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DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO

PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Dieta z ograniczeniem weglowodandéw tatwo przyswajalnych przeznaczona jest dla oséb z cukrzyca
oraz innymi zaburzeniami gospodarki weglowodanowej, w celu uzyskania prawidtowego stezenia
glukozy we krwi. Glowna modyfikacja polega na ograniczeniu podazy tatwo przyswajalnych

weglowodanow, zalecane sg takze potrawy i produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG).

ZALECENIA ZYWIENIOWE

1. W przypadku nadwagi lub otylosci nalez staraé si¢ stopniowo zmniejsza¢ mase ciata. Wplynie
to korzystnie na wrazliwo$¢ tkanek na insuling oraz funkcjonowanie catego organizmu.

2. Positki nalezy spozywac regularnie, o statych porach dnia tj. okoto 3 - 5 positkow. Liczba
positkow powinna by¢ dostosowana do trybu zycia, aktywnosci fizycznej, pracy zawodowe;,
choréb wspotistniejacych, aktualnej masy ciata, metody leczenia cukrzycy.

3. Nalezy unika¢ podjadania miedzy positkami. Odnosi si¢ to tez do wypijania plynéw
wnoszacych energie np. kawy z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat i napojow. Kazda
przekaska, czy napdj zawierajacy cukier, beda powodowaty wzrost stezenia glukozy we krwi,
a w konsekwencji wzrost stezenia insuliny. Utrzymujaca si¢ hiperinsulinemia sprawia, ze tkanki
sa nieustannie eksponowane na dzialanie insuliny, co niekorzystnie wptywa na ich wrazliwos¢.
Dodatkowo hiperinsulinemia nasila apetyt, co moze utrudnia¢ redukcje masy ciata.

4. Positki ($niadanie, obiad, kolacja) komponowaé zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia:
potowe talerza powinny zajmowaé warzywa i owoce. L.acznie ich dzienna podaz powinna
wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji ¥4 warzywa 1 % owoce). Roznorodne warzywa
nalezy spozywac¢ jak najczesSciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem
lekkiej twardos$ci).

5. Produkty bedace zroédlem weglowodanow (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe
i ziemniaki) zrodlem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin
stragczkowych powinny zajmowac¢ odpowiednio po okoto 1/4 objetosci talerza.

6. W umiarkowanych ilo$ciach spozywaé najstodsze owoce: ananasy, banany, mango, winogrona
oraz gotowane najstodsze warzywa: marchew, buraki, brukselka, ziemianki w formie puree.

7. Nalezy pamigta¢, ze gotowanie podwyzsza indeks glikemiczny warzyw i produktow

skrobiowych, dlatego powinny by¢ one gotowane al dente tzn. lekko chrupiace.



DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW - ZALECENIA
ZYWIENIOWE

10.

11.

12.

13.

14.

Owoce spozywa¢ w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajag wiecej cukrow
prostych. Wybiera¢ te nieprzejrzate, mniej stodkie i w miar¢ mozliwosci

spozywac je na surowo. Szczegodlnie polecane sg owoce jagodowe takie jak np.

jagody, maliny, truskawki.
Owoce warto taczy¢ z produktami dostarczajacymi biatko i/lub tluszcz, ktére opozniaja
oproznianie zotadka, co wydluza czas trawienia i zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia
glukozy i insuliny we krwi po positku. Na przyktad: gars¢ malin + jogurt naturalny.

Nalezy wybiera¢ petnoziarniste produkty zbozowe: pieczywo petnoziarniste, pieczywo razowe,
pieczywo typu graham, kasze gruboziarniste (np. kasza gryczana, kasza peczak, kasza
jeczmienna), ryz brazowy, makaron razowy, maki pelnoziarniste, ptatki zbozowe (np. owsiane,
zytnie, orkiszowe, jeczmienne, z amarantusa). Ograniczy¢ spozycie: pszennego pieczywa,
pieczywa pszenno-zytniego, butek z maki pszennej, chleb tostowy pszenny, gotowe butki do
hamburgeréw, butki maslane, biszkopty z cukrem, chatkg, rogale, bagietki, drobne kasze np.
kuskus, kasza manna; groszek ptysiowy, bialy ryz, makaron z maki pszennej, platki ryzowe
btyskawiczne.

W diecie uwzglednia¢ chude migsa i wedliny oraz niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub
dwa razy w tygodniu migso zastgpi¢ rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin
straczkowych.

Do positkéw mozna dodawac ttuszcz pochodzenia roslinnego np. olej rzepakowy, olej Iniany,
oliwa z oliwek, migkkie margaryny wysokogatunkowe oraz masto w niewielkiej ilo$ci.
Widoczny thuszcz z migsa i wedlin nalezy usuwaé. Z diety nalezy wyeliminowaé: twarde
margaryny (w kostce), smalec, majonez, stoning, 10j.

Pamigtac o odpowiedniej podazy ptynéw - co hajmniej 1,5-2 1 dziennie. Napoje stodzone nalezy
zastapi¢ ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat
i zi6t. Warto dbac o regularne nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caly dzien.

Wyeliminowac alkohol z diety.
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GRUPA
P ZALECANE NIEZALECANE
PRODUKTOW
* maki z petnego przemiatu
e pieczywo petnoziarniste i e maka oczyszczona
graham . . .
. . e pieczywo cukiernicze, jasne
e ptatki zbozowe naturalne: . . .
. . . pieczywo (tostowe, kajzerki,
owsiane, jeczmienne, S
. . chleb zwykty, butki maslane)
orkiszowe, zytnie C . .
. e ptatki Sniadaniowe z
e otreby pszenne, zytnie, dodatkiem cukru
PRODUKTY owsiane .
; : : (kukurydziane, czekoladowe,
ZBOZOWE e kasze: gryczana, jeczmienna .
czak, bulgur, komosa L, CRITE )
pe. L e drobne kasze: kuskus, manna,
ryzowa kukurydziana
e ryz: brgzowy, dziki, . .
e biaty ryz
czerwony .
N e jasne makarony: pszenne,
e makaron petnoziarnisty: .
. ryzowe
pszenny, zytni, gryczany,
e orkiszowy
WARZYWA e wszystkie Swieze i mrozone : war'zywa ’ doc.jatk|em tustych
sosow, zasmazek
e ziemniaki z dodatkiem ttustych
sosOw, zasmazki, Smietany,
masta np. puree
ZIEMNIAKI * gotowane ° smazone

o frytki, chipsy
e pieczone
e placki ziemniaczane smazone
na ttuszczu
e owoce suszone
OWOCE e wszystkie Swieze i mrozone e owoce kandyzowane
e owoce w syropach
e mleko o obnizonej
zawartosci ttuszczu (do 2%)
e produkty mleczne:
naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o

e petnottuste mleko
¢ mleko skondensowane
e Smietana, Smietanka do kawy

zawartosci do 3% ttuszczu 2 IR OB E CRe S
MLEKO | (I . cukru, desery mleczne

PRODUKTY e sery: petnottuste biate i z6tte,

IIEEEILE) S5 B2l topione, typu feta, plesniowe
MLECZNE ziarniste, zsiadte mleko) P N ol 0
typu brie, camembert,

e chude i potttuste sery roquefort

twarogowe
¢ . e pefnottusta mozzarella
e mozzarella light R —

e serki kanapkowe w
umiarkowanych ilosciach
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e chude miesa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk,

krolik e ttuste miesa: wieprzowina,
e chuda wotowina i wotowina, baranina, ges,
wieprzowina (np. schab, kaczka
MIESO | poledwica) w e ttuste wedliny (np. baleron,
PRZETWORY umiarkowanych ilosciach salami, salceson, boczek,
MIESNE e chude wedliny, najlepiej e mielonki)
domowe: poledwica, e konserwy miesne, wedliny
szynka gotowana, wedliny podrobowe, pasztety, paréwki,
drobiowe, pieczony schab, e kabanosy, kietbasy
pieczona piers
indyka/kurczaka

e chude lub ttuste ryby
morskie i stodkowodne (np.
dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz,

RYBY szczupak, okon, makrela, e konserwy rybne
tosos, halibut, karp)

e Sledzieiinne ryby w olejach
roslinnych, ryby wedzone w
umiarkowanych ilosciach

e gotowane na miekko, na
twardo, w koszulce

JAJA e jajecznica i omlet smazone
bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci

e wszystkie, np. soja,
ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, béb

e pasty z nasion roslin

* jaja smazone na duzej ilosci
ttuszczu (np. na masle, boczku,
smalcu, stoninie)

e jajka z majonezem

e niskiej jakosci gotowe

LA G rzetwory stragczkowe (n
NASIONA D EL SIS paréwki syo'ovse kotlet 8
ROSLIN * napoje sojowe bez dodatku : . J ! v
WYCH cukru sojowe W panierce, pasztety
STRACZKO ’ ) sojowe, burgery
e przetwory sojowe: tofu, L
wegetarianskie)
tempeh

e makarony z nasion roslin
stragczkowych (np. z fasoli,

grochu)
ORZECHY e orzechy (np. wtoskie, e orzechy i pestki: solone, w
PESTKI ! laskowe) oraz migdaty czekoladzie, w karmelu,
! e pestkiinasiona (np. dyni, miodzie, posypkach,
e stonecznika) panierkach
e oliwa z oliwek, olej ° masiol mas’f.o kIar’(?wane
TLUSZCZE e smalec, stonina, t9j

rzepakowy, Iniany e margaryny twarde (w kostce)
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CUKIER,
StODYCZE,
StONE
PRZEKASKI

NAPOJE

PRZYPRAWY

mieszanki masta z olejami
roslinnymi niezawierajace
oleju palmowego w
skfadzie

margaryny miekkie

gorzka czekolada min. 70%
kakao

jogurt naturalny ze
Swiezymi owocami
stodziki naturalne (np.
ksylitol, stewia, erytrytol)
przeciery owocowe, musy,
sorbety, dzemy bez
dodatku cukru w
ograniczonych ilosciach
jako element positku
kisiele i galaretki bez
dodatku cukru

woda

napoje bez dodatku cukru
(np. kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotowe i
owocowe, kompoty, kakao)
soki warzywne i owocowe
w ograniczonych ilosciach
jako element positku

ziota Swieze i suszone
jednosktadnikowe (np.
bazylia,

oregano, ziofa
prowansalskie, kurkuma,
cynamon, imbir)

mieszanki przypraw bez
dodatku soli

domowe sosy satatkowe na
bazie niewielkiej ilosci oleju
lub jogurtu, ziét, cytryny

oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy
majonez

cukier (np. biaty, trzcinowy,
brgzowy, kokosowy)

midd

syrop klonowy, daktylowy, z
agawy

stodycze o duzej zawartosci
cukru i ttuszczu (np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada

mleczna i biata, chatwa, paczki,

faworki, cukierki)

dzemy wysokostodzone
stone przekaski (np. chipsy,
stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)

napoje alkoholowe
stodkie napoje gazowane i
niegazowane

napoje energetyzujace
nektary, syropy owocowe
wysokostodzone
czekolada do picia

sol

mieszanki przypraw
zawierajgce duzg ilosc soli
kostki rosotowe

ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak
gotowe sosy
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SNIADANIE
Omlet z pomidorami koktajlowymi i szpinakiem

jaja kurze 2 sztuki, 100 g

mleko 1,5% ttuszczu 2 tyzki, 30 ml
cebula 1/5 sztuki, 20 g

pomidorki koktajlowe 3 sztuki, 60 g
szpinak 2/3 garsci, 15 g

chleb zytni 3 mate kromki, 80 g
oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml

Jaja roztrzep z mlekiem i ziotami.

Na oliwie podsmaz pokrojong cebulke,
dodaj mase jajeczng i usmaz omleta.
Utdz na nim liscie szpinaku i potowki
pomidorkow koktajlowych.

Zjedz z pieczywem.

Il SNIADANIE
Jogurt z boréwkami

jogurt naturalny 7 1/2 tyzki, 150 g
borowki amerykarniskie 2 garscie, 100 g | Jogurt wymieszaj z owocami i pfatkami.
ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g

OBIAD

Piers z kurczaka w ziotach z kaszq gryczanqg

kasza gryczana, niepalona sucha 1/2
szklanki, 90 g

filet z piersi kurczaka, bez skéry 2/3
sztuki, 140 g Przyprawy wymieszaj z olejem, dodaj

mieso do marynaty na 15-20 minut.
Upiecz mieso w piekarniku okoto 15-20
minut w 200 stopniach.

Kasze ugotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu.

Posiekaj papryke, pokréj drobno ogdrka.
Wymieszaj warzywa (papryke, ogorka,
kukurydze, rukole) z jogurtem, sokiem

olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml
kurkuma, w proszku do smaku, 1 g
papryka stodka, w proszku do smaku, 1 g
pieprz czarny do smaku, 1 g
tymianek suszony do smaku, 1 g
jogurt naturalny 3 tyzki, 60 g
papryka czerwona 2/3 sztuki, 140 g
ogorek zielony 1/2 sztuki, 90 g |, cytryny.
kietki brokuta 1 yzka, 8 g | N3 koniec posyp nasionami stonecznika i
kukurydza konserwowa 1 1/2 tyzki, 30 g | yietkami.
rukola 3 garscie, 60 g
nasiona stonecznika 1 tyzka, 10 g
sok z cytryny 1 2/3 tyzki, 10 ml
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PODWIECZOREK
Jogurt naturalny z kosteczkami jabtka, cynamonem i
orzechami

jogurt naturalny 10 tyzek, 200 g
jabtko 1 Srednia sztuka, 150 g
orzechy wtoskie 1 tyzka, 10 g

ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g
cynamon, w proszku 1/2 tyzeczki, 2 g

Jabtko pokrdj w kosteczke i dodaj do
jogurtu.

Posyp ptatkami owsianymi,
orzechami i dopraw cynamonem.

KOLACJA

Kanapki z serkiem wiejskim i pomidorem

chleb zytni 2 kromki, 70 g

pomidor 1 sztuka, 170 g

rukola 1/2 garsci, 10 g

serek wiejski light 1 opakowanie duZe,
200g

oliwa z oliwek 1/2 tyzki, 5 ml

Na kanapkach umies¢ serek wiejski, dodaj
plastry pomidora, posyp rukolg i
skrop oliwg z oliwek.
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