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Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Szczecinie

ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw, jest modyfikacjg diety podstawowej. Gidwna
modyfikacja polega na ograniczeniu podazy tatwo przyswajalnych weglowodanow, zalecane sg
takze potrawy i produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG). Zalecana jest dla oséb z cukrzyca,
insulinoopornoscig, z zaburzong tolerancjg glukozy czy z hipertriglicerydemia. Zastosowanie takiego sposobu
zywienia ma pomagac w stabilizacji poziomu glukozy we krwi, obniza¢ poziom tréjglicerydéw, zmniejszajgc
tym samym ryzyko powiktan metabolicznych i sercowo-naczyniowych. Dzieki temu ma sie poprawic¢ kontrola
glikemii i zmniejszy¢ ryzyko dalszych powiktan zdrowotnych.

PODSTAWOWE ZALECENIA

¢ Zadbaj o roznorodnosc — jest ona podstawg diety! Spozywaj produkty ze wszystkich grup, a takze zadbaj
o réznorodno$¢ w obrebie jednej grupy. Zwiekszy to szanse na dostarczenie do organizmu wszystkich
niezbednych sktadnikéw pokarmowych. potrzebnych do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

e Positki spozywaj w sposdéb regularny, dzieki temu organizm w pore zostanie zaopatrzony w energie i nie
dojdzie do wystgpienia bardzo duzego gtodu, czy wahan stezenia glukozy we krwi. Zbyt dtugie przerwy
miedzy positkami mogg obnizy¢ kontrole zachowan zywieniowych i prowadzi¢ do objadania sie. Zaleca sie
spozywanie 4-5 positkow dziennie z 3-4 godzinnymi przerwami.

« Pamietaj o $niadaniu i nie przejadaj sie na noc! Sniadanie spozyj w ciagu 1-2 godzin po wstaniu, a
ostatni positek na 2-3 godziny przed snem. Zadbaj o to, by nie spozywa¢ w godzinach wieczornych
wiekszych porcji jedzenia niz w ciggu dnia.

« Stosuj sie do zasad PIRAMIDY ZYWIENIA lub TALERZA ZDROWIA — obie formy, to graficzny sposéb
wyrazajacy zasady prawidtowego Zzywienia. Mozesz je znalez¢é na stronie internetowej NCEZ.
(https://ncez.pzh.gov.pl) wraz z przepisami i innymi informacjami na temat zywienia.

e Dodatkowo zwracaj uwage na produkty zawierajagce duze ilosci weglowodanow
przyswajalnych, takich jak: cukier, miéd, fruktoza, syrop glukozowo-fruktozowy, stodycze, ciasta, biate pieczywo,
produkty z biatej maki, suszone owoce, stodkie napoje, soki owocowe, stodzone przetwory mleczne (jogurty owocowe,
smakowe maslanki i kefiry, desery mleczne) — te produkty nalezy ograniczy¢, najlepiej do minimum.

o Wskaznikiem ktorym warto sie rowniez kierowac przy wyborze produktéw, jest indeks glikemiczny (IG)
oraz fadunek glikemiczny (£G) — patrz strona INDEKS (IG) i tADUNEK (£G) GLIKEMICZNY

« Nie zapomnij o regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do swoich mozliwosci!

o Nawadniaj sie! — zaleca sie, aby przyjmowac co najmniej 35 ml/kg masy ciata ptyndw na dzien.

JAK ZMNIEJSZYC WZROST POZIOMU CUKRU WE KRWI?

Kazdorazowo po zjedzeniu przekaski lub positku zawierajgcego weglowodany, wzrasta poziom cukru we krwi.

Oto kilka wskazoéwek, jak zminimalizowac ten wzrost:

e Positek rozpocznij od satatki z dressingiem na bazie oliwy lub oleju rzepakowego. Btonnik w
satatce i dodatek ttuszczu spowalnia trawienie i wchtanianie sktadnikéw.

o Wiacz do positku chude produkty zawierajace biatko. Spozywanie zdrowego zrodta biatka takiego
jak straczki (np. fasola), orzechy, ryby lub kurczak bez skéry wraz z weglowodanami moze pomdc obnizyé
wzrost poziomu cukru we krwi po positku.

¢ Wiacz do diety pokarmy zawierajace rozpuszczalny btonnik np.: ptatki owsiane lub owsianke jako
czes$¢ Sniadania, kasze jeczmienng lub nasiona roslin straczkowych w zupach lub satatkach podczas obiadu
badz kolacji.

o W miare mozliwosci spozywaj produkty surowe (np. warzywa), nierozdrobnione, mniej dojrzate
(np. w przypadku owocdw), a takze ugotowane na pot twardo (np. makaron, marchew) — majg wtedy
nizszy IG co oznacza, ze cukier uwalnia sie z nich wolniej.

o Produkty skrobiowe (kasze, makarony, ziemniaki) gotuj dzien wczesniej i schiadzaj w
lodéwce — w ten sposdb powstanie skrobia oporna, ktdra spowolni wyrzut cukru we krwi.

e Wyjdz na spacer po positku. Taka aktywnos$¢ po zjedzeniu positku lub przekaski pomaga miesniom
wykorzystac cukier z krwi, dzieki czemu zmniejsza sie jego poziom w krwiobiegu.


https://ncez.pzh.gov.pl/
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ZALECENIA SZCZEGOLOWE

e Postaw na pelnowartosciowe positki w ciggu dnia i unikaj
przekasek.

e Pomiedzy positkami pij tylko napoje, ktore nie zawierajq cukru
i kcal np.: czarna kawa, niestodzona herbata, woda, napary ziotowe.

e Gléwne zrodto energii powinny stanowi¢ produkty zbozowe.
Warto postawi¢ na produkty z petnego przemiatu (ciemne pieczywo,
grube kasze, ptatki owsiane) poniewaz odznaczajg sie wyzszg
zawartoscig:  witamin, sktadnikdw mineralnych oraz btonnika
pokarmowego. Dodatkowo sg diuzej trawione, co pozytywnie wpltywa
na regulacje glikemii w ciggu dnia.

e Warto zadba¢ aby produkty nabialowe staly sie codziennym
elementem diety, sg one gtownym zrédiem wapnia. Wybieraj te
naturalne, bez dodatku cukru np. jogurt / kefir / maslanka naturalna.

e Oprécz miesa wzbogac swoj jadtospis w ryby (1-2 porcje w tygodniu)
oraz nasiona roslin stragczkowych, ktére tez sg cennym zrédtem
biatka, a przy okazji btonnika pokarmowego. Stosunek biatka
zwierzecego do biatka roslinnego powinien wynosi¢ 50:50.

o Staraj sie do kazdego positku dodac¢ produkty bedace zréodiem
biatka: nabiat, chude miesa, ryby, jajka, nasiona roslin strgczkowych.

e Codziennie spozywaj warzywa i owoce! — zaleca sie spozycie
minimum 5 porcji warzyw i owocdw = 400 g/dzien w proporcji 3
warzyw i ¥4 owocow. Aby to osiggnac:

- Zjedz catg sztuke warzywa do $niadania zamiast matych plasterkéw

- do obiadu zamiast matej ilosci surowki, wypetnij nig potowe talerza

- dodaj caty positek na bazie warzyw

Zaleca sie jesc¢ cale, Swieze owoce — najlepiej ze skorkg (jesli to
mozliwe) i w towarzystwie produktow bogatych w biatko
(jogurty, serki naturalne, twarogi) oraz bedacych zrodiem dobrej
jakosci tluszczow (pestki, orzechy, nasiona). Dodatek tych
produktéw spowoduje nizszy wzrost glikemii niz samodzielne spozycie
owocu.

e Nie wykluczaj zrodta ttuszczéow z diety, spozywaj je z umiarem.
Wazne aby podstawg diety byty ttuszcze, ktdre korzystnie wptywaijg na
zdrowie organizmu — np. oliwa z oliwek, awokado, orzechy, ttuste ryby
morskie czy tran. Ograniczeniu podlega spozycie tluszczow
nasyconych wystepujacych w: ttustych rodzajach mies, Smietanie,
smalcu, masle, ttustych serach. Spozycie miesa czerwonego i jego
przetwordw (kietbas, wedlin, paréwek itp.) zaleca sie ograniczy¢ max.
do 350-500 g tygodniowo, a im mniej tym lepie;j.

e Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni sposéb:

- zalecane techniki kulinarne: gotowanie tradycyjne i na parze,
duszenie, pieczenie bez uzycia ttuszczu lub z bardzo malg iloscig,
grillowanie.

- nie zalecane techniki kulinarne: smazenie na duzej ilosci oleju.

- pamietaj aby nie rozgotowywac warzyw, kasz, ryzu czy
makarondw, poniewaz ma to negatywny wptyw na wahania cukru w
ciggu dnia.

e Spozywaj sol z umiarem - nie zaleca sie wiekszego spozycia niz
5g/dzien (1 ptaska tyzeczka). Pamietaj, ze sol wystepuje tez w wielu
produktach spozywczych.
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PRZYDATNE LINKI

e https://diety.nfz.gov.pl/

Serwis Narodowego Funduszu
Zdrowie, na ktdrym mozna
znalez¢é darmowe plany
zywieniowe, porady i rézne inne
materiaty
https://ncez.pzh.gov.pl

Strona Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej, na ktorej
mozna znalez¢ informacje na
temat zZywienia, przepisy,
materialy do pobrania, a takze
uméwi¢c sie na  darmowa
konsultacje z dietetykiem,
psychodietetykiem i specjalistg
ds. aktywnoésci fizycznej.
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
content/uploads/2022/11/E-
book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-
2-i-insulinoopornosci.pdf
darmowy ebook o zywieniu w
cukrzycy typu 2 i
insulinoopornosci. Zawiera
informacje na temat zywienia w
tych  chorobach oraz dwa
przyktadowe jadtospisy.

UWAGI
INDYWIDUALNE

PAMIETAJ

O NAWODNIENIU
W CIAGU DNIA

Wypijaj minimum 1,5-2 litréw
ptyndw dziennie (oprocz wody
zawartej w potrawach
i produktach) = 6-8 szklanek

e Brgzowy cukier i midd — to tez cukier tylko w innej postaci! W ich
miejsce mozna stosowac: erytrytol, ksylitol, stewie.

e Nie spozywaj alkoholu — jego spozycie wigze sie z ryzykiem
niedocukrzenia i moze by¢ przyczyng wzrostu ilosci tkanki ttuszczowe;j.


https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinoopornosci.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinoopornosci.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinoopornosci.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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INDEKS (IG) i tADUNEK (LG) GLIKEMICZNY

W praktyce wszystkie weglowodanowe sktadniki pokarméw powodujg wzrost poziomu glukozy we krwi z tg
roznicg, ze jedne beda podnosi¢ poziom cukru bardziej, a inne mniej. Wolniej stezenie glukozy we krwi
podnoszg positki mieszane zwierajgce weglowodany ztozone, btonnik pokarmowy, biatka i tluszcze. Aby
dowiedziec¢ sie jak mocno poszczegodlne produkty podnosza poziom glikemii warto zapoznac sie

z terminem INDEKSU (IG) i tADUNKU (£G) GLIKEMICZNEGO.

INDEKS GLIKEMICZNY (IG)

Indeks glikemiczny klasyfikuje produkty
zywnosciowe na podstawie ich wptywu na
stezenie glukozy we krwi i czas pojawienia sie
zmian. Wszystkie produkty sg poréwnywane z
produktem referencyjnym, ktérym jest czysta
glukoza (IG glukozy = 100).

Produkty Zzywnosciowe sg podzielone w

zaleznosci od indeksu glikemicznego na:

e Produkty o niskim IG <55 (powodujg
tagodny wzrost poziomu cukru we krwi, sg
wolno wchtaniane i trawione, ich spozycie
wigze sie z wiekszg i dtuzsza sytoscia)

e Produkty o srednim IG 55-70

¢ Produkty o wysokim IG > 70 (powodujg
gwattowny wzrost poziomu cukru we krwi,
sg bardzo szybko wchtaniane i trawione, ich

LADUNEK GLIKEMICZNY (LG)

tadunek glikemiczny podobnie jak IG, odzwierciedla
wptyw spozytych produktéw na odpowiedz glikemiczng
(zmiany w stezeniu glukozy we krwi). W przeciwienstwie
do IG uwzglednia ilo$¢ spozytych weglowodanéw
w positku i dzieli produkty zywnosciowe na:

e Produkty o niskim £G 0-10

e Produkty o srednim G 11-19

e Produkty o wysokim £G > 20

PRZYKLAD

Indeks glikemiczny (IG) boréwek jest sredni i
przyjmuje wartos¢ rowng 55. Oznacza, ze
niezaleznie od porcji (gars¢ boréwek vs wiaderko
boréwek) wzrost poziomu cukru we krwi po spozyciu
boréwek bedzie sredni — nie jest to prawda!
Nalezy wiec uwzglednic porcje produktu i tak dla:

spozycie moze prowadzi¢ do zwiekszonego o

apetytu)

Indeks glikemiczny nie uwzglednia °

150 g boréwek (1 szklanki) £G bedzie niski

e 250 g boréwek £G bedzie sredni

jednak ilosci spozytych weglowodanow.

W teorii oznacza to, niezaleznie od ilosci
spozytego produktu zawsze bedzie on w ten
sam sposOb wptywat na glikemie — nie jest
to prawda! Glikemia jest zalezna tez od
ilosci spozytego produktu.
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Dieta oparta o
produkty majace
Jjest bardzo
korzystna dla zdrowia!

PRZYKLADOWE PRODUKTY
bob gotowany, kalarepa, rzepa, ziemniaki gotowane i pieczone bez ttuszczu
bataty, kukurydza konserwowa, groszek zielony konserwowy, burak gotowany
safata, cebula, cukinia, cykoria, kalafior, brokut, kapusta (czerwona, pekinska,
wioska), ogdrek, papryka, pomidor, por, rzodkiewka, seler naciowy, szpinak,
brukselka, kwaszona kapusta, szparagi, baktazan, zielony groszek, soczewica
zielona i czerwona, marchew, czosnek, biata fasola, seler korzeniowy,
ciecierzyca gotowana, sok pomidorowy, sok z marchwi
suszone owoce (np. daktyle, banany), arbuz, dynia, owoce w syropie,
boréwki, papaja, dojrzaty banan, rodzynki suszone, melon, ananas z puszki
awokado, rabarbar, agrest, czarna porzeczka, wisnie, czeresnie, grejpfrut,
maliny, jagody, truskawki, czerwona porzeczka, jezyny, Sliwki, brzoskwinie,
mandarynki, marakuja, $wieze morele, $wieze figi, morele suszone,
nektarynki, granat, jabtka suszone, gruszki, jabtka, Sliwki suszone,
pomarancze, ananas swiezy, niedojrzaty banan (zielony), winogrona, figi
suszone, kaki, mango, kiwi
bajgle, bagietka, ptatki kukurydziane, kasza jaglana, makaron kukurydziany,
ziemniaki, bataty, tapioka, maka: pszenna, ziemniaczana, ryzowa
chleb zytni petnoziarnisty, bultki i rogale maslane, wafle ryzowe, kajzerka,
maka kukurydziana, makaron zwykty i ryzowy, ryz (basmati, brazowy, biaty),
kasza (kuskus, manna, kukurydziana)
pieczywo chrupkie, pumpernikiel petnoziarnisty, chleb gryczany, chleb
owsiany otrebowy, chleb zytni razowy, ptatki owsiane, otreby pszenne, maka
(zytnia, owsiana, gryczana, petnoziarnista), kasza (peczak, owsiana,
gryczana), ryz paraboiled, komosa ryzowa, amarantus

> 300 g boréwek £G bedzie wysoki

WAZNE 1!

IG i £tG W PRAKTYCE
Aby nie zaprzatac sobie
gtowy na co dzien
obliczeniami, warto w
uproszczeniu przyjac,
ze produkty o niskim
IG powinny stanowic
podstawe diety
poniewaz w matym
stopniu wptywajg na
zwiekszenie stezenia
glukozy we krwi oraz nie
wywotujg duzych wahan.
Natomiast produkty o
srednim IG i
szczegOlnie te o
wysokim IG warto jes¢
w umiarkowanych
ilosciach, w mniejszej
ilosci na porcje, do
positku i/lub w
okolicach aktywnosci
fizycznej np. spaceru,
treningu.



GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY
ZBOZOWE,
ZIEMNIAKI
I BATATY

WARZYWA 1
PRZETWORY
WARZYWNE

NASIONA

ROSLIN
STRACZKOWYCH

OWOCE

MLEKO I
PRODUKTY
MLECZNE

MIESO I RYBY

O DUZEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ i/lub
LAGODNIE PODNOSZACE GLIKEMIE
dlatego

ZALECANE

wszystkie maki petnoziarniste; pieczywo
petnoziarniste, bez dodatku substancji
stodzacych, np.: zytnie razowe, graham, chleb
z dodatkiem otrab i ziaren; pieczywo zytnie i
mieszane; pieczywo o obnizonym IG; kasze
$rednio- i gruboziarniste: gryczana, jeczmienna
(peczak, wiejska, mazurska), orkiszowa,
bulgur; kasza jaglana (w umiarkowanych
iloSciach); ptatki naturalne gotowane al dente,
np.: owsiane, gryczane, jeczmienne, pszenne,
ryzowe, zytnie, muesli bez dodatku cukru i
jego zamiennikdw np. syropu glukozowo-
fruktozowego; makarony, np.: razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane ,al dente”); ryz brazowy, ryz
czerwony; potrawy maczne przede wszystkim
z maki petnoziarnistej, np.: pierogi, kopytka,
kluski (w ograniczonych iloSciach); otreby, np.:
owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe; ziemniaki
i bataty (w ograniczonych ilosciach)

warzywa $wieze i mrozone, gotowane,
duszone z niewielkim dodatkiem tluszczu,
warzywa pieczone

wszystkie nasiona roslin strgczkowych;
produkty z nasion roslin strgczkowych z matg
zawartoscig soli; niestodzone napoje roslinne,
tofu naturalne, hummus

owoce mniej dojrzate; owoce o niskim IG;
owoce: Swieze, mrozone, gotowane, pieczone;
musy owocowe bez dodatku cukru; przetwory
owocowe niskostodzone, np. dzemy (w
ograniczonych ilosciach)

mleko i sery twarogowe chude lub potttuste;
napoje mleczne naturalne fermentowane, bez
dodatku cukru (np. jogurt, kefir, maslanka);
sery podpuszczkowe o zmniejszonej zawartosci
ttuszczu (w ograniczonych ilosciach)

z matg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez
skory (kura, kurczak, indyk), chuda wotowina,
cielecina, jagniecina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np.: poledwica, schab, szynka;
chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wotowych; pieczone
pasztety z chudego miesa; chude gatunki
kietbas; galaretki drobiowe; wszystkie ryby
morskie i stodkowodne; konserwy rybne i ryby
wedzone (w ograniczonych ilosciach);
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O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ i/lub MOCNO
PODNOSZACE GLIKEMIE
dlatego

NIEZALECANE

biate pieczywo pszenne; pieczywo z
dodatkiem cukru, stodu, syropéw, miodu,
karmelu; kasze drobnoziarniste (manna,
kukurydziana); pfatki btyskawiczne, wafle
ryzowe; ryz biaty; potrawy maczne, np.:
pierogi, kopytka, kluski; produkty maczne

smazone w duzej ilosci ttuszczu, np.:
paczki, faworki, racuchy; ptatki ryzowe,
ptatki kukurydziane i inne stodzone ptatki

$niadaniowe, np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe; ziemniaki smazone
(frytki, talarki), ziemniaki puree, puree w
proszku, pieczone bataty

warzywa przyrzadzane z duzg iloscig
tluszczu; gotowana marchew, gotowane
buraki; dynia, kukurydza

produkty z nasion roslin strgczkowych z
duza iloscig soli; bob, w tym gotowany

owoce o Srednim i wysokim IG; owoce w
syropach cukrowych; owoce kandyzowane;
przetwory owocowe wysokostodzone;
owoce suszone

mleko i sery twarogowe ttuste; mleko
skondensowane; stodzone napoje mleczne;
jogurty i desery mleczne z dodatkiem
cukru; ttuste sery podpuszczkowe; ttusta
$mietana.

z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty
dréb (kaczka, ges), thusta wotowina i
wieprzowina, baranina; miesa peklowane
oraz z duzg zawartoscig soli; miesa
smazone na duzej ilosci tluszczu; miesa
panierowane; ttuste wedliny, np.: baleron,
boczek; ttuste i niskogatunkowe kietbasy,
parowki, mielonki, mortadele; ttuste
pasztety; wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson); miesa surowe np.
tatar; ryby smazone na duzej ilosci
ttuszczu; ryby panierowane i w ciescie;
ryby surowe



GRUPA
PRODUKTOW

JAJA
I POTRAWY
ZJA)

TLUSZCZE

NASIONA,
PESTKI,
ORZECHY

DESERY

(w ograniczonych
ilosciach)

NAPOJE

PRZYPRAWY

ZAPAMIETAJ! - inne makrosktadniki pokarmowe wptywajg modulujgco
na wahania cukru we krwi. Podaz btonnika, ttuszczéw i biatek w jednym
positku wraz z weglowodanami powoduje mniejszy wzrost glikemii niz
gdy weglowodany sg spozywane samodzielnie. W kazdym positku
powinny wiec znalez¢ sie warzywa badz owoc (z przewagg warzyw

W ciggu dnia), a takze zrddta: biatka (chude miesa i ryby, nabial, jajka),
weglowodandw (pieczywo, kasze, ptatki, makarony, ryz, ziemniaki)
oraz thuszczéw (masto, oleje, oliwa z oliwek, orzechy, nasiona, pestki).

Pomocne w komponowaniu jadtospisu moze by¢ stosowanie sie do
zasad , Talerza zdrowego zywienia” — symbolizuje on zalecane

O DUZEJ WARTOSCI ODZYWCZE]J i/lub
LAGODNIE PODNOSZACE GLIKEMIE
dlatego

ZALECANE

Gotowane; jaja sadzone i jajecznica na parze
lub smazone na matej ilosci ttuszczu; omlety,
kotlety jajeczne smazone na matej iloSci
thuszczu

oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek,
olej Iniany, stonecznikowy; masto (w
ograniczonych ilosciach); miekka margaryna
(w ograniczonych ilosciach); majonez typu
light (w ograniczonych ilo$ciach, sporadycznie,
jako dodatek); awokado

wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone
np. orzechy wioskie, laskowe, arachidowe,
pistacje, nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, siemie Iniane; ,masto
orzechowe” bez dodatku soli i cukru (w
ograniczonych ilosciach)

budyn / galaretka / kisiel (bez dodatku cukru);
safatki owocowe (bez dodatku cukru); ciasta
drozdzowe niskostodzone; ciasta biszkoptowe
niskostodzone; ciasta i ciastka z mak z petnego
przemiatu; czekolada gorzka z duza
zawartoscig (>70%) kakao

woda niegazowana, woda mineralna gazowana
o niskiej zawartosci dwutlenku wegla; herbata,
np.: czarna, zielona, czerwona, biafa,
OWOCOwa; napary ziotowe — stabe napary;
kawa naturalna, kawa zbozowa; bawarka;
kakao naturalne (bez dodatku cukru); soki
warzywne; soki owocowe (w ograniczonych
ilosciach); kompoty (bez dodatku cukru)

wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne; sél (w ograniczonych ilosciach);
musztarda, keczup, chrzan (w ograniczonych
ilosciach); sos sojowy.
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O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ i/lub MOCNO
PODNOSZACE GLIKEMIE
dlatego

NIEZALECANE

jaja przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu;
jaja smazone na stoninie, skwarkach,
ttustej wedlinie.

tluszcze zwierzece, np. masto, smalec
wieprzowy, t6j wotowy, stonina; twarde
margaryny; masto klarowane; ttuszcz
kokosowy i palmowy; ,,masto kokosowe”;
frytura smazalnicza

orzechy solone, orzechy w skorupce z
ciasta, w karmelu, w czekoladzie, w lukrze;
»~masto orzechowe"” solone

stodycze zawierajgce duze ilosci cukru i/lub
thuszczu; torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami cukierniczymi, bitg
$mietang; ciasta kruche z duzg iloscig
ttuszczu; ciasto francuskie i poffrancuskie;
wyroby czekoladopodobne.

napoje wysokostodzone; nektary owocowe,
wody smakowe z dodatkiem cukru; napoje
energetyzujace; napoje alkoholowe

gotowe mieszanki przyprawowe z
dodatkiem soli; kostki rosotowe i esencje
bulionowe; gotowe bazy do zup i sosow;

gotowe sosy safatkowe i dressingi;
przyprawy wzmacniajgce smak w postaci

ptynnej i statej.

KOMPONOWANIE POSILKU

proporcje miedzy grupami produktow w catodziennej diecie.
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SNIADANIE

Salatka z serem mozzarella
e Mix satat / rukola /roszponka / itp.
e Pomidor
e Oliwki
e Oliwa z oliwek
e Ser mozzarella light
e Chleb zytni razowy

II SNIADANIE

Humus z pieczywem i warzywami + jabtko
e Chleb zytni razowy
e Humus
e Papryka czerwona
e Qgorek zielony

e Jabtko
OBIAD
Losos pieczony z kaszqg i surowka
e }t0so$

e Kasza gryczana

e Przyprawy: papryka suszona, czosnek
granulowany, ziola  prowansalskie,
pieprz czarny

e Marchew

e Oliwa z oliwek

e Sok z cytryny

Serek homogenizowany waniliowy

Skfadniki: mleko, $mietanka, cukier, naturalny
aromat waniliowy, kultury bakterii mlekowych

Wartos$¢ odzywcza w 1 porcji
produktu IR (150g)
Wartosc energetyczna 138 kcal 207 kcal
produktu

Thuszcz 639 959
w tym kwasy ttuszczowe 449 6,69
nasycone

Weglowodany 13¢ 1959
w tym cukry 13g 19,59
Biatko 7129 1089
sal 0,10 g 0,159

1 lyzeczka cukru =5 g,
19,5 g cukru = prawie 4 tyzeczki cukru
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS JAKOSCIOWY

PODWIECZOREK

Jogurt z owocami lesnymi
e Skry lub jogurt naturalny
e Jagody / maliny / mrozone owoce lesne
e Platki migdatéw / orzechy
e Otreby owsiane

KOLACIJA

Makaron z kurczakiem i warzywami
e Filet z kurczaka
e Makaron petnoziarnisty
e Oliwa z oliwek
e Warzywa: cukinia, baktazan, czerwona
papryka, pomidorki koktajlowe
e Mix satat / rukola / roszponka / itp.

Aby dowiedziec sie ile cukru zawiera
dany produkt CZYTAJ ETYKIETY!

Wartos$¢ odzywczg produktu mozesz réwniez
sprawdzi¢ na stronie http://www.ilewazy.pl/

W TABELI WARTOSCI ODZYWCZEJ znajdujg

sie informacje, o tym ile energii i sktadnikéw

odzywczych dostarcza produkt. Kazda tabela

powinna zawiera¢ informacje o:

o wartosci energetycznej - ilos¢ energii
(kcal) jaka dostarcza produkt

e TEUSZCZACH - ilos¢ wszystkich ttuszczow w
produkcie

e KWASACH TEUSZCZOWYCH
NASYCONYCH - s3 to tluszcze, ktére w
duzej ilosci niekorzystnie wptywaijg na
zdrowie i lepiej ich unikac

o weglowodanach — wszystkie cukry, ktore sg
w produkcie. Zarowno te proste jak i ztozone.
Sg one zrédtem energii i odzywiajg mdzg.

o cukrach — sg to wszystkie cukry proste,
ktore:
- wystepujg naturalnie w produkcie jak
fruktoza z owocow
- sg dodane przez producenta jak sacharoza,
syrop glukozowy, glukozowo-fruktozowy itp.

o biatkach - ilos¢ biatka w produkcie, ktére
jest potrzebne do prawidtowego procesu
rekonwalescencji

e soli

Opracowane przez dietetyka SP ZOZ MSWiIA w Szczecinie: Natalia Horodko, na
podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, Warszawa 2015, wydanie 1V, rozszerzone i uzupetnione; Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.2023r w sprawie
programu pilotazowego w zakresie edukaciji zywieniowej oraz poprawy jakosci zywienia w szpitalach- ,Dobry positek
w szpitalach”; Diabetologiczne, P. T. (2023). Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania u 0séb z cukrzycg 2023.
Stanowisko Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego. Curr Top Diabetes, 3 Dietetyka i zywienie kliniczne / red. A.
Payne, H. Barker. Wyd. 1 pol. /red. J. Chojnacki. Wroctaw : Elsevier Urban & Partner, cop. 2013. Sygn.: W 49438- 49439;
czyt. 613; Parikowska, E. (Ed.). (2017). Cukrzyca: personalizacja terapii i opieka nad pacjentem. Wydawnictwo
Lekarskie ~ PZWL.;  https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-
insulinoopornosci.pdf; https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/11/e-book-Talerz-Zdrowego-Zywienia.pdf
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