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DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
Diete stosuje sie:

. u chorych na cukrzyce,

. chorzy z uposledzong tolerancjg glukozy lub w innych przepadkach wedtug wskazan
lekarza,

. u 0sob chorych na cukrzyce z niedowagg ilos¢ kalorii zwiekszamy do 2400 kcal,

natomiast w przypadku nadwagi zmniejszamy do 1200 kcal.

Celem diety jest zmniejszenie stezenia glukozy we krwi i poprawa metabolizmu.

2. Charakterystyka diety cukrzycowe;j:

. dieta ta powinna by¢ zblizona do zywienia cztowieka zdrowego, a jej modyfikacje
polegaja na duzym ograniczeniu lub wykluczeniu glukozy, fruktozy, sacharozy,

. ogranicza sie tluszcze celem zapobiegania powiktaniom naczyniowym,

. zwiekszamy ilos¢ spozywanego biatka — jedli nie wystepujg przeciwwskazania
w postaci choréb wspdétistniejgcych,

. dieta zawiera potrawy i produkty tatwostrawne i fatwowchtaniajgce sie,

. w diecie wazne jest rébwnomierne roztozenie ilosci spozywanych pokarmoéw na
poszczegodlne positki np.4-5,

. wazne jest, aby positki byty spozywane o statych porach,

. unikamy potraw wzdymajgcych, ostro przyprawionych, uzywek i marynat.

3. Uwagi technologiczne dotyczgce diety cukrzycowej:

. stosujemy produkty i potrawy swieze,

. positki przygotowywane za pomocg gotowania w wodzie lub na parze, pieczenia
w folii lub pergaminie bez dodatku ttuszczu. Dozwolone jest rowniez duszenie bez dodatku
ttuszczu,

. wyklucza sie smazenie na ttuszczu w tradycyjny sposob,

. ttuszcz mozna dodaé¢ do gotowych potraw,

. do zaprawiania zup i soséw wykluczamy stosowanie zasmazek,

. do zageszczania uzywamy tylko zawiesine z maki i mleka

. nie rozdrabniamy nadmiernie owocow i warzyw

. owoce i warzywa wybieramy twarde, mniej dojrzate

Produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane w diecie cukrzycowej

. Zalecane w
Produkty i . .
Zalecane umiarkowanych Przeciwwskazane
potrawy oL
ilosciach
Napoje woda przegotowana, wody mleko 2% ttuszczu, wszystkie napoje
mineralne niegazowane, herbata |staba kawa naturalna z |stodzone cukrem,
bez cukru, napoje z warzyw bez | mlekiem bez cukru, kakao naturalne,
cukru, napoje z kwasnego mleka |kawa zbozowa, koktajl |mocna kawa, napgj
i warzyw bez cukru mleczno — owocowy bez |z owocow i Smietanki,
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cukru, napoje

Z owocow, soki
owocowe bez cukru,
napoje i soki z warzyw
rozcienczone

ttuste mleko, napoje
alkoholowe, soki
owocowe z cukrem,
lemoniada, coca — cola,
pepsi, wody mineralne
gazowane

chleb razowy, graham, chleb

chleb pszenny, pszenno

wypieki z dodatkiem
cukru, chleb na
miodzie, pieczywo
delikatesowe

Pieczywo g ) — zytni, pupernikiel, z dodatkiem karmelu,
petnoziarnisty, chrupki buteczki butki maslane, biszkopt
z cukrem, babki
drozdzowe, ciasta
kruche, ucierane
oleje: rzepakowy
bezerukowy,
stonecznikowy, sojowy,
oliwa z oliwek, masto, smalec. stonina
S$mietanka, margaryny e ’
Thuszcze o 2 boczek, 16j, margaryny
miekkie z wymienionych twarde
olejow, nasiona chia,
siemie Iniane, orzechy:
wtoskie, laskowe,
brazylijskie, pekan;
0 zawartosci
weglowodanéw od 5 do
. . 45%: brukiew, buraki,
o zawartosci weglowodandéw od 0 b .
_Eo/- ; , rukselka, dynia, fasola, o
5%: rzodkiewka, satata, cykoria, roszek  iarmuz stare, surowki
ogorki, rabarbar, szczypiorek, Ea usta,tj)iala ’ i warzywa gotowane
szparagi, szpinak, grzyby, czgrwona w’fc’>ska z dodatkiem duzej
Warzvwa boc¢wina, brokuty, cebula, marchew,korzer’] ’ ilosci majonezu,
y kabaczek, kalafior, pomidor, ietruszki orv. rzepa Smietany, zoitek, cukru,
szczaw, papryka, w postaci P » POTY, rzepa, gotowane zbyt dtugo
) " wloszczyzna, seler, béb, .
gotowanej ,z wody”, satatek, chrzan. ziemniaki- np. marchew, dynia,
suréowek z dodatkiem oleju lub ' L buraki
) ; warzywa nalezy
majonezu na biatkach . N
spozywac w ilosci
obliczonej w dziennej
racji pokarmowej
otowane, pieczone w puree smazone
Ziemniaki ga’foéci P z ttuszczem, frytki,
krazki, chipsy
jabtka, gruszki, grapefruity — Eowrﬁcitw :ﬁr&frae?:’
gatunek zielony (zmniejszajg winogrona, banany alafetlz 76 émieta,n
stezenia glukozy we krwi), Srednio dojrzate, sliwki, 9 >1ana,
Owoce ; 4 . g . daktyle, rodzynki,
jagodowe: truskawki, maliny, czeresnie, morele, doirzale banan
jagody: niedojrzate i twarde, brzoskwinie doJ'rza’fe man g
zielone banany, arbuz, wisnie anjanas’ 90,
Desery kisiele, kompoty, galaretki, owoce |owoce — surowki wszystkie desery

Z serkiem, jabtka pieczone

owocowe, desery

z cukrem, miodem, np.:
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Z piang z biatek, sernik na zimno

mleczne

galaretki, kremy,
kompoty z cukrem,
marmolady; wszystkie
produkty z duzg
zawartoscig ttuszczu

i cukru, np.: ciasta,
torty, paczki, faworki,
orzechy, chatwa,
czekolada

Przyprawy

tagodne: sok z cytryny, kwasek
cytrynowy, koperek, pietruszka,
czosnek, cebula czerwona,
jarzynka bio, kminek, majeranek,
tymianek, bazylia, ksylitol,
erytrytol, stewia

gatka muszkatotowa,
liSC laurowy, ziele
angielskie, sél do
5g/dzien, papryka
stodka, pieprz ziotowy,
ocet jabtkowy, curry,
vegeta, papryka
wedzona

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

Dodatki do

chudy wedliny, szynka,
poledwica, drobiowe, pasty

z migsa i warzyw, ryby morskie
chude i $redniottuste, gotowane,

jajka na miekko lub
jajecznica (2 — 3 razy
w tygodniu), ser
twarogowy poétttusty,
sery podpuszczkowe

ttuste wedliny, kiszka,
parowki, konserwy
miesne, pasztetowa,
salceson, miod, dzemy,
marmolady, konfitury,

pieczywa .. niepetnottuste, masto, . ..
wedzone, jaja faszerowane bez jaja — zoMka, ttuste sery
i margaryna, pasztet
z0fMtek, ser twarogowy, chudy 2 drobiu. cielecin podpuszczkowe, ser
serek homogenizowany, . ’ eeiny, twarogowy ttusty, sery
dzemy bezcukrowe, toDi
; . opione
Sledzie
jarzynowe, z warzyw
ubogoweglowodanowych,
czyste: pomidorowa, grzybowa, Zupy esencjonalne, np.:
czerwony barszcz, koperkowa, na ttustych wywarach
kalafiorowa, zupa z maslanka, miesnych,
serwatkg, cytrynowa, barszcz . zageszczone
. . zupy podprawiane 3 ) .
7 . czerwony zabielany, zurek, . . zasmazkami, z duzg
upy i sosy . . . ., |zawiesinami: jarzynowa, | . ...
kapusniak, ryzowa, krupnik, rosét, | ”. . iloscig $mietany,
gorgce : . ) ziemniaczana, owocowa
jarski, zupy podprawiane X owocowe z cukrem
. . bez cukru, chudy rosét
jogurtem, kefirem
sosy na wywarach z warzyw, np. zawiesiste, tluste,
pietruszkowy, koperkowy, esencjonalne, stodkie
pomidorowy, potrawkowy,
grzybowy, cytrynowy, chrzanowy,
mleczny
. S : duze ilosci pieczywa,
ryz petnoziarnisty, grzanki, kasze, .
. . ) makaronéw, kasz,
lane ciasto na biatku, kasze: . .
. . . lane ciasto, makaron, grochu, fasoli, groszek
Dodatki do |gryczana prazona lub biata e . L . >
. ryz biaty, ziemniaki, ptysiowy, kluski
Zup niepalona, bulgur, peczak, fasola francuskie
komosa ryzowa czarna, ryz . ’
brgzowy petnoziarnisty, biszkoptowe na
’ jajkach, makaron nitki
Mieso, mieso chude: cielecina, mioda miesa krwawe: ttuste gatunki migsa:
dréb, ryby | wotowina, jagnie, krélik, kurczak, |wotowina, konina, wieprzowina, baranina,

indyk, chude ryby, potrawy
gotowane, pieczone w folii,

poledwica wieprzowa,
kury; potrawy duszone

podroby, gesi, kaczki,
tluste ryby: wegorz,
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fosos,

potrawy nasigkniete
ttuszczem, smazone,
pieczone w tradycyjny
sposob

pergaminie, duszone bez tluszczu | tradycyjnie

Potrawy budynie z kasz, potrawy z dodatkiem
potmiesne i makaronow, zapiekanki, | cukru, np. knedle,
bezmiesne risotto, pierogi z miesem | nalesniki, pierogi

z cukrem, potrawy
smazone

budynie z miesa i warzyw, z sera,
warzywa faszerowane miesem

Przyktad diety

| Sniadanie Pieczywo razowe 70g (2 kromki)

Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 1509 (1/2 kostki i 2 rzodkiewki, tyzka
szczypioru, 1 tyzka jogurtu naturalnego)

Pomidor 100g (1 mata sztuka)

Herbata bez cukru 250ml (1szklanka)

Il Sniadanie Jabtko 150g (1 $rednia sztuka)
Jogurt naturalny 150g (1szt.)

Obiad Zupa brokutowa (300 ml)

Pier$ z kurczaka gotowana w sosie potrawkowym (150g )
Ziemniaki gotowane w mundurkach (1509)

Marchewka tarta z olejem (1509)

Podwieczorek Kisiel bez cukru z malinami 250ml (1 szklanka)

Kolacja Pieczywo razowe 35g (1 kromka)
Wedlina drobiowa 50g (2 plastry)
Ogorek swiezy 100g (1/2 sztuki)

Herbata rumiankowa 250ml (1szklanka)



