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+ Centrum Urazowe

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych wglowodandéw w chorobach
przewlektych oczu

Cukrzyca typu 2 jest choralprzewlekh prowadaca do rozwoju wielu powikia

mikro- i makroangiopatycznych. Powiktania cukrzyeyrowadz do pogorszenia
jakasci zycia. Powiktania mikroangiopatyczne cukrzycy totimepatia (powiktania
oczne), nefropatia (powiklania nerkowe) i neurogpdiv tym stopa cukrzycowa).
Powiktania oczne powodupgaburzenia widzenia, a nawet mggowadzé do utraty

wzroku.

Podstawowa metadzapobiegania jest wczesne wykrycie oraz odpovigeldaczenie

cukrzycy. Przestrzeganie diety niskaglowodanowej zapobiega rowuie
zwyrodnieniu plamkiottej, ktéra odpowiada za osffowzroku.

Zalecenia dietetyczne

— nalezy stosowa diet srédziemnomorsk bogaf w swieze owoce i warzywa,
oliwe z oliwek, raliny straczkowe oraz ryby

— w diecie naley uwzgkdni¢ spazywanie niebieskich i fioletowych owocow
( boréwka amerykiska, jagoda, ciemne winogronazyay), zawierag one
antocyjany, ktore pobudzaprodukcg pigmentu siatkbwkowego nieatinego
do widzenia w stalgtym swietle

— zaleca si réwniez spazywanie zielonych warzyw (szpinak, jarmukapusta,
wszystkie rodzaje satat)a ®nezrodtem luteiny, ktéra najskuteczniej dziata na
oczy

— dieta powinna zawietaprodukty bogate wit. B1l: kasza gryczana, kasza
jaglana, typu gczak, ry brazowy, ptatki owsiane, suche nasionactkowe,
orzechy wtoskie, pistacjowe, ziemne, wioskie, naaigtonecznika, wit. B2:
mleko i napoje mleczne, sery twarogi, jaja, chlelmpziarnisty, miso i ryby

- nalezy wzbogaat diek w kwasy ttuszczowe Omega 3, ktére znajdsig w
rybach, w wielonienasycone kwasy ttuszczowe — stgpwy, stonecznikowy,
kukurydziany, Iniany, ttuszcz ryb morskich (maktedardynki, tosg, tuaczyk)
jednonienasycone kwasy tluszczowe - oliwa z olinalk] rzepakowy i olej
arachidowy

— uwzgkdni¢ naley rowniez warzywa bogate w wit. E — oliwki, szpinak,
szparagi, natka pietruszki, papryka, szpinak, jarrkapusta biata i czerwona

- w diecie nie mee zabraka¢ warzyw i owocow bogatych w karoteny:
marchew, szpinak, papryki, brokuty, kapusty, gr&szaelony i fasolka
Szparagowa, mango, morele, papaja, melon, brzogkwin

Warzywa i owoce stanowiw dieciezrédto witamin, sktadnikdbw mineralnych oraz
flawonoidéw, dlatego, aby pokfyzapotrzebowanie na te skiladniki zalecane jest



spazycie warzyw i owocow 400-600 gram dziennie.

Pacjent z cukrzyc powinien spaywaé kazdego dnia ilé¢ produktow
przewidzianych w ustalone]j diecie. W celu urozremia jadtospisu produkty
podstawowe maghby¢ zaspione innymi o podobnym skitadzie. Wykorzystuje ¢o

tego celu tabele zamiennikow pokarmowych.
Techniki obrébki termicznej:
— gotowanie w wodzie i na parze
— duszenie bez uprzedniego obsaraa
— pieczenie w folii aluminiowej lub pergaminie
— pieczenie na patelni teflonowej lub ceramicznej h@datku ttuszczu.

Przewidziane w dicie ttuszcze powinny¢byzywane na surowo jako dodatki do

gotowych potraw.

ZAMIENNIKI POKARMOWE

ZAMIENNIKI OWOCOWE

“kca | Wegowodany | N0 owedo | aramach | Produky zamienne| i
209 12 g jabtko 100 frednia
(50) 80 agrest ¥, szklanki

150 ananas Yo sztuki
70 banany Y5 sztuki
100 brzoskwinia 1 sztuka
170 cytryna 1 dia
100 czerénia Y szklanki
15 jabtka suszone

15 gruszki suszone

80 maliny ¥4 szklanki
300 melony day kawatek
100 morela 3 sztuki
130 pomaracza 1érednia
80 porzeczki Y2 szklanki
120 poziomki ¥, szklanki
80 Sliwki 3 srednie
15 sliwki suszone 3 sztuki
150 truskawki 1 szklanka
60 winogrona Y, szklanki
90 wisnie ¥, szklanki
170 grejpfruty Y% dego
100 gruszki 1 mata




ZAMIENNIKI WARZYWNE

“kcan | Wedtowodany | ovieqo | aramach| Produkt zamiemne | (Gr
209 10 marchew 100 gednie
(50) 50 |boéb Y5 szklanki

100 | brukiew 1srednia
100 | brukselka
100 | buraki 1 day
40 | chrzan
100 | dynia
100 | fasola (strczki) Y5 szklanki
15 |fasola sucha
50 | groszek zielony Y5 szklank
100 groszek
konserwowy
15 | groch suchy
100 | jarmu
100 | kapusta biata
100 | kapusta czerwong
100 | kapusta wioska
100 | pietruszka korze
100 | pietruszka ra
100 | pory
120 | rzepa
50 | sa;setia
70 |seler
50 wezymord
skorzonera
100 wloszczyzna z
kapush
50 | ziemianki
ZAMIENNIKI TLUSZCZOWE
Aozl Thuszcz NEIE L Ieie Produkty zamienne Miary kuchenne

(kcal) podstawowego | gramach

151 5 1 hpeczka plaska

(36) masto 5 masto sbnne 1 tyzeczka ptaska

5 masto rglinne ,Vita” |1 tyzeczka ptaska
10 masto rélinne ,Nova” | 2 tyzeczki ptaskie
5 margaryna deserowa 1Izgczka ptaska
7 majonez

4 olej 1 tyzeczka

7 bekon surowy

10 boczek wdzony

4 smalec

20 $mietana 1 tyka




ZAMIENNIKI MLECZNE

I;i_lol-e Biatko | Tiuszez | Weglo- | Nazwa produktu ”?aéri;\(/: Produkty Miary
(kzcual) ! uszcz wodany podstawowego 9 h Zzamienne kuchenne
209| 4 2 4 norm”;ﬁ;gwane 100 Ys szklank
mleko w . ,
(50) 10 proszku 3 tyzeczki
100 | mleko kwéne | % szklank
100 | kefir Y2 szklank
150 | mdlanka ¥, skzlank
20 | sertwarogowy | ¥ Beczki
ser trapistow
20 noltiusty 1 plater
ZAMIENNIKI M 4CZNE
Kilod zule Biatko Weglowodany| Nazwa produktu | llosé w Prod_ukty Miary kuchenne
(kcal) podstawowego | gramach zamienne
486 | 4 25 chieb 1 g4 1 kromka
pszennazytni
(116) 50 butka 1 mata kromka
50 chleb razowy 1 kromka
30 chleb chrupk
30 suchary
30 herbatniki
30 maka 3 hyzeczki
30 kasza 3 *yzeC.Zk'
ptaskie
30 makaron 2/3 szklanki
150 ziemniaki 2 sztuki




ZAMIENNIKI MI' ESNO-NABIALOWE

—

K"(ES;L)]IG Biatko | Ttuszcz Nr?ozc\il\é?ar\:\;g\?vlggg glrlgrs;fav(\:’h Produkty zamienne Miary kuchenne
cielecina kawatek:
561 20 6 chuda bez | 100 dt.10
kosci szer.8 cm, grub.1 cn
(134) 100 wotowina chuda I(;?\ivg’rek:
bez kaci '
szer.8 cm, grub.1 cn
kawatek:
100 | konina bez kii dt.10, szer.8 cm
grub.1 cm
100 | krolik bez kéci
100 | krolik z kacia
100 | watroba cietca
100 | watroba wieprzowa
100 | wgtroba wotowa
150 | flaki
100 | kietbasa szynkowa 6 plastrow odj¢ 59
masta
100 | szynka mielona ogli 5g masta
I 2szt. 0dj¢
100 | parowki 10g masta
120 dotsz (filety bez dod& 4g oleju
skory)
100 karmazyn (filety
bez skory)
120 | karp oczyszczony
100 |[sledz oczyszczony odf 5g masta
100 dorsz vedzony dod& 4g oleju
oczyszczony
100 makrela wdzona odja¢ 10g masta
oczyszczona
100 |S€" twarogowy 4 tyzki
chudy dod& 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 20 509
indyk 58 100g
kalafior 16 1009
kapusta (z wody) 32 100g
ogorek 4 509
pomidor 16 1 sztuka mata
szpinak 8 509
ziemniaki 30 50g
marchew 12 509
satata 1-5 Kilka Kci
kiszony ogorek 6 509 (6*1,5)
szczypiorek 4 10g
truskawki 16 10 sztuk 509
ryba 48 100g
wotowina 75 609
butka 120 1 mata 50g
chleb 110 1 kromka 50g
masto, margaryna 74 24gczki 10g
ryz 70 1 yzka 20g
kasza 70 4 ki 409
makaron 70 Y5 szklanki 20g
brzoskwinia 53 1009
ser twardg chudy 50 50g
grapefruit 24 100g
poledwica 116 1 plaster
jabtko 36 1 sztuka
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