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DIETA Z OGRANICZENIEM LATWOPRZYSWAJALNYCH

Cukrzyca to przewlekta choroba powstata w wyniku zaburzen gospodarki weglowodanowej w organizmie. Zaburzeniom
metabolizmu weglowodandw towarzyszg takze inne zaburzenia przemiany materii zwigzane m.in. z przemiang biatek i
ttuszczow. Charakterystyczng jej cecha jest przewlekta hiperglikemia, czyli za wysoki poziom glukozy we krwi, co
spowodowane jest nieprawidtowym wydzielaniem lub dziataniem insuliny.

Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodandw ma na celu zmniejszenie stezenia glukozy we krwi i poprawe
metabolizmu. Dieta ma zastosowania w cukrzycy w przypadku uposledzonej tolerancji glukozy. Zywienie w diecie
ubogoweglowodanowej ogranicza sie ilos¢ weglowodandw tatwo przyswajalnych jak cukier, stodycze czy stodkie napoje,
natomiast zwieksza sie ich ilos¢ weglowodandéw ztozonych, poniewaz dtugos¢ ich trawienia w uktadzie pokarmowym
zapobiega szybkiemu wzrostowi poziomu glukozy we krwi. llos¢ dostarczanych organizmowi weglowodandw i innych
sktadnikéw pokarmowych, powinna by¢ podobna kazdego dnia i podobnie zaplanowana w ciggu dnia. Taka prawidtowos¢
spozywania positkdw i stosowania adekwatnie do nich odpowiednich lekdw doustnych lub insuliny pomaga uzyskac, a
nastepnie utrzymac i kontrolowac prawidtowy poziom glukozy we krwi. Proporcja gtéwnych sktadnikow pokarmowych —
weglowodanodw, biatek i ttuszczéw w diecie osoby z cukrzycg ksztattuje sie nastepujgco: 45—-50% energii z weglowodandw,
15-20% z biatek, 30-35% z ttuszczow.

Zalecenia dietetyczne dla osdb przyjmujgcych insuline:

— regularno$¢ odzywiania, — state pory spozywania positkdw;

— wlasciwe roztozenie w ciggu dnia wartosci wymiennikdw weglowodanowych, spozywanie produktéw o podobnych
wartosciach wymiennikowych w réznych dniach, jako warunek kontroli metabolicznej i regulacji stezenia glukozy we
krwi;

— uwazglednienie przekgsek miedzy positkami i przed snem;

— przyjmowanie positkbw o okreslonych porach, jako decydujacy czynnik w przypadku leczenia insulinami dfugo
dziatajgcymi;

— uwazglednianie wysitku fizycznego w ustalaniu diety, zwiekszanie ilosci weglowodanow przed — wysitkiem fizycznym i
1,5 — 2 godzin po zakonczeniu wysitku fizycznego;

— uwzglednianie w kazdym positku wszystkich sktadnikéw pokarmowych, jak weglowodany, biatka, ttuszcze i btonnik
pokarmowy, poniewaz biatka, ttuszcze i btonnik spowalniajg wchtanianie glukozy;

— wytgczenie z diety alkoholu,

— postugiwanie sie wagg i miarami gospodarczymi podczas przygotowywania potraw.

Zalecenia dietetyczne dla 0séb chorych na cukrzyce typu 2, niestosujgcych insuliny:
— unikanie cukréw prostych;
— uwazglednianie istoty choréb dodatkowych typu nadcisnienie, zbyt duza ilos¢ lipidow we krwi  oraz niewydolnos¢
nerek w planowaniu diety;
— ograniczenie spozywania przekgsek miedzy positkami oraz przed snem;
— regulacja masy ciata poprzez stosowanie diety ubogoenergetycznej, diety z ograniczong iloscig ttuszczow oraz
weglowodanow fatwo przyswajalnych;
— ustalenie statych podr i czestotliwosci positkow;
— wigczenie wysitku fizycznego w codzienny plan w zaleznosci od stanu zdrowia — wysitku  umiarkowanego lub
bardziej intensywnego, pamietajgc o odpowiednim zabezpieczeniu swojego  organizmu na wypadek wystgpienia
niedocukrzenia (konieczny ekwiwalent 20 g glukozy na kazdg godzine umiarkowanego wysitku);
— ewentualne suplementowanie diety preparatami zawierajgcymi chrom, ktéry bierze udziat w metabolizmie glukozy,
zmniejszajac jej poziom we krwi oraz wptywajgc pomocniczo na redukcje tkanki ttuszczowej.



ZALECANE

PPRg'PleA‘Kv-l\;\\((I ZALECANE w UMIAR:KOWANYCH PRZECIWSKAZANE
ILOSCIACH
NAPOJE woda przegotowana, wody — mleko 2 % ttuszczu, staba wszystkie napoje
mineralne niegazowane, kawa naturalna z mlekiem stodzone cukrem,
herbata bez cukru, bez cukru, kakao naturalne, mocna
kawa zbozowa, — koktajl mleczno — owocowy kawa,
ziofa, soki z warzyw ubogo bez cukru, napdj z owocow i
weglowodanowych, napoje z — napoje z owocodw, soki z Smietanki,
warzyw bez dodatku cukru, owocow bez cukru, napoje i ttuste mleko,
napoje z kwasnego mleka i soki z warzyw rozcienczone. napoje alkoholowe,
warzyw bez cukru, napoje z soki owocowe z cukrem,
warzyw i maslanki bez cukru. lemoniada, coca-cola,
pepsi, wody mineralne
gazowane.
PIECZYWO chleb razowy, graham, — chleb pszenny, pszenno — wypieki z dodatkiem
petnoziarnisty, chrupki. zytni, butki, pumpernikiel. cukru,
chleb na miodzie,
pieczywo delikatesowe z
dodatkiem karmelu,
butki maslane, biszkopt z
cukrem, babki
drozdzowe, ciasta kruche,
ucierane
DODATKI DO chude wedliny: szynka, — jaja na miekko lub jajecznica ttuste wedliny, kaszanka,
PIECZYWA poledwica, drobiowe, pasty (2 — 3 wtygodniu), ser ttuste paréwki, konserwy
miesno — warzywne, twarogowy potttusty, sery miesne, pasztetowa,
ryby morskie chude i podpuszczkowe salceson,
Sredniottuste, gotowane, niepetnottuste, masto, midd, dzemy, marmolady,
wedzone, margaryna, pasztet z drobiu, konfitury, ttuste sery
jaja faszerowane, bez z6ttek, ser cieleciny, dzemy bezcukrowe, podpuszczkowe, ser
twarogowy, chudy serek sledzie twarogowy ttusty, sery
homogenizowany, margaryny topione
niskottuszczowe w kubkach
(miekkie).
ZUPY | SOSY jarzynowa z warzyw — zupy podprawiane zupy esencjonalne np.:

ubogoweglowodanowych,

czyste: pomidorowa, pieczarkowa,

czerwony barszcz, koperkowa,
kalafiorowa, zupa z maslankg,
serwatkg, cytrynowa, barszcz
czerwony zabielany, zurek,

kapusniak, ryzowa, krupnik, rosot

jarski,
zupy podprawiane jogurtem,
kefirem.

sosy na wywarach z warzyw np.:

pietruszkowy, koperkowy,
pomidorowy, potrawkowy,
pieczarkowy, cytrynowy,
chrzanowy, mleczny.

zawiesinami: jarzynowa,
ziemniaczana, owocowa bez
cukru, chudy rosoét

na ttustych wywarach
miesnych, zageszczone
zasmazkami, ze Smietana,
owocowe z cukrem. Sosy
zawiesiste, ttuste,
esencjonalne, stodkie

DODATKI DO ZUP

ryz petnoziarnisty, grzanki, kasze,

makaron nitki, lane ciasto na
biatku.

lane ciasto, makaron, ryz
biaty, ziemniaki,

— fasola - zgodnie z wyliczong
iloscig wymiennikow

weglowodanowych.

duze ilosci pieczywa,
makarondw, kasz, grochu,
fasoli, groszek ptysiowy,
kluski francuskie,
biszkoptowe na jajach.




PRODUKTY | ZALECANE
POTRAWY ZALECANE W UMIARKOWANYCH ILOSCIACH PRZECIWS NE
POTRAWY MIESNE | |- budynie z miesa i warzyw, z sera, |— budynie z kasz, makarondw, potrawy z dodatkiem cukru
BEZMIESNE warzywa faszerowane miesem. zapiekanki, risotto, pierogi z np: knedle, nalesniki,

miesem.

pierogi z cukrem, potrawy
smazone.

MIESO, DROB, RYBY

mieso chude: cielecina, mtoda
wotowina, jagnie, krolik, kurczak,
indyk, chude ryby, potrawy
gotowane, pieczone w foli,
pergaminie, duszone bez
ttuszczu.

miesa krwiste: wotowina, konina,
poledwica wieprzowa, kury:
potrawy duszone tradycyjnie.

thuste gatunki miesa:
wieprzowina, baranina,
podroby, gesi, kaczki,
ttuste ryby: wegorz, tosos.
potrawy nasigkniete
ttuszczem, smazone,
pieczone w tradycyjny
sposob.

TUSZCZE oleje: rzepakowy, stonecznikowy, smalec, stonina, boczek, t6j,
sojowy, oliwa z oliwek, masto, margaryny twarde w
$mietanka, margaryny miekkie z kostkach.
ww. olejow

WARZYWA 0 zawartosci weglowodandw od — o zawartosci weglowodanow od 5 stare- zdrewniate, warzywa
0-5%: rzodkiewka, safata, do 45%: brukiew, buraki, brukselka, gotowane i suréwki z
endywia, cykoria, ogorki, dynia, fasola, groszek, jarmuz, dodatkiem duzej ilosci
rabarbar, szczypiorek, szparagi, kapusta biata, czerwona, wtoska, majonezu, Smietany, zottek,
szpinak, pieczarki, bo¢wina, marchew, pietruszka — korzen, cukru.
brokuty, cebula, kabaczek, pory, seler, béb, chrzan, ziemniaki. ziemniaki puree, smazone,
kalafior, pomidory, szczaw, warzywa te nalezy spozywac w z ttuszczem, frytki
papryka. ilosci obliczonej w dziennej racji
warzywa w postaci gotowanej ,z| pokarmowe;.
wody” satatek, suréwek z ziemniaki gotowane, pieczone w
dodatkiem oleju lub majonezu catosci
na biatka

OWOCE grejpfruty — gatunek zielony od 200 do 300 g, spozywac owoce W syropach
(wptywajg na zmniejszenie zgodnie z wyznaczong liczbg kompoty z cukrem,
stezenia glukozy we krwi), w wymiennikow weglowodanowych. galaretki z cukrem,
ramach zalecanych 1WW =100 g jabtka, jabtko mozna Smietana, daktyle,
wymiennikdow owocowych wymieni¢ na inne owoce wg tabel rodzynki.

np.: winogrona, banany, sliwki w
zaleznosci od indywidualnej
tolerancji.

DESERY kompoty, kisiele, galaretki, owoce- suréwki owocowe, desery wszystkie desery z cukrem,
leguminy z serka mleczne. miodem, np.: galaretki,
homogenizowanego, owoce z kremy, kompoty, leguminy,
serkiem, jabtka pieczone, sernik marmolady.
na zimno. wszystkie produkty z duza

zawartoscig ttuszczu i
cukru: ciasta, torty, paczki,
faworki, orzechy, chatwa,
czekolada.

PRZYPRAWY tagodne: sok z cytryny, kwasek gatka muszkatotowa, lis¢ laurowy, ostre: pieprz, papryka

cytrynowy, koperek, zielona
pietruszka, czosnek, cebula
czerwona, jarzynka, vegeta,
kminek, majeranek, tymianek,
bazylia.

ziele angielskie, sol do 5 g dziennie,
papryka stodka, pieprz ziotowy,
ocet jabtkowy, curry, stodziki.

ostra, musztarda, ocet,
chili.
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