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Dieta z ograniczeniem °
Weg|OWOdanéW \
tatwo przyswajalnych

Opracowat: Szpitalny zespét Dietetykéw Klinicznych

Podstawowym elementem leczenia cukrzycy (uzyskania
prawidtowych wartosci glukozy we krwi) jest przestrzeganie zalecen diety
z ograniczeniem weglowodanéw tatwo przyswajalnych, ktéra stanowi
profilaktyke hiperglikemii.

Dieta ta polega na Swiadomym, racjonalnym odzywianiu,
a prawidtowo skomponowany jadtospis, dostarcza wszystkich sktadnikéow

odzywczych, witamin oraz sktadnikéw mineralnych.

Co jes¢, a czego spozycie ograniczac¢ w cukrzycy?

-

1. Produkty zbozowe - takie jak pieczywo, kasze, ryz, makarony, ptatki zbozowe -
powinny stanowi¢ element wiekszosSci positkdw i zajmowaé okoto 1/4 talerza.
Zaleca sie wybieranie produktéw petnoziarnistych, poniewaz sg one cennym
zrodtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikéw
mineralnych. Dodatkowo petnoziarniste produkty zbozowe trawig sie wolniej, co
pomaga utrzymac stabilny poziom glukozy i insuliny we krwi.

2. Warzywa - zawierajg weglowodany ziozone, btonnik oraz cenne witaminy
i sktadniki mineralne. Jedz je codziennie do kazdego positku, najlepiej
w postaci surowej. Niektére warzywa gotowane posiadajg wiekszy indeks
glikemiczny i bedg gorzej wyptywaty na gospodarke weglowodanowg np. burak,
dynia, seler, marchew.

3. Owoce - pamietaj, ze owoce zawierajg cukry proste, ktére szybko podnosza
poziom glukozy we krwi. Zawarto$¢ weglowodanéw w owocach jest dos¢

zroznicowana, dlatego wybieraj te ktore zawierajg najmniej cukru. Do tej grupy
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zaliczamy m.in.: grejpfruty, jagody, bordéwki, poziomki, wisnie. Owoce o duzej
zawartosci weglowodanéw to, np.. winogrona, banany, owoce suszone
i w syropie. Staraj sie zjada¢ owoce w towarzystwie biatka lub ttuszczu
(np.: z jogurtem, kefirem czy garscig orzechéw) lub chwile po positku gtéwnym.
Spowolni to wchtanianie glukozy w organizmie.

. Mleko i jego przetwory - wybieraj przetwory mleczne fermentowane (kefir,
maslanka, jogurt naturalny) o zawartosci ttuszczu 1,5-2% oraz sery biate chude,
jednak staraj sie nie spozywac ich na | $Sniadanie. Mleko w swoim skfadzie oprocz
biatka zawiera réwniez cukier mleczny (laktoze), ktéry powoduje znaczny wzrost
cukru we krwi, dlatego nalezy go ogranicza¢ w diecie osoby chorej na cukrzyce.
Unikaj natomiast przetworéow mlecznych  catkowicie  odtluszczonych.
Ograniczaj spozycie seréw z6ttych, plesniowych i topionych ze wzgledu na duzg
zawartosc ttuszczu i cholesterolu.

. Mieso, dréb, ryby, jaja - produkty te nie zawierajg weglowodandw, ale sg
zrodtem petnowartosciowego biatka. Jednak niektére miesa mogg dostarczac
rowniez duzych ilosci ttuszczu i cholesterolu, dlatego wybieraj chude miesa, np.
indyka, kurczaka (bez skoéry), cielecine. Ograniczaj natomiast wieprzowine, ttusty
dréb (gesi, kaczki) oraz podroby. Z przetworow wybieraj wedliny drobiowe.
Zrezygnuj z przetworzonych produktéw typu: parowki, salcesony, pasztety,
kaszanki, kietbasy. Ryby spozywaj przynajmniej raz tygodniowo. Polecane sg ryby
chude: dorsz, fladra, szczupak, morszczuk, mintaj oraz ttuste, jak: makrela,
halibut, toso$, sardynka, szprotka czy Sledz (ttuste ryby morskie zawierajg cenne
kwasy-omega 3). Mozesz zjada¢ do 7-10 jajek w tygodniu (np. na twardo,
W postaci jajecznicy na parze).

. Thuszcze - z diety wyklucz ttuszcze zwierzece: stonine, boczek i smalec oraz olej
kokosowy i palmowy. Wybieraj produkty chude, ogranicz ttuszcze do smarowania
pieczywa (pieczywo smaruj oliwg z oliwek Iub miekkimi margarynami
kubkowymi). Do przygotowywania satatek i surowek uzywaj olejéw roslinnych
(najlepiej Iniany, rzepakowy, oliwa z oliwek). Zalecane sg réwniez ttuszcze
znajdujgce sie w awokado czy w nasionach i orzechach (pamietaj jednak, ze sg
one bardzo kaloryczne, dlatego jedz ich okoto gar$¢ na dobe w roztozeniu na

rézne positki).
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7. Produkty stodkie i miéd - produkty te zawierajg w swoim sktadzie cukry proste
przez co znacznie podnoszg poziom glukozy we krwi. Powinny by¢ catkowicie
wykluczone z diety oséb chorych na cukrzyce.

8. Alkohol - po wypiciu alkoholu wzrasta zagrozenie niedocukrzeniem
(hipoglikemig), dlatego diabetycy powinni catkowicie zrezygnowac ze spozycia
alkoholu.

9. Woda - wypijaj codziennie ok. 2 litry wody mineralnej, najlepiej niegazowane;.

Unikaj stodkich napojow gazowanych i dostadzanych sokéw.

Przyrzadzanie potraw

e —

Wskazane sg nastepujgce techniki kulinarne:
v/ gotowanie w wodzie i na parze,
v pieczenie w folii lub pergaminie,
v duszenie w sosie wtasnym bez obsmazania,
v grillowanie (wytgcznie na tackach),
v przygotowywanie positkow w frytkownicy bezttuszczowe;.
Przeciwwskazane jest smazenie z dodatkiem duzej ilosci ttuszczu. Alternatywg sg
natomiast patelnie teflonowe ktére umozliwiajg smazenie bezttuszczowe. Dopuszczalne
jest takze smazenie (produktéw niepanierowanych) z niewielkg iloscig tluszczu

roslinnego np. oleju rzepakowego czy oliwy z oliwek (maksymalnie 2 razy w tygodniu).

Spozywanie positkéw:

-

1. Dieta powinna sktadac sie z czestych, ale nieobfitych positkéw. Nalezy spozywac
5 positkdbw dziennie: $niadanie, Il Sniadanie, obiad, podwieczorek, kolacja (osobom
z cukrzyca typu | zaleca sie spozywanie 6 mniejszych positkbw w ciggu dnia).

2. Positki nalezy spozywac o statych porach (dopuszczalne przesuniecie czasowe
w spozyciu positkow do okoto % godziny), w regularnych odstepach czasu

wynoszacych okoto 3-4 godziny.
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Indeks glikemiczny:

e —

Indeks glikemiczny (1G) okresla jak szybko po spozyciu danych
produktéw rosnie we krwi stezenie cukru (glukozy).
Im wyzsza wartos¢ IG danego produktu, tym wyzszy poziom cukru we
krwi po spozyciu tego produktu. Produkty o wysokim indeksie
glikemicznym powodujg nagty wzrost poziomu glukozy we krwi. Powolne
przyswajanie i stopniowy wzrost oraz spadek poziomu cukru we krwi po
spozyciu produktéw o niskim indeksie glikemicznym, utatwia kontrole
glikemii u oséb chorych na cukrzyce.
Najkorzystniejsze do spozycia sg produkty, ktérych indeks

glikemiczny nie przekracza wartosci 55.

Wyréznia sie trzy progi wartosci IG:

e

niski IG < 55 $redni IG 55-75 wysoki I1G > 75

Indeks glikemiczny produktéw wzrasta podczas obrébki mechanicznej
(obieranie owocéw/warzyw ze skérki, rozdrabnianie, wyciskanie soku,
Scieranie na tarce, miksowanie) i termicznej (gotowanie, pieczenie,
smazenie), dlatego zalecane jest spozywanie produktéw jak najmniej
przetworzonych. Réwniez oczyszczanie ziaren zb6z, mielenie, prazenie czy

ekspandowanie przyczynia sie do podwyzszanie IG.
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Produkty zalecane i przeciwwskazane

—

Ponizsza tabela zostata stworzona na podstawie ogdlnych zalecen zywieniowych w cukrzycy oraz
poprzez uwzglednienie indeksu glikemicznego danych produktow

Grupa produktow

Zalecane

Przeciwwskazane

Produkty Pieczywo: petnoziarniste, Pieczywo biate, tostowe,

zbozowe razowe, zytnie, gryczane cukiernicze, rogaliki
(bez karmelu, miodu, francuskie,
stodu itp.), chrupkie zytnie, Gotowe ptatki
(bez dodatku cukru), $niadaniowe,
Ptatki owsiane gorskie, Ciasta, ciasteczka,
orkiszowe, jeczmienne, Wyroby z maki pszennej,
zytnie, ziemniaczanej,
Otreby owsiane, zytnie, kukurydzianej,
orkiszowe, Stone paluszki, krakersy,
Ryz brgzowy, basmati, Ryz biaty,
komosa ryzowa (quinoa), Makaron: pszenny,
amarantus (ziarno), ryzowy, kukurydziany,
Kasze: bulgur, jeczmienna, Kasze: manna, kuskus,
orkiszowa, gryczana, jaglana (dozwolona
peczak, sporadycznie,
Makarony: petnoziarniste w niewielkich iloSciach,
(ugotowane al dente), nierozgotowana),
z nasion roslin Ptatki kukurydziane,
strgczkowych, konjac. wafle ryzowe.

Warzywa Wiekszos¢ warzyw, soki Kukurydza, bob

i przetwory warzywne bez cukru, bez (dozwolone okazjonalnie
warzywne ograniczen mozna jesc: w niewielkiej ilosci),

(najlepiej surowe,
jak najmniej
poddane obrobce

termicznej czy

satate, cykorie, kapuste,
brokuty, kalafior, ogorki,
rzodkiewke, szczypiorek,

cebule, cukinie, seler

Gotowane ziemniaki
i bataty (gotowane
w catosci, najlepiej

schtodzone, dozwolone
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mechanicznej) naciowy, szparagi, szpinak, w niewielkiej ilosci),
Kiszonki, Warzywa konserwowe
Nasiona roslin (cukier w zalewie),
strgczkowych. Gotowane i pieczone:
buraki, marchew, seler
i dynia.
Owoce Czarna i czerwona Dojrzate banany,
i przetwory porzeczka, sliwki, borowki winogrona, ananas,
owocowe amerykanskie, kiwi, Owoce suszone,

(najlepiej spozywac
w formie
nierozdrobnionej,

jesli to mozliwe ze

morele, wisnie, agrest,
brzoskwinie, nektarynki,
grejpfruty, jabtka,

truskawki, cytrusy,

Owoce kandyzowane,

Owoce w syropie.

skorkq) poziomki, jagody.

Mieso Gotowane, pieczone, Ttuste mieso, kaczki,
i przetwory duszone bez obsmazania, gesi,

miesne Indyk, kurczak (bez skory), Kietbasy, salami,

cielecina, krélik, chuda
wotowina, schab
wieprzowy, poledwica
wieprzowa,

Chude wedliny.

pasztety, paréwki,
Watrébka smazona,
Mieso smazone

W panierce.

Ryby i przetwory
rybne

Dorsz, miruna, fladra,
toso$ (w ograniczonych
ilosciach ze wzgledu na
wysokg zawartos¢
ttuszczu), $ledz, makrela
atlantycka, szprot,
szczupak, halibut,

morszczuk, mintaj.

Ryby smazone na duzej
iloSci ttuszczu,
Ryby w panierce

Konserwy rybne w oleju.

Jaja i potrawy

zjaj

Gotowane na miekko,

Gotowane na twardo,

Jajecznica, jaja sadzone,

omlety, kotlety jajeczne
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Jaja sadzone i jajecznica na

parze,

smazone na ttuszczu.

Mleko i produkty
mleczne
(ze wzgledu na
cukier mleczny,
laktoze, nie zaleca

sie spozywania

Mleko,

Jogurt naturalny, kefir,
maslanka naturalna,
serwatka,

Ser biaty chudy lub
pottiusty,

Produkty mleczne ttuste,
Mleko skondensowane,
Smietana, $mietanka do
kawy,

Sery topione i pleSniowe,

Ser z6tty (okazjonalnie w

mleka jako e Napdj migdatowy, sojowy, ograniczonych iloSciach)
samodzielnego kokosowy. Jogurty smakowe,
positku) Napoj owsiany,
Produkty typu light,
Produkty bez laktozy.
Napoje e Woda mineralna, Napoje stodzone,

e Herbaty owocowe czekolada, gotowe
aromatyzowane, herbata syropy do rozciericzania,
czarna, czerwona, zielona Napoje alkoholowe,
morwa biata. Wody smakowe, soki

e Lekkie napary ziotowe np.: owocowe kartonowe,
pokrzywa, mieta, Kawa zbozowa.
rumianek, koperek.

Desery e Galaretki, kisiel, budyn bez Cukier,
cukru, Miod,

e Satatki z dozwolonych Dzem,

OWOCOW, Czekolada, stodycze,

e Orzechy + pestki dyni + ciasta, lody,
pestki stonecznika - gars¢ Bita ¢mietana.
takiej mieszanki na dzien.

Sosy e Domowe sosy na bazie Majonez, ketchup,

oliwy z oliwek, jogurtu,

zi6t, cytryny.

Na bazie Smietany,
Serowe,

Gotowe sosy.
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