Panstwowy Instytut
Medyczny MSWiA

Dieta z ograniczeniem

weglowodanow fatwo

Zastosowanie diety

Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych
przeznaczona jest dla osob z cukrzycg oraz innymi zaburzeniami gospodarki
weglowodanowej, w celu uzyskania prawidtowego stezenia glukozy we krwi.
Ze wzgledu na czeste wspotistnienie powikfah sercowo-naczyniowych, ww.
dieta powinna charakteryzowac sie takze wtasciwym stosunkiem kwasow
ttuszczowych oraz ograniczeniem ttluszczéw zwierzecych. Z uwagi na
wystepujgce m.in. réznice w farmakoterapii, zapotrzebowanie chorego na
energie i sktadniki pokarmowe (zalezne m.in. od pfci, wieku, stanu
fizjologicznego, aktywnosci fizycznej i schorzen wspdétistniejgcych), powinno
by¢ ustalane indywidualnie dla kazdego pacjenta. Dla chorych z cukrzyca
skojarzong z otytoscia, zaleca sie dodatkowo diete redukcyjng o podazy
energii 1200-1800/kcal/dobe, w zaleznosci od indywidualnych wskazan.
Planujgc ww. diete nalezy takze uwzgledni¢ pacjentow, ktorzy ze wzgledu na
rodzaj leczenia (np. intensywna insulinoterapia) wymagajg dodatkowego
positku przed snem (dostarczajgcego 1-2 WW - wg indywidualnych wskazan).
Dotyczy to gtbwnie pacjentow z cukrzyca typu | oraz tych, u ktérych wystepuje
czesta hipoglikemia.

Zasady diety

Zywienie 0s6b z cukrzycg opiera sie na zasadach prozdrowotnego
zywienia 0s6b zdrowych i ma charakter indywidualny, zalezny od rodzaju
cukrzycy, wspotistnienia innych choréb i celow leczenia.

Cele leczenia dietetycznego

» dostarczenie odpowiedniejilosci energii oraz sktadnikow pokarmowych
potrzebnych do prawidtowego funkcjonowania organizmu
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» oOsiggniecie naleznej masy ciata i utrzymanie jej na prawidtowym
poziomie

» normalizacja wskaznikbw metabolicznych (m.in. glikemii, HbAlc,
stezenia lipidow)

= zapobieganie wczesnym i péznym powiktaniom cukrzycowym.

Zalecenia dietetyczne ogolne

» kalorycznosc¢ diety ustalana jest indywidualnie

» skfadniki odzywcze powinny pokrywac zapotrzebowanie energetyczne
w nastepujgcych proporcjach: weglowodany 45-50% energii, ttuszcze
30-35% energqii, biatka 15-20% energii

» nalezy stosowaC produkty spozywcze nieprzetworzone, bogate w
btonnik: chleb z maki z grubego przemiatu, z dodatkiem otrgb i nasion,
grube kasze, makarony z maki razowej, ryz nietuskany, gruboziarniste
kasze

» produktow skrobiowych i warzyw nie nalezy rozgotowywac, majg
wowczas wysoki indeks glikemiczny (ij. szybko podwyzszajg poziom
cukru we Kkrwi)

» w celu uzyskania niskiego indeksu glikemicznego, positek powinien
zawiera¢ weglowodany ztozone, biatko i ttuszcz

» palezy ograniczy¢ produkty bedace zrédiem cukrow tatwo
przyswajalnych: owoce, soki owocowe, mleko oraz produkty
zawierajgce sacharoze: cukier, midéd, dzemy stodycze, stodzone
napoje, ciasta, stodkie desery

* nalezy ograniczy¢ produkty bogate w tluszcze pochodzenia
zwierzecego na korzys¢ ttuszczow roslinnych

» nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej

= positki nalezy spozywac¢ w matej objetosci, regularnie 4-5 razy dziennie

= dobor produktow uzaleznia sie od indywidualnej tolerancji, potrzeb i
mozliwosci pacjenta

SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW

= gotowanie w wodzie i na parze

= pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie Ilub naczyniu
zaroodpornym

= duszenie
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Zatozenia diety

Kcal
Biatko

Tluszcze

Weglowodany

2000-2200/dobe,
82 - 90 g/dobe,
61 - 75 g/dobe,

275 -305 g/dobe.

Produkty | potrawy zalecane | niewskazane

PRODUKTY

| POTRAWY

ZALECANE

DOZWOLONE
W UMIARKOWANYCH

NIEWSKAZANE

Warzywa

(ok. 500g/dobe)
Ziemniaki
Owoce
(200-300g/dobe)

@.
@.
t 1o\

pomidory, ogorki swieze

i kiszone, rzodkiewka, safata
zielona, brokuty, brukselka,
cukinia, cykoria, fasolka
szparagowa, kalafior, kapusty,
kapusta pekiriska, papryka,
pory, szparagi, koperek,
zielona pietruszka, kabaczek,
szczypiorek, natka pietruszki,
seler naciowy, grzyby

owoce jagodowe, owoce
cytrusowe, kiwi, jabtka,
truskawki, wisnie, brzoskwinie,
morele, nektarynki

ILOSCIACH

buraki, marchew, seler,
pietruszka (korzen) groch,
fasola, soczewica, bob

ziemniaki krotko gotowane
na parze lub w wodzie,

podawane w catosci

sliwki, gruszki

warzywa rozgotowane
buraki zasmazane, marchew
oproészana (wysoki indeks
glikemiczny), warzywa

z puszki (zawierajg duzo soli)

frytki, ziemniaki puree
(rozgotowane powodujg
szybki wzrost glikemii
popositkowej)

banany, winogrona owoce
z puszki i owoce bardzo
dojrzate, owoce suszone

Mleko
i produkty
mleczne

S
®

sery twarogowe: chude,
ziarniste o obnizonej
zawartosci tluszczu

mieko o obnizonej zawartosci
tluszczu i mleczne napoje
fermentowane: jogurty
naturalne, kefir, maslanka

- 1 szklanka dziennie, sery
twarogowe potttuste, odttusz-
czone serki homogenizowa-
ne, sery z6ite o obnizonej
zawartosci tluszczu

mleko tluste,
skondensowane, zabielacze
do kawy, smietana

sery: tluste, do smarowania
typu .fromage”,
Smietankowe, dojrzewajace,
podpuszczkowe, sery
topione, stodzone desery
mleczne
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Mieso, wedliny,
ryby i owoce
morza, jaja

mieso chude: cielecina, indyk,
kurczak, konina, wotowina,
krolik, dziczyzna

wedliny chude: szynka
wotowa, drobiowa, poledwica
drobiowa

ryby swieze: dorsz, fladra,
mintaj, morszczuk, pstrag
strumieniowy, sandacz, sola,
szczupak

biatko jaja

chudy schab, poledwica

poledwica wotowa, kabanos
drobiowy

konserwy rybne, ryby ze
skora, w oleju, tosos, sledz,
makrela, wegorz, halibut,
ryby wedzone

z6ttko jaja (2x w tygodniu)
cate jajo do potraw

tluste gatunki migsa:
wieprzowina, baranina, gesi,
kaczki, wszystkie podroby

ttuste, drobno mielone, salami,
pasztety, pasztetowa, parowki,
boczek, kietbasy ttuste

ryby smazone na masle,
panierowane, krewetki,
kawior, kalmary, matze

jajecznica na masle, boczku,
stoninie, smalcu

SHIPIEIONG

roslinne, oliwa z oliwek, olej
rzepakowy (mozna spozywac
na surowo i poddawac
obrébce termicznej)

oleje: stonecznikowy, sojowy,
kukurydziany, z pestek wino-
gron (zaleca sie spozywac na
surowo), margaryny miekkie
o obnizonej zawartosci
tluszczu

masto, stonina, smalec,
margaryny twarde

Cukier dzemy i konfitury bez cukru, miéd, stodycze zawierajace
i stodycze przeciery owocowe, kompoty, ttuszcz: ciasta z masami, cze-
galaretki, kisiele bez cukru, kolada mleczna lub owoco-
?5 gorzka czekolada wa, batony, wafelki z nadzie-
niem, chatwa i desery tluste
Przyprawy tagodne: sok z cytryny, sol, przyprawy ostre np. chili majonez, kostki rosotowe,
koperek, zielona pietruszka, gotowe sosy (zawierajg duzo
@ kminek, cynamon, wanilia, soli), ocet
ol majeranek, oregano, bazylia,
przyprawy korzenne
Zupy Zupy czyste, jarzynowe, zupy na chudych wywarach zupy podprawiane
na wywarach warzywnych miesnych, podprawiane zasmazkami i Smietang,
.é'/ jogurtem lub odtiuszczonym na wywarach z kosci
miekiem

Potrawy miesne
i rybne

©®

gotowane, duszone, pieczone
w folii lub pergaminie

mieso (soute) smazone
w niewielkiej ilosci thuszczu

migsa panierowane,
smazone w glebokim thuszczu

Potrawy z maki
i kaszy

®

kasze grube gotowane na
sypko

zacierki i kluski kiadzione,
pierogi z maki razowej

smazone, kluski francuskie,
rozgotowane potrawy z maki
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Sosy sosy do satatek na bazie soku tzw. ,sosy whasne"” o smaku ostre, na zasmazkach,
7o z cytryny, niewielkiej ilosci tagodnym nie podprawiane zaprawiane smietang,
|\6‘ oleju lub jogurtu i ziét maka mastem, zéttkiem, na ttustych
= wywarach miesnych
Desery satatki owocowe, musy kisiele, budynie bez dodatku faworki, ciasta francuskie,
PN i galaretki owocowe bez cukru, orzechy wioskie, lasko- torty, ciasta smazone
|,\W ) dodatku cukru we, migdaly, pestki stonecznika, piaskowe, kruche, serniki
- pestki dyni (do 30g dziennie),
biszkopty z biatek, ciasta droz-
dzowe bez dodatku cukru
Napoje woda mineralna, staba mieko odtluszczone, kawa napoje alkoholowe, soki
e e herbata, kawa filtrowana zbozowa, swieze soki owocowe z dodatkiem cukru,
(8g) ( E‘?' lub rozpuszczalna, soki owocowe bez dodatku cukru napoje gazowane
— warzywne

Przyktadowy jadtospis (ok. 1600kcal/dobe)

| SNIADANIE ok. 320 kcal:

chleb zytni razowy 75g (3 mate kromki), masto 6g (1 tyzeczka), ryba
morska 60g (ok. 2 tyzki), warzywa Swieze - bez ograniczen: satata,
szczypiorek, ogorek, pomidor, rzodkiewka, papryka zoétta

Il SNIADANIE ok. 160 kcal:

chleb chrupki zytni 20g (2 kromki), serek sniadaniowy 4g (2/3 tyzeczki),
szynka 20g (2 cienkie plastry), owoce jagodowe 150-200g (ok. 1
szklanka)

OBIAD ok. 590 kcal:

barszcz czerwony czysty 200ml (1 szklanka) z ziemniakami 120g (2
Srednie), filet z kurczaka gotowany 100g, kasza gryczana 150g (1
szklanka po ugotowaniu), surdowka z tartej marchwii z natka i sokiem z
cytryny 150g, warzywa bez ograniczen: brokuty gotowane na parze
skropione oliwg (1 tyzeczka), suréwka z cykorii z jogurtem (1 tyzka) i
Swiezymi ziotami

PODWIECZOREK ok. 160 kcal:
chleb chrupki petnoziarnisty 20g (2 kromki), masto 4g (2/3 tyzeczki),
jajko Y2 szt., jabtko lub pomarancza 100g

KOLACJA ok. 370 kcal:
chleb graham 75g (3 mate kromki), masto 6g (1 tyzeczka), serek
homogenizowany naturalny 70g (4 tyzki), otreby 3g (1 tyzeczka), pestki
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@

stonecznika (1 tyzeczka), warzywa swieze bez ograniczen: satata,
szczypiorek, ogorek, pomidor, rzodkiewka, papryka zétta

Opracowanie:
Katarzyna Kosatka-Krol
Aktualizacja: 13.02.2025r.
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