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Dieta z ograniczeniem latwoprzyswajalnych weglowodanow

(przy insulunoopornosci i cukrzycy)

Dieta z ograniczeniem weglowodanéw latwoprzyswajalnych przeznaczona jest dla osoéb z
cukrzyca oraz innymi zaburzeniami gospodarki weglowodanowej, w celu uzyskania
prawidlowego stezenia glukozy we krwi. Zywienie opiera sie na zasadach prawidlowego
zywienia oso6b zdrowych i ma charakter indywidualny, zalezny od rodzaju cukrzycy,
wspolistnienia innych choréb i celow leczenia. Jedyna modyfikacja dotyczy znacznego
ograniczenia podazy weglowodanow prostych, latwo przyswajalnych, przy zwiekszeniu
udzialu w diecie weglowodanéw zlozonych, w tym produktéw bogatych w blonnik
pokarmowy. Blonnik pokarmowy istotnie obniza stezenie glukozy oraz cholesterolu we

krwi, a takze reguluje perystaltyke jelit.

Jednak w przypadku operacji na przewodzie pokarmowym, trzustki lub watroby, czesto
zaleca sie jest diete latwostrawna, na czas ok. 2-4 tygodni, celem nieobcigzania
zmienionego chorobowo narzadu. Wtedy spozywanie duzej ilo$ci blonnika: surowych
warzyw i owocow, orzechdw, pestek, nasion, gruboziarnistych kasz, straczkéw nie jest
wskazane. Kluczowym aspektem zachowania stabilnej glikemii jest kompozycja positkow

oraz wykorzystywanie latwiej przyswajalnych form owocéw i warzyw oraz orzechow.

Niezwykle wazne jest jednak stosowanie odpowiednich technik kulinarnych. Zaleca sie

unika¢ smazenia. Optymalne jest:

e gotowanie
e gotowanie na parze
e duszenie bez tluszczu

e ewentualnie pieczenie bez thuszczu.
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Nazwa Wskazane Niewskazane
produktu/potrawy
produkty zbozowe pieczywo jasne, graham, pszenno-zytni, | pieczywo razowe, pelnoziarniste,
platki owsiane, jaglane, makaron grube kasze (np. gryczana,
pszenny, kukurydziany, ryzowy, ryz peczak), rogaliki francuskie
bialy lub jaéminowy, drobne kasze
jeczmienna drobna, kuskus, jaglana,
komosa ryzowa;
mleko i produkty chude mleko, kefiry, maslanki, jogurty, [ tluste mleko, tluste sery zolte, sery
mleczne chudy/ poltlusty ser twarogowy, serek | pleSniowe, topione, Smietana

wiejski lekki, mozzarella light, jogurty
typu SKYR, ricotta

jaja

jaja na miekko, jajecznica na parze,

jajecznica na boczku, jajka sadzone

mieso, wedliny, ryby

mieso z kurczaka, indyka, cielecina,
chuda wieprzowina, wolowina, wedliny
drobiowe, ryby chude (dorsz, pstrag,
mintaj) oraz tluste jak loso$, makrela,
$ledz, ryby w galarecie

tluste mieso, thuste wedliny, mieso
i ryby w panierkach, boczek,
parowki,pasztetowa, konserwy
miesne, salami

tluszcze olej rzepakowy i stlonecznikowy, oliwa z | smalec, stonina, masto
oliwek, olej Iniany, olej z ostropestu,
dodawane na zimno do potraw

warzywa marchew, pietruszka, dynia, cukinia, warzywa kapustne, cebula,
kalafior, szpinak, pomidory, ogérek czosnek, straczki, papryka,
zielony, ziemniaki, zielona salata,
fasolka szparagowa, pomidor, niewielka
ilos¢ kiszonej kapusty i ogorka;

owoce jablka, morele, brzoskwinie, gotowane, | §liwki, czere$nie, suszone owoce
bez skorki, banany, musy/przeciery z
malin, porzeczki, jagod, truskawek,
borowki, truskawki;

przyprawy i sosy koperek, pietruszka, bazylia, chilli, curry, pieprz, gotowe
majeranek, cynamon, mieszanki przypraw

desery musy owocowe, galaretki, budynie na lody, torty, ciastka, paczki,
chudym mleku, drozdzowe ciasto, czekolada, batony

napoje woda mineralna, slaba herbata, kawa mocna herbata, mocne kakao,

(w zalezno$ci od tolerancji),
rozcienczone soki owocowo-warzywne

alkohol, napoje gazowane i
energetyzujace
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1. Spozywaj posilki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed snem.

Staraj sie dokladnie i uwaznie przezuwaé¢ pokarm (to zapewnia lepsze trawienia oraz

sytosc).

2. Produkty skrobiowe (kasza, ryz, ziemniaki, makaron) warto gotowac¢ wcze$niej i
odstawi¢ do przestygniecia i dopiero przed posilkiem podgrzaé. W wyniku gotowania i
schladzania skrobia zmienia swoje wlasciwos$ci i staje sie oporna na dzialanie enzymow

trawiennych. W efekcie mniej gwaltownie podnosi poziom glukozy we krwi.

3. Dbaj o wlasciwa kompozycje positkow. Prawidlowo zbilansowany positek to taki, ktory
zawiera w swoim skladzie: BIALKO + TLUSZCZE + WEGLOWODANY + DODATEK
WARZYWNY/OWOCOWY; Weglowodany dostarczaja energii, biatko zapewnia sytos¢,
a tluszcz spowalnia uwalnianie weglowodanéw. Dzieki temu nie nastepuja nagle wzrosty i

spadki glukozy, tylko powoli energia jest uwalniana.

4. Unikaj stodkich napojow (soki i napoje owocowe, kompoty, lemoniady, gazowane napoje
slodzone) oraz slodkich jogurtow owocowych i mieszanek platkéow typu musli (nalezy
sprawdzac¢ sklady produktéw) oraz wysokoprzetworzonej zywnos$ci typu instant, fast food

oraz stodyczy i stonych przekasek.

5. Slodkie produkty (baton, czekolada) wkomponowywa¢ w posilek: dodac

jogurt+orzechy+owoce.
6. Zakupié¢ slodzik ksylitol lub erytrytol; mozna go dodawaé¢ do ciast i innych

7. Pamietaj o nawodnieniu, minimum 6-8 szklanek plynéw (woda, herbata, napary

ziolowe, herbata owocowa);
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KOMPOZYCJA POSIEKOW
I
BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY DODATEK
OWOCOWO-WarzZywny
mieso (drob, indyk, oliwa z oliwek pieczywo rzodkiewka
wolowina) masto makaron jabika
rvby (dorsz, losos, awokado kasza jeczmienna truskawlki
pstrag, makrela) hummus kasza jaglana owoce jagodowe
jaja serek do smarowania kasza bulgur papryvka
ser mozzarella olej stlonecznikowy kasza kuskus ogorek
serek wiejski olej Iniany ryz bialy pomidor
twardg chudy/poldusty orzechy (wloskie, ziemniaki brokuly
jogurty typu skyr migdaty) bataty kalafior
nasiona roslin masto orzechowe platki owsiane fasolka
straczkowych pestli dyni platki ryzowe marchew
nasiona slonecznika platki kukurvdziane cukinia
mleko kokosowe komosa ryzowa baltazan
oliwki musli buraki
kiwi
sataty/szpinak
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Grahamka z pastg twarogowga +pomidor

(butka grahamka/chleb graham, lyzeczka masta, 100 g twarogu chudego, 2 tyzki jogurtu
naturalnego, posiekany szczypiorek, sol i pieprz; wymieszaé na paste i wylozy¢ na kanapki
+ dodac¢ 1 calego pomidora bez skorki);

vGrahamka z pasta z jajka i tunczyka + ogorek

(butka grahamka/pieczywo, 1 jajko na twardo, ¥2 puszki tuiczyka w sosie wlasnym, 1 lyzka
jogurtu, szczypiorek, sol pieprz: rozgnie$¢ ze soba wszystkie skladniki na paste i wylozy¢ na

kanapki doda¢ V2 ogorka bez skorki)

Grahamka z szynka i mozzarella +pomidor/papryka

(bulka grahamka/chleb graham, tyzeczka masta, 2 plastry chudej wedliny, /2 kulki
mozzarelli light, salata zielona; pieczywo posmarowac¢ mastem, polozy¢ salate, plastry
wedliny i ser; zje$¢ z calym pomidorem)

Jogurt naturalny + pieczone jablko/gruszka + pestki slonecznika +gorzka
czekolada

(jogurt wymiesza¢ z pieczonym, jablkiem/gruszka, 2 lyzkami pestek stonecznika i

posiekang kostka gorzkiej czekolady)

Ciasto drozdzowe/jogurtowe + kefir +mandarynka/kiwi
(kawalek ciasta drozdzowego, 1 szklanka kefiru, 1 mandarynka/kiwi)

Ryz bialy + mie¢so z kurczaka (pieczone w rekawie z ziolami) + burak
gotowany +%2 ogorka kiszony +oliwa

(50 g suchego ryzu, 150 g piersi z kurczaka, maly ugotowany burak, Y2 ogérka kiszonego, 1
lyzka oliwy jako suréwka)

Ziemniaki + dorsz/miruna (pieczony w foli z cytryna i koperkiem) + marchew
+ kiszona kapusta + V4 jablka + oliwa)

(200 g ziemniakdéw, 150 g lososia, 1 marchewka. gar$¢ kiszonej kapusty, kawatek jabtka i

oliwa jako suréwka)
Kasza jeczmienna drobna +gulasz z indyka z pieczarkami +suréowka z
czerwonej kapusty z jablkiem

(50 g suchej kaszy, 125 g miesa z indyka i kilka pieczarek do gulaszu, 100 g kapusty
czerwonej, Y4 jablka, 1 tyzka oliwy, 1 lyzka soku z cytryny jako suréwka);
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Wprowadzenie zywnosci medycznej nalezy skonsultowaé z dietetykiem lub

lekarzem. Warto wybierac preparaty specjalistyczne.

ilzlne 200 ml
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