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DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCHW EGLOWODANOW

Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnyckglowodandw przewidziana jest dla chorych na
cukrzye, a take maze mig€ zastosowanie w ebych przypadkach chorobowych, zale od wskaza
lekarza.

Zasada diety:

- uzyskanie jak najbardziej prawidiowego poziomu cukve krwi przy maliwie najmniejszych
wahaniach w gigu doby

- zapobieganie powstawanipigczki

— zapewnienie pmdanego stanu zdrowia, dobrego samopoczucia i nogpaktywndci

- waznym zadaniem diety jest tai przeciwdziatanie powiktaniom cukrzycy

Dieta powinna b§ jak najbardziej zblona do zywienia cziowieka zdrowego. Zasadnicza
modyfikacja polega na ograniczeniu tatwo przyswajeh weglowodandw, a wic cukrow, w zwizku z
tym takze stodyczy i przetworow zawieggych znaczny dodatek cukru. Ograniczaréwniez tluszcze,

a natomiast zwksza nieco ilé¢ biatka w porownaniu daywienia cztowieka zdrowego. Dieta powinna
by¢ ustalona indywidualnie dla kdego pacjenta, istnijednak pewne ogdlne wytyczne do planowania
zywienia.

Zywienie dietetyczne w leczeniu cukrzycy odgrywa masadnicz.
U chorych nie stosagych insuliny, dieta mee by jednym i wystarczagym srodkiem leczniczym.
U chorych, ktérzy otrzymugjinsulire, dieta odgrywa relréwnorzdng z lekiem.

W zywieniu chorych bardzo waa jest kontrola iléci i jakosci spazywanych positkow i potraw
oraz ich roztaenie w czasie na positki wagiu catego dnia. Chorzy na cukrzygie mog jednorazowo
spazywat zbyt duzych ilosci pazywienia ani zbyt dlugo przebywana czczo. 11&¢ positkdw w ciggu dnia
powinna by jednakowa, a tale powinny one by spazywane o statych godzinach.

Produkty dozwolone:

Produkty zbgowe: kazde pieczywo, og¢ w postaci pieczywa razowego
Mieso, drob, ryby: migso, dréb, ryby — tylko chude
Jaja: biatko jaja, zoltko w ramach indywidualnej tolerancji, w

ograniczonych iléciach

Mleko i produkty mleko normalizowane (2% tluszczu), mleko w proszku
mleczne: odtluszczone, ser biaty (twarogowy) chudy
Wedliny: wedliny tylko chude: kietbasa szynkowa, wotowa lubepizowa,

szynka, pajdwica
Masto: masto w ograniczonej ifgi (wg racji pokarmowej)
Warzywa: wszystkie w ramach indywidualnej tolerancji, gotowa lub

surowe, rozdrobnione
Owoce: wszystkie w ograniczonej ioi



Inne tluszcze: oleje raglinne, np. stonecznikowy, sojowy, oliwa z oliwekasio
roslinne, margaryny wysokogatunkowe

Cukier i stodycze: cukier w bardzo ograniczonej §#a lub catkowicie
wyeliminowany

Produkty przeciwwskazane:

Produkty zbgowe: makaron zzottkami jaj
Mieso, drob, ryby: tluste, podroby (atroba, mdzg, nerki)
Jaja: zottko jaja w wikszych ilgciach

Mleko i produkty
mleczne: mleko petne, mleko w proszku petne, ser biaty (bgamvy tlusty),
seryzoOite i topione

Wedliny: wedliny wieprzowe tluste, pasztety
Masto: masto w przeeitnych lub daych ilosciach,smietana
Inne tluszcze: smalec, stonina, {0j wotowy i barani, margaryny Zao

wymienionymi jako dozwolone)

Cukier i stodycze: cukier, wszystkie wyroby i przetwory z cukrem, miod

Chory powinien spoywat kazdego dnia iléci produktéw przewidziane w ustalonej dla niego
catodziennej racji pokarmowej. W celu urozmaicejadtospiséw produkty podstawowe napodpy¢
zastpowane innymi o podobnym sktadzie. W tym celu pfagkwych catodziennych racjach
pokarmowych stosujegprodukty zasipcze ,zamienniki”.

Uwagi technologiczne:

- gotowanie w wodzie lub na parze

— duszenie bez obsmania

- pieczenie w folii aluminiowej, na patelni teflonopez dodatku ttuszczu

Przewidziane w diecie oleje powinny dwzywane na surowo lub dodawane do potraw (jako
dodatek do warzyw surowych lub gotowanych, do kgstowanych na sypko, do potraw gsmych i
rybnych). Ze wzgjdu na ograniczenie w diecie ttuszczow zwgesrh i wykluczeniesmietany, do
zaprawiania zup i soséw mma stosowaodttuszczone mleko w proszku.



ZAMIENNIKI OWOCOWE

ZAMIENNIKI POKARMOWE

ey | wegouocany [ MR oty T ot | Produay amenme | 1o
209 12 g jabtko 100 drednia
(50) 80 agrest ¥, szklank

150 ananas Y sztuki
70 banany Y sztuki
100 brzoskwinia 1 sztuka
170 cytryna 1 dia
100 czerénia ¥ szklanki
15 jabtka suszone
15 gruszki suszone
80 maliny ¥, szklanki
300 melony diy kawatek
100 morela 3 sztuki
130 pomarécza 1srednia
80 porzeczki % szklanki
120 poziomki ¥, szklanki
80 sliwki 3 srednie
15 sliwki suszone 3 sztuki
150 truskawki 1 szklanka
60 winogrona % szklanki
90 winie ¥ szklanki
170 grapefruit Y5 diego
100 gruszki 1 mata
ZAMIENNIKI MLECZNE
Kilojoule Weglo- | Nazwa produktu | llo$é w Produkty Miary

(kcal) tluszcz| wodany podstawowego | gramach zamienne kuchenne

209 2 4 mieko 100 15 szklank

normalizowane

(50) 10 | mleko w proszKu3 tyzeczki

100 | mleko kwéne Y szklank

100 | kefir % szklanki

150 | mélanka ¥ szklank

20 | sertwarogowy | Ya2igczki
ser trapistow

20 pé’ftiusl'?y 1 plater




ZAMIENNIKI WARZYWNE

o) wodany | podsanonego | gramach | PrOdukty zamienne | i
209 2 10 marchew 100 sPednie
(50) 50 bob Y5 szklanki

100 | brukiew Krednia
100 | brukselka
100 | buraki 1 diy
40 chrzan
100 | dynia
100 | fasola (siczki) Y, szklanki
15 fasola sucha
50 groszek zielony Y szklanki
100 groszek

konserwowy
15 groch suchy
100 | jarmu
100 kapusta biata
100 kapusta czerwona
100 | kapusta wioska
100 pietruszka korae
100 | pietruszka a
100 pory
120 rzepa
50 sa;setia
70 seler
50 wezymord

skorzonera
100 wloszczyzna z

kapust

50 ziemianki

ZAMIENNIKI TLUSZCZOWE

Kilojoule Thuszcz Nazwa produktu llosé w Produkty zamienne Miary kuchenne
(kcal) podstawowego | gramach
151 5 1 tyeczka ptaskal
(36) 4 masto 5 masto §linne 1 lyzeczka ptaska
5 masto rélinne ,Vita” | 1 tyzeczka ptaska
10 masto réflinne ,Nova” | 2 tyzeczki ptaskie
5 margaryna deserowa Tégzka ptaska
7 majonez
4 olej 1 tyeczka
7 bekon surowy
10 boczek wdzony
4 smalec
20 smietana 1 tyka




ZAMIENNIKI M ACZNE

Kilojoule . Weglo- Nazwa produktu llos¢ w Produkt .
(ki:al) Biatko wo%gany podstar\jvowego grars:ach zamienr)(e Miary kuchenne
486 4 25 chieb 50 1 kromka
pszennazytni
(116) 50 butka 1 mata kromka
50 chleb razowy 1 kromka
30 chleb chrupki
30 suchary
30 herbatniki
30 nyka 3 hyeczki
30 kasza 3 Beczki ptaskie
30 makaron 2/3 szklanki
150 ziemniaki 2 sztuki
ZAMIENNIKI Ml ESNO-NABIALOWE
K|(I%(;l|1)le Biatko | Tluszcz ngx?apxg\?vlégg glrlg::avc\;lh Produkty zamienne Miary kuchenne
cielecina chuda kawatek: dt.10
561 20 6 b , 100 szer.8 cm
ez kaci
grub.1 cm
kawatek:
(134) 100 wq’:o_wina chuda bez |dt.10
kosci szer.8 cm
grub.1 cm
kawatek:
100 konina bez Kai dt.10
szer.8 cm
grub.1 cm
100 krolik bez kéxi
100 krolik z kécig
100 | watroba cie¢ca
100 | watroba wieprzowa
100 | vatroba wotowa
150 flaki
100 kietbasa szynkowa 6 plastrow odjé 59
masta
100 | szynka mielona adj 5g masta
I 2szt. odjc
100 parowki 10g masta
120 dorsz (filety bez skéry) dod& 4g oleju
100 kar,mazyn (filety bez
skory)
120 karp oczyszczony
100 |sledz oczyszczony odf 5g masta
100 dorsz wedzony dod& 4g oleju
oczyszczony
100 makrela wdzona odja¢ 10g masta
oczyszczona
100 | sertwarogowy chudy AR




doda 5g oleju

100

jaja w skorupie 2 sztuki

WARTO SC KALORYCZNA NIEKTORYCH PRODUKTOW

Produkt Warto §¢ w KCAL Odpowiednik
mleko 2% 100 1 szklanka
biatko jaja 16 1 sztuka
jajko 60 1 sztuka
groszek zielony 20 50g
indyk 58 100g
kalafior 16 100g
kapusta (z wody) 32 100g
ogorek 4 50g
pomidor 16 1 sztuka mata
szpinak 8 509
ziemniaki 30 50g
marchew 12 509
salata 1-5 Kilka Kci
kiszony ogorek 6 50g (6*1,5)
szczypiorek 4 10g
truskawki 16 10 sztuk 509
ryba 48 100g
wotowina 75 60g
butka 120 1 mata 509
chleb 110 1 kromka 509
masto, margaryna 74 2Agczki 10g
ryz 70 1 hka 20g
kasza 70 4 Bki 409
makaron 70 % szklanki 20g
brzoskwinia 53 100g
ser twardg chudy 50 50g
grapefruit 24 100g
poledwica 116 1 plaster
jabtko 36 1 sztuka

Zrédito:DietetykaZywienie zdowego i chorego cztowieka, H, CiborowskRudnicka
Tabele sktadu i warkgi octywczepgywnaici, H. Kunachowicz, I. Nadolna




Opracowata Marzena Gazda Koordynator Ds. Dietetyki



