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DIETA Z OGRANICZENIEM LATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODAN()W
( cukrzycowa )
Ogodlne zasady diety:
Zadaniem tej diety jest:
- uzyskanie jak najbardziej prawidtowego poziomu glukozy we krwi przy mozliwie najmniejszych wahaniach
w ciagu doby,
- zapobieganie powstawania $pigczki i kwasicy,
- zapewnienie pozadanego stanu zdrowia, dobrego samopoczucia i normalnej aktywnosci.
Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow powinna by¢ jak najbardziej zblizona
do prawidtowego zywienia zdrowego cztowieka . Zasadnicza modyfikacja polega na ograniczeniu tatwo
przyswajalnych weglowodanow, a wigc cukrow w zwigzku z tym takze stodyczy i przetwordéw zawierajacych
znaczny dodatek cukru. Ogranicza si¢ réwniez thuszceze, szczegodlnie zwierzgce i cholesterol (ze wzgledu na
profilaktyke powiktan naczyniowych).
Chorzy na cukrzyce nie powinni jednorazowo spozywaé zbyt duzych porcji pozywienia, ani nie przebywac
zbyt dlugo na czczo. Kazdego dnia spozycie powinno by¢ wyrdéwnane , czyli zgodne z catodzienng racjg
pokarmowa. Ilo$¢ positkow w ciagu dnia powinna by¢ jednakowa, a takze powinny one by¢ spozywane o
statych porach. Zalecane jest spozywanie 5 — 6 positkow w czasie doby.
Przygotowujac potrawy nalezy:
- stosowaé gotowanie w wodzie i parze, pieczenie w pergaminie, duszenie bez uprzedniego
obsmazania,
- nie rozgotowywa¢ produktéw zbozowych i jarzyn ,,na migkko” — potrawy bardziej rozgotowane
powoduja szybszy wzrost cukru we krwi, unikaé rowniez zbyt dtugiego pieczenia potraw,
- unika¢ potaczen produktow o wysokim indeksie glikemicznym w tym samym positku, np.
ziemniaki plus gotowana marchewka, ziemniaki plus gotowane buraki
- przy podprawianiu potraw uzywac¢ mleka, kefiru, jogurtu zamiast $mietany i zasmazek,
- unika¢ potraw smazonych,
- ograniczy¢ spozycie soli kuchenne;j,
- unika¢ stodkich napojow, stodzenia herbaty, kawy.
U wielu 0sob spozycie mleka na $niadanie jest powodem podwyzszenia wartosci cukru we krwi po $niadaniu
— lepiej jest wowczas pi¢ mleko np. wieczorem. Nalezy unikac¢ spozywania weglowodanow prostych: cukru,
miodu, dzemu, stodyczy, ktore powoduja wzrost poziomu cukru we krwi. Zroédtem weglowodanow powinny
by¢ petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa, owoce.
Wykaz produktéw dozwolonych i przeciwwskazanych

Nazwa produktu

lub potrawy Dozwolone Przeciwwskazane
Produkty Pieczywo najlepiej razowe typu Graham, kasze Pieczywo pszenne, pieczywo
zbozowe dozwolone wszystkie, ale preferowane grube: chrupkie (typu Wasa), butki stodkie,
gryczana, jeczmienna; ryz — preferowany brazowy; | rogaliki francuskie, musli z
ptatki: owsiane gorskie, jeczmienne, pszenne; dodatkiem cukru

otreby; musli bez dodatku cukru, owocow
suszonych lub orzechow, makarony bezjajeczne

Mleko i produkty | Mleko (1,5-2%), jogurt naturalny, kefir, biaty ser Mileko ttuste (powyzej 3%);
mleczne chudy lub potthusty, serek homogenizowany $mietana, $mietanka, mleko
naturalny, ser zotty pottlusty; skondensowane, zabielacze do
kawy, jogurt owocowy, serek
homogenizowany - stodzone
cukrem, ser biaty ttuste, sery zotte
penottuste i topione, Feta, serki
typu ,, Fromage”

Jaja Gotowane na mi¢kko / na twardo, jajka w koszulce, | Smazone w formie jajecznicy, jaj
jajecznica na parze — przy zaburzeniach pracy sadzonych

watroby i/lub podwyzszonym stgzeniu cholesterolu
calk. nalezy ograniczy¢ zéttka do 2-3/ tydz.
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Miegso, wedliny,
ryby

Migsa chude: wolowina, cielecina, kurczaki, indyki
— bez skory (najlepiej migso z piersi), chuda
wieprzowina, ryby wszystkie — preferowane ttuste
ryby morskie; wedliny chude: szynka, poledwica
(wieprzowa i drobiowe), chuda kietbasa szynkowa
wieprzowa lub wotowa

Migsa thuste: baranina,
wieprzowina, gesi, kaczki; wedliny
thuste; kielbasa cienka, metka,
salami, serdelki, pasztety, wedliny
podrobowe; watroba — ograniczona
do 2razy w miesiagcu; podroby:
mozg, nerki, migso i ryby wedzone

$mietany) — w kontrolowanej ilosci, winogrona i
banany w niewielkiej ilosci

Thuszcze Margaryny migkkie kubkowe bez oleju Smietana, $mietanka, smalec,
palmowego, maslo extra, oleje roslinne: rzepakowy, | stonina, boczek, 16j, margaryny
oliwa z oliwek, Iniany, stonecznikowy i inne twarde (do pieczenia), ttuszcz spod

pieczeni, majonez

Ziemniaki Gotowane, gotowane na parze Frytki, ziemniaki smazone,

pieczone, chipsy

Warzywa Wszystkie warzywa $wieze i mrozone: na surowo | Warzywa z zasmazkami, smazone,
lub gotowane, bez dodatku zasmazki, majonezu duszone na innym thuszczu niz olej

rzepakowy lub oliwa

Owoce Swieze i mrozone (bez dodatku cukru lub bitej Owoce konserwowe stodzone,

owoce suszone, kandyzowane,
owoce z cukrem lub bitg $§mietana
Owoce mocno dojrzate

Suche straczkowe

Wszystkie: groch, fasola, béb, soczewica, soja — ich
spozycie zalezy od indywidualnej tolerancji

Tylko jesli nie sa dobrze tolerowane

Cukier i stodycze

Zamiast cukru stodzik — ksylitol, erytrytol lub
stewia (tylko przy objawach niedocukrzenia mozna
spozy¢ np. sok owocowy)

Wszystkie stodycze, kakao z
cukrem

Przyprawy

Wszystkie przyprawy, sol —w ograniczonej ilosci

Przyprawy zawierajace sol

Zupy

Zupy mleczne, zupy jarzynowe, zupy warzywne
czyste (barszcz, pomidorowa) zupa ziemniaczana,
zupy na odtluszczonych wywarach migsnych,
zabielane mlekiem — bez zasmazek,

zupy owocowe — bez cukru

Zupy zaprawiane zasmazkami, ze
$mietang, zupy tluste, rosoty, zupy
w proszku, zupy owocowe stodzone
cukrem

Potrawy migsne i

rybne

Gotowane, duszone bez uprzedniego obsmazania,
pieczone w folii aluminiowej lub rekawie foliowym
lub w pergaminie, potrawki, pulpety, budynie

Smazone, duszone i pieczone w

tradycyjny sposéb

Potrawy z maki i
kasz

Kasze gotowane na sypko, kasze z dodatkiem
miesa, warzyw lub owocow (bez dodatku cukru),
leniwe pierogi z biatego sera, nale$niki z maki
petnoziarnistej smazone bez dodatku thuszczu

Potrawy z dodatkiem cukru lub
smazone na innym thuszczu niz
zalecany

ekspresie, kawa zbozowa, soki owocowe — W
umiarkowanej ilosci, soki warzywne, herbaty

owocowe 1 ziotowe, woda mineralna

Sosy Sosy satatkowe niskotluszczowe np., na bazie Na zasmazkach, sosy na thustych
mleka lub jogurtu naturalnego wywarach miesnych lub z kosci, na
$mietanie, thustym mleku, sosy i
kremy satatkowe, sosy zawierajace
thuszcz, stone i stodkie sosy gotowe
(z torebki lub z kostki) majonez
Desery Kompoty, kisiele, musy, galaretki, budynie - bez Wszystkie stodycze jak najbardziej
cukru, satatki owocowe bez dodatku cukru; ograniczy¢, stone przekaski, np.
orzechy, migdaty (nie solone) orzechy solone
Napoje Herbata czarna i zielona, kawa parzona w Ptynna czekolada, soki i inne napoje

stodzone cukrem, napoje
alkoholowe, kawa ze $mietanka
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