Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow

Zastosowanie diety:

Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych przeznaczona jest dla 0s6b z cukrzyca
oraz innymi zaburzeniami gospodarki weglowodanowej, w celu uzyskania prawidlowego stezenia
glukozy we krwi. Ze wzgledu na czeste wspotistnienie powiktan sercowo-naczyniowych, ww. dieta
powinna charakteryzowa¢ sie takze wlasciwym stosunkiem kwasow tluszczowych oraz
ograniczeniem thuszczéw zwierzecych. Z uwagi na wystepujace m.in. roznice w farmakoterapii,
zapotrzebowanie chorego na energie i sktadniki pokarmowe (zalezne m.in. od pici, wieku, stanu
fizjologicznego, aktywnos$ci fizycznej i schorzen wspotistniejacych), powinno by¢ ustalane

indywidualnie dla kazdego pacjenta.

Cel diety:

- dostarczenie odpowiedniej ilosci energii oraz sktadnikow pokarmowych
potrzebnych do prawidtowego funkcjonowania organizmu;

- osiggniecie naleznej masy ciala i utrzymanie jej na prawidtowym
poziomie;

- normalizacja wskaznikdw metabolicznych (m.in. glikemii, HbA1lc,
stezenia lipidow);

- zapobieganie wczesnym i p6znym powiktaniom cukrzycowym.

Zalecenia Zzywieniowe:

1. W przypadku nadwagi lub otytosSci staraj sie stopniowo zmniejsza¢ mase ciata. Wptlynie to
korzystnie na wrazliwo$¢ tkanek na insuline oraz funkcjonowanie catego organizmu. Redukcja juz
5% masy ciala wigze sie z korzySciami metabolicznymi, ale optymalnie powinna ona siegna¢ co

najmniej 7%.
2. Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpézniej 2-3 godziny przed snem.

3. Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okolo
potowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce, ktore sq Zrodiem
blonnika pokarmowego, witamin oraz skladnikow o dzialaniu antyoksydacyjnym. tf.acznie ich
dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji % warzywa i % owoce).
Réznorodne warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem

lekkiej twardosci).



4. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawieraja wiecej cukréw prostych. Wybieraj te
nieprzejrzate, mniej stodkie i w miare mozliwosci spozywaj je na surowo. Szczegdblnie polecane sa
owoce jagodowe takie jak np. jagody, maliny, truskawki. Nie ma koniecznoSci eliminacji z diety

takich owocow jak banan, mango, melon.

5. Produkty bedace Zroédlem weglowodanéw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe i
ziemniaki) powinny by¢ elementem wiekszosci positkéw i zajmowac okoto 1/4 talerza. Zaleca sie
wybieranie peloziarnistych produktow zbozowych. Sa one Zrédlem blonnika pokarmowego,
witamin z grupy B oraz wielu skladnikow mineralnych. Razowe produkty zbozowe ulegaja

trawieniu powoli, co zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi.

6. Produkty bedace Zrodtem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin
strgczkowych) powinny zajmowac okoto % objetosci talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj
chude miesa i niskotluszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastap
rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin straczkowych. Mieso czerwone spozywaj
okazjonalnie, nie wiecej niz 350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kielbasy,

pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilosci tak matych, jak to mozliwe.

7. Produkty bedace zrodtem thiszczu rowniez sa elementem pelnowartoSciowego positku, jednak
powinny by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilosci. Zalecane sg przede wszystkim oleje roslinne
(olej rzepakowy, oliwa), orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli produkty bogate w nienasycone
kwasy thuszczowe o dzialaniu przeciwzapalnym. Produkty bedace zrédlem nasyconych kwaséow

thuszczowych, np. thuste mieso, pelnotlusty nabial, masto powinny by¢ ograniczane.

8. Ogranicz spozycie stodyczy i produktow zawierajacych w skladzie cukier. Zwracaj uwage na
etykiety i wybieraj produkty o obnizonej zawarto$ci cukru lub catkowicie go pozbawione. Czasami
w takich produktach cukier moze by¢ zastgpiony stodzikami. Badania wskazuja, Ze naturalne
stodziki (jak stewia, ksylitol) mogq wywiera¢ pozytywny wplyw na zdrowie poprzez dzialanie
przeciwutleniajgce. Natomiast wyniki dotyczace sztucznych stodzikow (sukraloza, acesulfam K)
wskazujq na ich potencjalnie niekorzystny wptyw na sklad mikrobioty, dlatego nie zaleca sie ich

regularnego spozywania.

9. Zalecane sposoby przygotowywania potraw: gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w

rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym, duszenie.



Grupa produktow Zalecane Niezalecane

Warzywa * wszystkie Swieze i mrozone |* warzywa z dodatkiem
thustych sosow, zasmazek

Owoce * wszystkie Swieze i mrozone || owoce kandyzowane,

* owoce suszone w
umiarkowanych iloSciach

* owoce w syropach

Produkty zbozowe

» maki z pelnego przemiatu

* pieczywo peloziarniste i
graham

» platki zbozowe naturalne:
owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zZytnie

* otreby pszenne, Zytnie,
owsiane

» kasze: gryczana, jeczmienna
peczak, bulgur, komosa
ryzowa

* ryz: brazowy, dziki, czerwony
» makaron pelnoziarnisty:
pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy

* maka oczyszczona

* pieczywo cukiernicze, jasne
pieczywo (tostowe,

kajzerki, chleb zwykty, butki
maslane)

* ptatki $niadaniowe z
dodatkiem cukru
(kukurydziane, czekoladowe,
muesli, crunchy)

* drobne kasze: kuskus, manna,
kukurydziana

* bialy ryz

* jasne makarony: pszenne,
ryzowe

Ziemniaki

* gotowane
* pieczone

e ziemniaki z dodatkiem
thustych sosow,

* zasmazki, Smietany, masta
np. puree

* smazone

* frytki, chipsy

* placki ziemniaczane smazone
na thuszczu

Mileko i produkty mleczne

* mleko o obnizonej zawartosci
thuszczu (do 2%)

* produkty mleczne: naturalne
(bez dodatku cukru),
fermentowane, o zawartosci do
3% thuszczu (np. jogurty,
kefiry, maslanka, skyr, serki
ziarniste, zsiadte mleko)

* chude i potthuste sery
twarogowe

» mozzarella light

* serki kanapkowe w
umiarkowanych iloSciach

* pelnottuste mleko

* mleko skondensowane

* Smietana, Smietanka do kawy
* jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne

* sery: pelnotluste biate i z6kte,
topione, typu feta,

plesniowe typu brie,
camembert, roquefort,
pelotlusta mozzarella,
mascarpone

Mieso i produkty miesne

+ chude miesa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk, krélik
* chuda wolowina i
wieprzowina (np. schab,
poledwica)

w umiarkowanych ilosciach

* chude wedliny, najlepiej

* thuste miesa: wieprzowina,
wotowina, baranina, ges,
kaczka

» thuste wedliny (np. baleron,
salami, salceson, boczek,
mielonki)

* konserwy miesne, wedliny




domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe,
pieczony schab, pieczona
pier$ indyka/kurczaka

podrobowe, pasztety, parowki,
kabanosy, kietbasy

Ryby i przetwory rybne

* chude lub tluste ryby morskie
i stodkowodne (np.

dorsz, sola, morszczuk, miruna,
sandacz, leszcz,

szczupak, okon, makrela, tosos,
halibut, karp)

* Sledzie i inne ryby w olejach
ro$linnych, ryby

* wedzone w umiarkowanych
ilosciach

* konserwy rybne

Jaja

* gotowane na miekko, na
twardo, w koszulce,

* jajecznica i omlet smazone
bez thuszczu lub na

* niewielkiej ilosci

* jaja smazone na duzej ilosci
thuszczu (np. na masle,boczku,
smalcu, stoninie)

Tluszcze

* oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, Iniany

* mieszanki masta z olejami
roslinnymi niezawierajace
oleju palmowego w sktadzie
» margaryny miekkie

* masto i masto klarowane

* smalec, stonina, 16j

» margaryny twarde (w kostce)
* oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

Nasiona roslin
straczkowych
i ich przetwory

* wszystkie, np. soja,
ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, bob

* pasty z nasion roslin
straczkowych

» maka sojowa, napoje sojowe
bez dodatku cukru,

przetwory sojowe: tofu, tempeh
» makarony z nasion roslin
straczkowych (np. z fasoli,
grochu)

* niskiej jakoSci gotowe
przetwory straczkowe

(np. paréwki sojowe, kotlety
sojowe w panierce,

pasztety sojowe, burgery
wegetarianskie)

Orzechy, pestki, nasiona

« orzechy (np. wiloskie,
laskowe) oraz migdaty

* pestki i nasiona (np. dyni,
stonecznika)

* orzechy i pestki: solone, w
czekoladzie,

w karmelu, miodzie,
posypkach, panierkach

Cukier i stodycze, slone
przekaski

* gorzka czekolada min. 70%
kakao

* jogurt naturalny ze Swiezymi
owocami

* stodziki naturalne (np.
ksylitol, stewia, erytrytol)

* przeciery owocowe, musy,
sorbety, dzemy bez dodatku
cukru w ograniczonych
ilosciach jako element positku

» cukier (np. bialy, trzcinowy,
brazowy, kokosowy)

* miod, syrop klonowy,
daktylowy, z agawy

* stodycze o duzej zawartosci
cukru i thuszczu (np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada
mleczna i biata, chatwa, paczki,
faworki, cukierki)

* dzemy wysokostodzone




* kisiele i galaretki bez dodatku
cukru
» domowe wypieki bez dodatku
cukru

* stone przekaski (np. chipsy,
stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)

Napoje

* woda

* napoje bez dodatku cukru (np.
kawa, kawa zbozowa,

herbaty, napary ziolowe i
owocowe, kompoty, kakao)

* soki warzywne i owocowe w
ograniczonych ilosciach jako
element positku

» domowa, niestodzona
lemoniada

* napoje alkoholowe

* stodkie napoje gazowane i
niegazowane

* napoje energetyzujgce

* nektary, syropy owocowe
wysokostodzone

* czekolada do picia

Przyprawy i sosy

* ziola Swieze i suszone
jednoskladnikowe (np. bazylia,
oregano, ziota prowansalskie,
kurkuma, cynamon, imbir)

* mieszanki przypraw bez
dodatku soli

» domowe sosy satatkowe na
bazie niewielkiej iloSci

oleju lub jogurtu, zio6l, cytryny

* sol (np. kuchenna,
himalajska, morska) w
nadmiarze*

* mieszanki przypraw
zawierajace duza ilos¢ soli
* kostki rosotowe

* plynne przyprawy
wzmacniajgce smak

* gotowe Sosy

Zupy

* Zupy na wywarach
warzywnych lub chudych
miesnych

* zabielane mlekiem do 2%
thiszczu, jogurtem

* zupy na thustych wywarach
miesnych

* 7z zasmazka, zabielane
Smietang

* Zupy typu instant

Gotowe dania

* mix mrozonych warzyw i
owocow

+ mieszanki kasz i nasion roslin
straczkowych

* zupy kremy

* gotowe dania na patelnie z
warzywami

* pasty 1 przeciery warzywne
bez dodatku soli

« typu fast food (np.
zapiekanki, hot-dogi,
hamburgery,

kebab)

* mrozone pizze, zapiekanki

* wyroby garmazeryjne w
panierkach, thustych sosach,

z mak oczyszczonych

* owsianki typu instant

* dania instant (np. sosy, zupy)

PiSmiennictwo:

e file:///C:/Users/P%C5%BB/Downloads/Dieta V - Dieta z ograniczeniem we%CC

%A8lowodano%CC%81w_ %C5%82atwo przyswajalnych.pdf

*  https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/03/zalecenia dietetycy cukrzyca-typu-

2.pdf

¢ https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-

insulinoopornosci.pdf
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