedliny, kaszanka,
do pieczywa |polgdwica, drobiowe, pasty |jajecznica (2 -3 w thuste parowki, konserwy
migsno — warzywne, ryby  [tygodniu), ser twarogowy | migsne, pasztetowa,
morskie chude i potthusty, sery salceson, midd, dzemy,
sredniottuste, gotowane, podpuszczkowe marmolady, konfitury,
wedzone, jaja faszerowane, |niepetnotluste, masto, thuste sery
bez zoltek, ser twarogowy, | margaryna, pasztet z podpuszczkowe, ser
chudy serek drobiu, cieleciny, dzemy |twarogowy tlusty, sery
homogenizowany, bezcukrowe, Sledzie. topione.
margaryny niskotluszczowe
w kubkach ( migkkie ).
Zupy i sosy |Jarzynowa z warzyw Zupy podprawiane Zupy: esencjonalne np.
gorace ubogoweglowodanowych, |zawiesinami: jarzynowa, |na tlustych wywarach

ziemniaczana, owocowa
bez cukru, chudy rosoét.

migsnych, zageszczone
zasmazkami, ze Smietana,
owocowe z cukrem




maslankg , serwatka,
cytrynowa, barszcz
czerwony zabielany, zurek,
kapus$niak, ryzowa, krupnik,
rosot jarski, zupy
podprawiane jogurtem,
kefirem.

Sosy na wywarach z
warzyw np: pietruszkowy,
koperkowy, pomidorowy,
potrawkowy, pieczarkowy,
cytrynowy, chrzanowy;,
mleczny.

Sosy zawiesiste, thuste,
esencjonalne, stodkie

Dodatki Ryz petnoziarnisty, grzanki, | Lane ciasto, makaron, ryz |Duze iloSci pieczywa,
do zup kasze, makaron nitki, lane | biaty, ziemniaki, fasola - | makaronow, kasz,
ciasto na biatku. zgodnie z wyliczong grochu, fasoli, groszek
iloscig wymiennikow ptysiowy, Kluski
weglowodanowych. francuskie, biszkoptowe
na jajach.
Migso, drob, | Migso chude : cielecina, Migsa krwiste: wotowina, |Thuste gatunki migsa :
ryby mloda wotowina, jagnie, konina, poledwica wieprzowina, baranina,
krolik, kurczak, indyk, wieprzowa, kury: potrawy |podroby, gesi, kaczki,
chude ryby, potrawy duszone tradycyjnie. thuste ryby: wegorz,
gotowane, pieczone w toso$. Potrawy
foli, pergaminie, duszone nasigkniete thuszczem,
bez tluszczu. smazone, pieczone w
tradycyjny sposob.
Potrawy Budynie z migsa i warzyw, |Budynie z kasz, Potrawy z dodatkiem
pélmiesne |z sera, warzywa makaronow, zapiekanki, | cukru np: knedle,

i bezmiesne

faszerowane migsem.

risotto, pierogi  z
migsem.

nalesniki, pierogi z
cukrem, potrawy

smazone.

Thuszcze Oleje: rzepakowy Smalec, stonina, boczek,
niskoerukowy, 16j, margaryny twarde
stonecznikowy, Sojowy, w kostkach.
oliwa z oliwek, masto,
$mietanka, margaryny
migkkie z w/w olejow.

Warzywa O zawartosci O zawartosci Stare- zdrewniale,

weglowodanéw od 0 —

5 % :rzodkiewka, salata,
endywia, cykoria, ogorki,
rabarbar, szczypiorek,
szparagi, szpinak, pieczarki,
boc¢wina, brokuty, cebula,
kabaczek, kalafior,

weglowodanéw od 5 do
45 % : brukiew, buraki,
brukselka, dynia, fasola,
groszek, jarmuz, kapusta
biala, czerwona, wloska,
marchew, pietruszka —
korzen, pory,seler,

warzywa gotowane i
surowki z dodatkiem
duzej ilo$ci majonezu,
$mietany, zottek, cukru.




pomidory, szczaw, papryka.
Warzywa w postaci
gotowanej ,, z wody ,,,
satatek, surowek z
dodatkiem oleju lub
majonezu na biatkach.

bob,chrzan, ziemniaki.

Warzywa te nalezy
spozywac¢ w ilosci
obliczonej w dziennej racji
pokarmowej.

Ziemniaki Gotowane, pieczone w Puree, smazone,
catosci. z thuszczem, frytki
Owaoce Swieze i mrozone, Banany, winogrona, Owoce w syropach,
nieprzejrzale owoce. dzemy niskostodzone. kompoty z cukrem,
galaretki z cukrem,
$mietana, daktyle,
rodzynki, dzemy
wysokostodzone.
Desery Kompoty, kisiele, galaretki, |Owoce- surowki Wszystkie desery z
bez cukru | leguminy z serka owocowe, desery mleczne. | cukrem, miodem,np:
lub stodzone | NOMogenizowanego, owoce galaretki, kremy,
stodzikiem |z serkiem, jabtka pieczone, kompoty, leguminy,
sernik na zimno. marmolady. Wszystkie
produkty z duza
zawartos$cig thuszczu i
cukru: ciasta, torty,
paczki,faworki, orzechy,
chatwa , czekolada.
Przyprawy |Lagodne: sok z cytryny, Gatka muszkatotowa, li§¢ | Ostre : pieprz, papryka
kwasek cytrynowy, koperek, | laurowy, ziele angielskie, |ostra, musztarda, ocet,
zielona pietruszka, czosnek, |sél do 5 g dziennie, chili.
cebula czerwona, jarzynka, |papryka stodka, pieprz
vegeta, kminek, majeranek, |ziolowy, ocet jabtkowy,
tymianek, bazylia. curry, stodziki.
Uwaga:

W przypadku pytan dotyczacych zalecen zywieniowych, zachecamy do kontaktu z naszym
dietetykiem. Pytania mozna kierowa¢ na adres mailowy dietetyk@szpitalbp.pl
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