Podhalanski Szpital Specjalistyczny

DIETA Z OGRANICZENIEM EATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW ( CUKRZYCOWA)

Zastosowanie i cel diety

Glownym celem diety z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow jest unormowanie stgzen glukozy we krwi oraz
zapobieganie powstawaniu powiklan cukrzycy. Powinna ona chroni¢ pacjentow z cukrzyca przed wystapieniem hipo- i/lub
hiperglikemii oraz przed powiklaniami péznym zwigzanymi z miazdzyca tetnic. Dieta ta jest zblizona do sposobu zywienia
cztowieka zdrowego tzn. musi dostarcza¢ odpowiednig ilo$¢ sktadnikow odzywczych oraz posiada¢ wiasciwa wartosé
energetyczng. Jedyna modyfikacja dotyczy znacznego ograniczenia podazy weglowodanow prostych, tatwo przyswajalnych, przy
zwigkszeniu udzialu w diecie wegglowodandw zlozonych, w tym produktow bogatych w blonnik pokarmowy (podaz btonnika
powinna wynosi¢ okoto 25 g/1000 kcal). Blonnik pokarmowy istotnie obniza st¢zenie glukozy oraz cholesterolu we krwi, a takze
reguluje perystaltyke jelit. Zawartos¢ weglowodandw w diecie uzalezniona jest $ciSle od podazy biatka i tluszczu, wynosi
przecigtnie od 150 do 400 g/dobg, czyli weglowodany dostarczajg 50-60% energii. Ilos¢ weglowodanéw mniejsza niz 150 g/dobe
moze prowadzi¢ do rozwoju kwasicy. Ponadto w diecie tej ogranicza si¢ do niezb¢dnego minimum zawartos¢ thuszezu (do 25%
calodziennej energii). Ilo§¢ biatka w diecie powinna wynosi¢ 0,6-1,0 g/kg naleznej masy ciata/dobeg, w tym co najmniej 50% to
biatko petnowartos$ciowe, czyli pochodzenia zwierzecego.

Zalecenia dla diety z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodandow:

» Zadbaj o regularno$¢ spozywania positkow. Czgstotliwos¢ zalezy od modelu zastosowane;j terapii cukrzycy. Ogdlna
zasada: Pierwszy positek zjedz w pierwszej godzinie po przebudzeniu, a ostatni na 2-3 godziny przed snem.

» Codzienna dieta powinna by¢ zbilansowana i urozmaicona.

Unikaj spozywania samych owocow lub stodkich przekasek pomigdzy positkami. Positki powinny by¢ odpowiednio
skomponowane — zawiera¢ zrodto biatka oraz thuszczow (najlepiej pochodzenia roslinnego, bedacego zrodiem
wielonienasyconych kwasow thuszczowych omega-3, np. dodatek orzechdw wloskich do jogurtu).

» Wilacz do diety produkty o niskim indeksie glikemicznym (z pelnego przemiatu) przy jednoczesnym usunieciu produktéw
o wysokim indeksie glikemicznym (stodycze, cukier bialy, syrop glukozowo-fruktozowy, miod, maka pszenna,
kukurydziana, ziemniaczana, kluski $laskie, kluski leniwe, pieczywo pszenne, butki maslane, drozdzowki, gotowe ciasta i
ciasteczka, ryz biaty, kasza kuskus i kasza manna).

» Ogranicz spozycie nasyconych i trans kwasow tluszczowych. Gtéwne ich zrodta w diecie to gotowe, przetworzone
produkty typu pizza, zupy w proszku, ciasta i ciasteczka, stone przekaski (chipsy, paluszki, krakersy), gotowe sosy i
dressingi, tlusty nabial, thuste migso i inne thuszcze zwierzece.

» Owoce jedz rzadziej niz warzywa, ze wzgledu na naturalng zawarto$§¢ w nich cukréw prostych (m.in. fruktozy). Wybieraj
te, ktore maja nizszy Indeks Glikemiczny, np. owoce jagodowe, ale z nich nie rezygnuj. Jedna porcja owocow to np. 1
$rednie jabiko, lub 1 niepetna szklanka borowek.

»  Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktow mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktore sa dobrym Zrodtem
biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Zwracaj uwage, aby nie zawieraty dodatkow w postaci np. stodkich
musow owocowych czy czekolady

»  Ogranicz spozycie migsa, szczegolnie czerwonego. Wybieraj inne Zrodla biatka — 1-2 razy w tygodniu migso zamien na
nasiona ro$lin straczkowych, 2 razy w tygodniu na ryby.

» Pamigetaj o odpowiednich technikach kulinarnych. Wskazane jest gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania, pieczenie w folii lub rekawie termicznym.

» Ogranicz spozycie thuszczow zwierzecych, soli, stodyczy i alkoholu.

»  Pij przynajmniej 1,5 | napojow dziennie, najlepiej w postaci wody.
Zasady komponowania positkow - wszystkie positki w diecie diabetyka powinny mie¢ odpowiedni sktad i zachowane proporcje.
Od tego bowiem zalezy tempo wzrastania i wysoko$¢ stezenia glukozy we krwi po ich spozyciu

Posilki gléwne - positki gtdéwne i jednoczesnie te, do ktorych czesé pacjentow musi przyjmowac insuling, oraz

positek nocny, powinny zawiera¢ wszystkie makrosktadniki odzywcze, tzn.: produkt wegglowodanowy ( ziemniaki, produkty
zbozowe) produkt biatkowy zawierajacy petnowarto$ciowe biatko (mleko i produkty mleczne, migso, wedliny, ryby), produkt
thuszczowy, zalecane warzywa i owoce (zroédto witamin, mineratow, blonnika pokarmowego i fitozwigzkow).




Przekaski - W kazdej przekasce powinien znalez¢ si¢ produkt zawierajacy weglowodany przyswajalne, nalezy jednak unikaé
przekasek w postaci produktow sktadajacych si¢ prawie wylacznie weglowodanow, a w szczegodlnosci z cukrow prostych (jedno —
i dwucukréw), np.: tylko owoce lub tylko jogurt. Wiasciwsza wersja tych przekasek to:= satatka owocowa z twarozkiem ziarnistym
i orzechami wtoskimi oraz = jogurt naturalny z ogérkiem i rzodkiewka z dodatkiem otrab owsianych.

Grupa Produkty/potrawy dozwolone Produkty/potrawy zabronione
Warzywa Wszystkie §wieze i mrozone — nierozgotowane. Satatki i surowki thuste, z dodatkiem duzej ilosci
Wywary warzywne, chude wywary migsne, $mietany, majonezu, cukru,Esencjonalne wywary na
zaprawiane chudym mlekiem lub jogurtem thustych migsach, kosciach, zaggszczone
naturalnym <2% ttuszczu zasmazkami, zaprawiane $mietang, owocowe z
cukrem
Ziemniaki Jedz ziemniaki ze skorkg — zawiera ona znaczne frytki, ziemniaki smazone na masle, smalcu lub
ilosci btonnika. Catkowicie ostudz ziemniaki po margarynie.
ugotowaniu — wytworzy si¢ wowczas skrobia oporna.
Nie jedz ziemniakdéw samych — pamigtaj o dodatku
biatka i thuszczu oraz warzyw. Jedz ziemniaki w
wigkszych kawatkach — rozdrabnianie (np. puree)
zwieksza ich indeks glikemiczny.
Owoce Swieze i mrozone, nieprzejrzalte owoce Owoce w syropach, kompoty
(banany, winogrona, owoce suszone z cukrem, galaretki ze Smietana,
i dzemy niskostodzone w ograniczonej ilosci). owoce kandyzowane, dzemy wysokostodzone.
Produkty Chleb zytni, graham, razowy, ryz brazowy, kasze Chleb pszenny, chleb na miodzie i wypieki z
zbozowe gruboziarniste, np. gryczana, peczak, dodatkiem cukru, butki pszenne, maslane, biszkopty
makaron petnoziarnisty, makaron z maki durum z cukrem, drozdzowki, ciasta kruche, kluski
(semolina). francuskie, biszkoptowe na jajach, groszek ptysiowy,
makaron pszenny z maki oczyszczonej, ryz bialy.
Mleko Naturalne fermentowane, np. kefir, jogurt maslanka, |Mleko i przetwory > 2% ttuszczu,
i produkty ser twarogowy chudy, naturalne chude serki napoje mleczne stodzone cukrem, miodem, dzemem,
mleczne homogenizowane, mleko < 2% thuszczu. z duza iloscia owocow, tluste sery podpuszczkowe
(zotte, plesniowe, topione), ser twarogowy thusty.
Migso, wedliny, Chude migso z kurczaka, indyka (piersi), cielecina, | Migsa ttuste, np. baranina, wieprzowina, wotowina,
ryby mtoda wotowina, krolik, ryby, chude wedliny, konina, podroby, gesi, kaczki, ttuste
poledwica, wedliny drobiowe, jaja. czesci kurczaka (udka, skrzydetka),
thuste wedliny, np. kaszanka, parowki, konserwy
miesne, salceson, pasztety.
Rosliny Soja, soczewica, bob, fasola, groch. Jesli po spozyciu | Wszystkie. Niestety, u niektoérych osob spozywanie
straczkowe nasion ro$lin straczkowych wystepuja gazy lub tej grupy warzyw konczy si¢ dolegliwo$ciami
wzdgcia, mozna do potraw zawierajacych te produkty | brzusznymi: wzdgciami, gazami, bolami brzucha.
dodawac czaber, ktory niweluje te ktopotliwe skutki. | Rada na te dolegliwosci jest namaczanie suchych
nasion przed gotowaniem w wodzie z dodatkiem
sody oczyszczonej i spozywanie niewielkich ilosci
tych produktow.
Thuszcze Oleje (np. rzepakowy, stonecznikowy, sojowy, Iniany, | §mietana, smalec, stonina, boczek, margaryny
z pestek winogron), oliwa z oliwek, margaryny twarde, olej kokosowy, masto
migkkie wysokogatunkowe.
Przyprawy Pieprz, ziota, przyprawy korzenne, musztarda. Cukier, midd, glukoza, fruktoza
Desery Kisiele, galaretki, budynie na chudym mleku, Kremy, torty, marmolady, wszystkie desery z
i stodycze sorbety, satatki owocowe. cukrem, z duza iloScig thuszczu, paczki, faworki,
chatwa, czekolada, lody, budynie na pelnym mleku,
orzechy kokosowe, orzechy solone.
Napoje Woda mineralna, herbata i kawa Napoje typu coca-cola, gazowane, stodzone cukrem,

bez cukru, kawa , soki z warzyw

napoje alkoholowe, owocowe, lemoniada

Stosuj: gotowanie, duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii, pieczenie w pergaminie
Unikaj: smazenia, tradycyjnego pieczenia, zasmazek, zaciggania zup $mietang
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