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Wojewodzki Szpital im. Zofii z Zamoyskich Tarnowskiej w Tarnobrzegu

DIETA Z OGRANICZENIEM

EATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

WSKAZANIE DIETY

Gléwnym celem diety z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandw jest unormowanie stezen glukozy we krwi oraz

zapobieganie powstawaniu powiklan cukrzycy.
Wyrdézniamy kilka typow cukrzycy:

®  Cukrzyca typu I (insulinozalezna)

®  Cukrzyca typu II (nieinsulinozalezna)

®  Cukrzyca cigzarnych

® Uposledzona tolerancja glukozy

ZALECENIA OGOLNE

e Zywienie w diecie z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanéw polega jak sama nazwa wskazuje na
ograniczeniu weglowodanow tatwo przyswajalnych takich jak: cukier, stodycze, dzemy, marmolady, stodkie napoje,
natomiast zwigksza si¢ ilos¢ weglowodandéw ztozonych, w tym produktow bogatych w btonnik pokarmowy poniewaz
dtugos¢ ich trawienia w uktadzie pokarmowym zapobiega szybkiemu wzrostowi poziomu glukozy we krwi.

® Blonnik pokarmowy istotnie obniza stezenie glukozy oraz cholesterolu we krwi, a takze reguluje perystaltyke jelit.

® Positki powinny by¢ dostarczane co 3-4 godz. pamictajac, ze $niadanie spozywamy do 1 godziny po przebudzeniu,
natomiast kolacje najp6zniej do 2-3 godzin przed snem.

® Nie nalezy dopuszcza¢ do uczucia glodu, positki powinny by¢ spozywane powoli, starannie przezuwajac kazdy kes.

® Nalezy utrzymywac prawidlowa mase ciata.

® Nalezy ograniczy¢ spozycie nasyconych kwasow tluszczow (glownie thuszczow zwierzgcych), a takze produktow
zawierajacych duzo cholesterolu.

® Nalezy spozywa¢ minimum 3 razy dziennie warzywa i owoce, sg one bogatym zrodtem witamin i sktadnikow
mineralnych, np. w postaci suréwek i satatek.

e Unika¢ zywnosci przetworzonej oraz potproduktow zawieraja one duze ilosci konserwantow, weglowodanow prostych
oraz thuszczy nasyconych, sol ograniczy¢ do minimum.

SPOSOB PRZYRZADZANIA POTRAW

® Zalecane techniki przyrzadzania positkow to:

O gotowanie,

© gotowanie na parze,

O duszenie bez wczesniejszego obsmazania, pieczenie w r¢kawie foliowym, pergaminie, folii aluminiowe;j,

® Do zageszczania stosowac zawiesiny maki w wodzie lub w mleku.
WSKAZOWKI DIETETYCZNE
® W planowanym jadtospisie zaleca si¢ produkty weglowodanowe o niskim indeksie glikemicznym:

O pieczywo petnoziarniste, makaron razowy, kasza gryczana, ryz petnoziarnisty, platki owsiane gorskie, suche
nasiona roslin straczkowych (fasola, groch, soczewica), migso drdb, indyk, ryby, mleko i niskottuszczowe produkty
mleczne.

e W stosowaniu diety bardzo wazna jest kontrola ilosci i jako$ci spozywanych positkow oraz ich odpowiednie roztozenie
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w _czasie w ciagu calego dnia.

® Pacjenci z cukrzyca typu 1 leczeni sg za pomocg intensywnej, funkcjonalnej insulinoterapii.
® W planowaniu diety szczegdlng uwage zwraca si¢ nie tylko na ilo$¢ ale takze jako$§¢ danego positku.

® U kazdego chorego wchtanianie wgglowodanow z przewodu pokarmowego oraz insuliny z tkanki podskornej moze
przebiegac nieco inaczej. Trzeba pamigtaé, ze zapotrzebowanie na insuling rano jest najwigksze.

Wymienniki:
1 WBT (wymiennik biatkowo-ttuszczowy) = 100 kcal z biatek i thuszczéw w danym produkcie
2. WW (wymiennik weglowodanowy) - jest to taka porcja produktu, ktora zawiera 10g weglowodanow przyswajalnych.

® [lo$¢ weglowodandw przyswajalnych liczymy odejmujac od weglowodanow ogoétem zawartos¢ btonnika pokarmowego
1 g poszczegolnych sktadnikow pokarmowych dostarcza:
e 1 gweglowodanow = 4 kcal
® 1g biatek =4 kcal

® g thiszczow =9 keal

Indeks glikemiczny - to parametr umozliwiajacy klasyfikacj¢ produktow spozywczych pod wzgledem ich wptywu na
popositkowe stezenie glukozy we krwi - informuje o tym, jak gwattownie po spozyciu danego produktu spozywczego wzrasta
poziom glukozy we krwi. Im wyzsza warto$¢ indeksu glikemicznego danej zywnosci, tym wyzszy poziom glukozy we krwi po
jej zjedzeniu. Produkty mocno przetworzone beda miaty wyzszy Indeks glikemiczny niz te naturalne.

Produkty klasyfikuje si¢ jako te:

® niskim indeksie glikemicznym (IG <55),
® S$rednim (IG =56-69)
e wysokim (IG >70)

® Czynniki wptywajace na indeks glikemiczny:
- dojrzato$¢ owocow,
- rodzaj oraz ilo§¢ weglowodanow znajdujacych si¢ w konkretnym produkcie,
- obrobka kulinarna produktu, np. pokarmy rozgotowane albo rozdrobnione maja
o wiele wyzszy indeks glikemiczny,
- zawarto$¢ w produkcie: thuszczow, biatka, blonnika pokarmowego, substancji antyodzywczych
i innych sktadnikéw, ktore mogg obniza¢ wartos¢ indeksu glikemicznego.

IG Przyklady

niski (IG <55) Warzywa, chudy nabial, orzechy i nasiona, mi¢so, ryby, jaja,
wigkszo$¢ surowych owocow, nasiona roslin stragczkowych

$redni (IG 56-69) Razowy chleb, razowy makaron, grube kasze, ptatki owsiane,
ryz petnoziarnisty, niektore warzywa (sprawdz

wysoki (IG >70) Chleb i pieczywo biate, biaty ryz, kasza manna, lody, stodycze,
miodd, mleko thuste, platki kukurydziane, napoje, frytki

PRZYKEADOWY JADLOSPIS

Sniadanie: Chleb zytni, masto, poledwica drobiowa, jajko, pomidor, satata, papryka zotta, herbata ziotowa bez cukru

II $niadanie: Jogurt naturalny, jabtko

Obiad: Zupa jarzynowa z kalafiorem, ryba duszona w jarzynach, ziemniaki z koperkiem, surowka
z kiszonej kapusty, kompot owocowy bez cukru

Podwieczorek: Sok pomidorowy




Zalacznik nr 23 do PA-OD-04-2024_01- Odzywianie pacjenta, Diety i wykaz alergenéw

Kolacja: Chleb zytni, masto, pasta z ciecierzycy z pestkami dyni, ogdérek swiezy, satata, herbata owocowa bez cukru

ALERGENY
e zboza zawierajace gluten e owoce tupinowe
e  skorupiaki e musztarda i wyroby
e jaja e sezam i wyroby
e r1yby e seleri wyroby
e orzeszki ziemne e lubin i wyroby
e sojaiwyroby e migczaki i wyroby
e mleko i wyroby
PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE
PRODUKTY ZALECANE ZALECANE W PRZECIWWSKAZANE
I POTRAWY UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH
NAPOJE Woda przegotowana, wody Mleko 2% tluszczu, staba kawa | Wszystkie napoje stodzone cukrem,
mineralne niegazowane, herbata bez| naturalna z mlekiem bez cukru, |kakao naturalne, mocna kawa, napoj
cukru, kawa zbozowa, soki z koktajl mleczno-owocowy bez z owocOw 1 Smietanki, thuste mleko,
warzyw ubogoweglowodanowych, cukru, napoje z owocow, soki napoje alkoholowe, soki owocowe
napoje z warzyw bez cukru, napoje | owocowe bez cukru, napoje i soki z cukrem, lemoniada, coca-cola,
z kwasnego mleka i warzyw bez Z Warzyw rozcienczone pepsi, wody mineralne gazowane
cukru, napoje z serwatki i warzyw
bez cukru
PIECZYWO Pieczywo razowe, zytnie Pumpernikiel, kasze drobne Pieczywo pszenne, pieczywo
I PRODUKTY | z dodatkiem otrab i nasion, typu z dodatkiem miodu lub karmelu,
ZBOZOWE | graham, chleb chrupki, grube kasze: maka pszenna, rozgotowane: kasza,
peczak, gryczana, jaglana, grube ryz, makaron, blyskawiczne ptatki
makarony z maki razowej, ryz $niadaniowe, (produkty
brazowy, ptatki owsiane rozgotowane powoduja szybki
wzrost glikemii po positkowej)
DODATKI DO | Chude wedliny, szynka, poledwica, | Jaja na migkko lub jajecznica (2-3 Thuste wedliny, kiszka, paréwki,
PIECZYWA | drobiowe, pasty z migsa i warzyw, | razy w tygodniu), ser twarogowy konserwy migsna, pasztetowa,
ryby morskie chude i Sredniottuste, pétttusty, sery podpuszczkowe salceson, midd, dzemy, marmolady,
gotowane, wegdzone, jajka niepelnotluste, masto, margaryna, | konfitury, jaja — zoltka, thuste sery
faszerowane bez zottek, ser pasztet z drobiu, cieleciny, dzemy | podpuszczkowe, sery twarogowe
twarogowy chudy, ziarnisty, chudy bezcukrowe, §ledzie thuste, sery topione
serek homogenizowany, margaryny
niskotluszczowe w kubkach
ZUPY I SOSY Jarzynowe z warzyw Zupy podprawiane zawiesinami: | Zupy esencjonalne, np. na thustych
GORACE ubogoweglowodanowych, czyste: | jarzynowa, ziemniaczana, owocowa | wywarach migsnych zagegszczone
pomidorowa, grzybowa, czerwony bez cukru, chudy rosét zasmazkami z duzg iloscig
barszcz, koperkowa, kalafiorowa, $mietany, owocowe z cukrem; sosy:
zupa z maslanka, serwatka, zawiesiste, thuste, esencjonalne,
cytrynowa, barszcz czerwony stodkie
zabielany, zurek, kapusniak,
ryzowa, krupnik, rosot jarski, zupy
podprawiane jogurtem, kefirem;
sosy na wywarach z warzyw, np.
pietruszkowy, koperkowy,
pomidorowy, potrawkowy,
grzybowy, cytrynowy, chrzanowy,
mleczny
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DODATKI
DO ZUP

Pelnoziarnisty: ryz, grzanki, kasze,
makarony

Lane ciasto, makaron pszenny, ryz
biaty, ziemniaki, fasola (zgodnie z
wyliczong ilo$cig wymiennikow
weglowodanow

Duze ilo$ci pieczywa, makaronow,
kasz, grochu, fasoli, groszek
ptysiowy, kluski francuskie,

biszkoptowe na jajach

MIESO
DROB
RYBY

Migso chude: cielecina, mtoda
wolowina, jagnie, krolik, kurczak,
indyk
Ryby $wieze: dorsz, fladra, mintaj,
morszczuk, pstrag strumieniowy,
sandacz, sola, szczupak.
Potrawy gotowane, pieczone
w folii, pergaminie, duszone bez
thuszczu

Migsa krwiste: wolowina, konina,
poledwica wieprzowa, kury;
potrawy duszone tradycyjnie

Konserwy rybne, ryby ze skora, w
oleju, toso$, sledz, makrela, halibut,
ryby wedzone

Thuste gatunki mie¢sa: baranina,
gesi, karczki, wszystkie podroby

Potrawy nasigknigte thuszczem,
smazone, pieczone w tradycyjny
sposoOb (wegorz, ryby smazone na
masle, panierowane)

POTRAWY
POLMIESNE
I JARSKIE

Budynie z migsa i warzyw, z sera,
warzywa faszerowane mi¢sem

Budynie z kasz, makaronow,
zapiekanki, risotto, pierogi
Z migsem

Potrawy z dodatkiem cukru, np.
knedle, nalesniki, pierogi z cukrem;
potrawy smazone

TLUSZCZE

Roslinne: oliwa z oliwek, olej
rzepakowy (mozna spozywac na
surowo i poddawac obrébce
termicznej)

Oleje; stonecznikowy, sojowy,
kukurydziany, z pestek winogron
(zaleca sie spozywac na surowo)
margaryny migkkie o obnizonej

zawartosci thuszczu

Smalec, stonina, boczek, 16j,
margaryny twarde

WARZYWA

(ok.
500g/dobe)

Pomidory, ogorki swieze i kiszone,
rzodkiewka, satata zielona, brokuty,
brukselka, cukinia, cykoria, fasolka
szparagowa, kalafior, kapusta
pekinska, papryka, pory, szparagi,
koperek, zielona pietruszka,
kabaczek, szczypiorek, natka
pietruszki, seler naciowy, grzyby

Buraki, marchew, seler, pietruszka
(korzen), groch, fasola, soczewica,
boéb

Ziemniaki krotko gotowane na
parze lub w wodzie, pieczone
w catosci.

Warzywa rozgotowane buraki
zasmazane, marchew oproszana
(wysoki indeks glikemiczny),
warzywa z puszki (zawieraja duzo
soli)

Frytki, ziemniaki puree
(rozgotowane powoduja szybki
wzrost glikemii popositkowe;j)

OWOCE

(200-300g/
dobe)

Owoce jagodowe, owoce
cytrusowe, kiwi, jabtka, truskawki,
wisnie, brzoskwinie, morele,
nektarynki, grejpfruty — gatunek
zielony (wptywaja na zmniejszenie
stezenia glukozy we krwi)
Owoce nie powinny by¢ zbytnio
dojrzate.

Sliwki, gruszki, banany (zielone)

Banany, winogrona, owoce z puszki
w syropach, owoce bardzo dojrzate
i suszone

Kompoty z cukrem, stodkie
galaretki ze §mietang.

CUKIER,
SLODYCZE I
DESERY

Satatki owocowe (z dozwolonych
OWOCOW), musy
i galaretki owocowe bez dodatku
cukry, kompoty, owoce z serkiem,
jabtka pieczone z piang
z bialek, sernik na zimno
(mozliwie bez cukru lub stodzone
slodzikiem)

Kisiele, budynie bez dodatku cukru,
orzechy wtoskie, laskowe, migdaty,
pestki stonecznika, pestki dyni (do
30g dziennie), biszkopty z biatek,

ciasta drozdzowe bez dodatku cukru

Dzemy i konfitury bez cukru,
przeciery owocowe, gorzka
czekolada

Midd, stodycze zawierajace ttuszcz:
ciasta z masami, czekolada mleczna
Iub owocowa, batony, wafelki z
nadzieniem, chalwa, faworki ciasta
francuskie, torty, paczki, ciasta
kruche, serniki

PRZYPRAWY

Lagodne, jak: sok z cytryny, kwasek
cytrynowy, koperek zielony,
pietruszka, czosnek, cebula
czerwona, jarzynka, vegeta,

kminek, majeranek, tymianek,

bazylia

Gatka muszkatotowa, 1i$¢ laurowy,
ziele angielskie, sol do 5g dziennie,
papryka stodka, pieprz ziotowy,
ocet jabtkowy, curry, stodziki

Bardzo ostre: pieprz, papryka ostra,
musztarda, ocet, chilli
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