ZESPOL OPIEKI ZDROWOTNEJ
w Ropczycach
Szpital Powiatowy w Sedziszowie Mlp.

ul. Wyspianskiego 14, 39-120 Sedziszow Mip. Tel; 0-17-22-20-839

DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Powyzsza dieta ma zastosowanie w chorobach cukrzycy w przypadkach
uposledzonej tolerancji glukozy. Moze mie¢ zastosowanie takze w réznych przypadkach
chorobowych, zaleznie od wskazan lekarza. Ma na celu uzyskanie i utrzymanie optymalnych
wartosci parametrow gospodarki weglowodanowej, lipidowej i ci§nienia tetniczego oraz
zapobieganie p6znym powiktaniom cukrzycy lub ich spowolnieniu. Dieta 0séb chorych na
cukrzyce powinna uwzgledniaé¢ zasady prawidlowego zywienia, ktore obowigzujg zarowno
osoby zdrowe, jak i chore.

ZALECENIA DIETETYCZNE:

1. Bardzo wazne jest regularne przyjmowanie positkow 5 razy dziennie (przy cukrzycy
typu 1 w zaleznosci od poziomow glikemii ich ilo§¢ moze by¢ wigksza). W cukrzycy
regularne positki pomagaja unikna¢ naglych spadkow poziomu cukru we krwi, czyli
hipoglikemii, dostarczaja energii oraz niezbednych sktadnikéw odzywczych
I pomagaja w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

2. Kontroluj kaloryczno$¢ diety — warto$¢ energetyczna diety powinna by¢ dostosowana
indywidualnie przez dietetyka. Jezeli masz nadwagg lub otylos¢, koniecznie daz do
uzyskania prawidlowej masy ciala — taka zmiana korzystnie wptynie na Twoje
zdrowie oraz utatwi kontrolowanie glikemii.

3. Ogranicz spozycie migsa, szczegolnie czerwonego. Wybieraj inne zrodta biatka — 1-2
razy w tygodniu mi¢so zamien na nasiona roslin strgczkowych, 2 razy w tygodniu na
ryby. Zwigksz ilo§¢ ryb w diecie, poniewaz stanowia naturalne zrédto korzystnych dla
zdrowia kwasow Omega-3, (min. zwigkszajg wrazliwos¢ tkanek na insuling).

4. Dieta powinna by¢ bogata w btonnik pokarmowy, ktéry obniza wchtanianie glukozy
do krwi, (gruboziarniste kasze, warzywa, owoce, pelnoziarniste pieczywo, rosliny
stragczkowe). Do kazdego positku powinno si¢ spozywaé warzywa i owoce, najlepiej
na surowo. Jesli musza by¢ gotowane to najlepiej w matej ilosci wody 1 przez krotki
czas. Aby zwigkszy¢ przyswajalno$¢ witamin rozpuszczalnych w tluszczu do
gotowanych warzyw nalezy doda¢ niewielkg ilo$¢ oliwy lub oleju rzepakowego.

5. Zwigksz spozycie warzyw, ktore sa dobrym zrodiem blonnika pokarmowego
1 sktadnikow o dzialaniu antyoksydacyjnym. Szczeg6lng uwage zwrd¢ na warzywa

w postaci surowej. W Twojej codziennej diecie powinny si¢ znalez¢ minimum 4
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porcje warzyw (1 porcja to np. 1 $redni pomidor, 1/2 duzej papryki lub 1 szklanka
warzyw li§ciastych). Postaraj si¢, aby warzywa znalazly si¢ w kazdym z trzech
gtownych positkow.

6. Owoce jedz rzadziej niz warzywa, ze wzgledu na naturalng zawarto$¢ w nich cukrow
prostych (m.in. fruktozy). Wybieraj te, ktére maja nizszy Indeks Glikemiczny, np.
owoce jagodowe, ale z nich nie rezygnuj. Jedna porcja owocow to np. 1 Srednie
jabtko, lub 1 niepelna szklanka boréwek.

7. Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktow mlecznych, najlepiej
fermentowanych, ktére sg dobrym Zrodtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek
jogurtu). Zwracaj uwage, aby nie zawieraty dodatkéw w postaci np. stodkich musow
owocowych czy czekolady.

8. Zalecane s3 gtownie produkty o niskim indeksie glikemicznym (< 50). Zawieraja
wiecej btonnika, dlatego daja wigksze uczucie sytosci, minimalizuja wydzielanie
insuliny po positku, przez co opodzniaja wystgpienie uczucia gltodu. Indeks
glikemiczny (IG)- klasyfikuje produkty zywno$ciowe na podstawie ich wplywu na
stezenie glukozy we krwi.

9. Produkty weglowodanowe przeznaczone do gotowania (np.: kasze, ryz, makaron,
ptatki zbozowe) maja wyzszy indeks glikemiczny (IG), gdy sa rozgotowane.

Z makaronow szczegdlnie sg polecane razowe, natomiast makarony biate maja nizszy
IG, gdy sa gotowane na péitwardo (,,al dente”).

10. Poniewaz wedliny zawieraja duzo soli, zamiennie do pieczywa zaleca si¢ plasterki
gotowanego lub pieczonego migsa. SOl czgsciowo mozna zastgpi¢ przyprawami
ziotowymi.

11. Alkohol oraz stodycze nalezy wykluczy¢ z diety, gdyz powoduja wzrost st¢zenia
glukozy, trigliceryddéw i cholesterolu oraz hiperlipidemi¢ (nadmiar lipidéw we krwi).

12. Nie jest wskazane wprowadzanie do diety specjalnych produktéw spozywczych tzw.
»produktow dla diabetykow”.

13. Preferowane techniki przyrzadzania potraw z mig¢sa, drobiu i ryb to gotowanie
w wodzie, na parze, pieczenie w foli aluminiowej, r¢kawie foliowym, pergaminie,
naczyniu zaroodpornym lub duszenie.

14. Pij przynajmniej 1,5 1 napojow dziennie, najlepiej w postaci wody.

15. Oprocz prawidlowej diety 1 farmakoterapii w leczeniu cukrzycy bardzo istotng role
odgrywa wysitek fizyczny, ktorego dzialanie na organizm jest wielokierunkowe.
Wiysitek fizyczny zwigksza zuzycie cukru przez komodrki migéniowe, a to prowadzi do
obnizenia poziomu cukru we krwi. Aktywnos¢ fizyczna pozwala pozby¢ si¢ nadwagi
1 zmniejszyC¢ otytos¢, ktére sg uwazane za jedne z gldéwnych przyczyn cukrzycy
typu 2.
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Zasadyv podejmowania wysilku fizycznego:
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1. Poczatkowo aktywno$¢ fizyczna powinna by¢ umiarkowana i dostosowana do stanu
zdrowia.

2. W celu uzyskania optymalnego efektu wysitek fizyczny powinien by¢ regularny,
podejmowany co najmniej co 2-3 dni, jednak najlepiej codziennie.

3. Rozpoczynajac intensywng aktywnos¢ fizyczng, nalezy wykonywac trwajace 5-10
minut ¢wiczenia wstepne, a na zakonczenie ¢wiczenia uspokajajace.

4. Nalezy zwraca¢ uwage na prawidlowe nawodnienie organizmu w warunkach wysokiej
temperatury otoczenia.

5. Odpowiednig formg wysitku u 0s6b z cukrzyca, przy wspotwystepowaniu
nadwagi/otytosci, w kazdym wieku jest "nordic walking".

PRODUKTY | POTRAWY ZALECANE, ZALECANE W UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH I PRZECIWWSKAZANE W DIECIE Z OGRANICZENIEM EATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW:

Produkty | Zalecane Zalecane w
I potrawy umiarkowanych
ilosciach
Napoje Woda przegotowana, wody | Mleko 2% ttuszczu, Wszystkie napoje stodzone
mineralne niegazowane, staba kawa naturalna | cukrem, kakao naturalne,
herbata bez cukru, kawa z mlekiem bez cukru, | mocna kawa, napdj
zbozowa, soki z warzyw koktajl mleczno- z owocOw 1 $mietanki,
ubogo weglowodanowych, | owocowy bez cukru, | tluste mleko, napoje
napoje z warzyw bez cukru, | napoje z owocow, alkoholowe, soki
napoje z kwasnego mleka soki z owocow, soki owocowe z cukrem,
i warzyw bez cukru, napoje | owocowe bez cukru, lemoniada, coca-cola,
z serwatki i warzyw bez napoje i soki pepsi, wody mineralne
cukru Z warzyw gazowane
rozcienczone
Pieczywo Chleb razowy graham, chleb | Chleb pszenny, Wypieki z dodatkiem

pelnoziarnisty, chrupki

pszenno-zytni,
buteczki,
pumpernikiel

cukru, chleb na miodzie,
pieczywo delikatesowe

z dodatkiem karmelu,
butki maslane, biszkopt

Z cukrem, babki
drozdzowe, ciasta kruche,
ucierane
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Produkty | Zalecane Zalecane w
i potrawy umiarkowanych
ilosciach
Dodatki do | Chude wedliny, szynka, Jaja na migkko lub Thuste wedliny, kiszka,
pieczywa | poledwica, drobiowe, pasty | jajecznica (2-3 razy parowki, konserwy
z migsa i warzyw, ryby w tygodniu), ser migsne, pasztetowa,
morskie chude i §rednio twarogowy poltlusty, | salceson, miod, dzemy,
thuste, gotowane, wedzone, | sery podpuszczkowe | marmolady, konfitury,
jaja faszerowane bez zottek, | niepetno tluste, masto, | jaja- zottka, thuste sery
ser twarogowy, chudy serek | margaryna, pasztet z podpuszczkowe, ser
homogenizowany, drobiu, cieleciny, twarogowy tlusty, sery
margaryny niskottuszczowe | dzemy bezcukrowe, topione
sledzie
Zupy i sosy | Jarzynowe z warzyw ubogo | Zupy podprawiane Zupy esencjonalne, np.: na
gorace weglowodanowych, czyste: | zawiesinami: thustych wywarach
pomidorowa, grzybowa, jarzynowa, miesnych, zageszczone
czerwony barszcz, ziemniaczana, zasmazkami, z duzg ilo$cia
koperkowa, kalafiorowa, owocowa bez cukru, $mietany, owocowe
zupa z maslanka, serwatka, | chudy rosot z cukrem
cytrynowa, barszcz Sosy zawiesiste, ttuste,
czerwony zabielany, zurek, esencjonalne, stodkie
kapus$niak, ryzowa, krupnik,
rosot jarski, zupy
podprawiane jogurtem,
kefirem. Sosy na wywarach
Z warzyw, np.:
pietruszkowy, koperkowy,
pomidorowy, potrawkowy,
grzybowy, cytrynowy,
chrzanowy, mleczny
Dodatki do | Ryz petnoziarnisty, grzanki, | Lane ciasto, makaron, | Duze ilosci pieczywa,
zup kasze, makaron nitki, lane ryz biaty, ziemniaki, makaronow, kasz, grochu,
ciasto na biatku fasola (zgodnie fasoli, groszek ptysiowy,
z wyliczong iloscia Kluski francuskie,
wymiennikow biszkoptowe na jajach
weglowodanowych)
Mieso, Migeso chude: cielecina, Migsa krwiste: Thuste gatunki migsa:
dréb, ryby | mtoda wotowina, jagnig, wotowina, konina, wieprzowina, baranina,
krolik, kurczak, indyk, poledwica wieprzowa, | podroby, gesi, kaczki,
chude ryby; potrawy kury; potrawy thuste ryby: wegorz, tosos;
gotowane, pieczone w folii, | duszone tradycyjnie potrawy nasigkniete
pergaminie, duszone bez thuszczem, smazone,
thuszczu pieczone tradycyjnie
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Produkty | Zalecane Zalecane w
i potrawy umiarkowanych
ilosciach
Potrawy Budynie z migsa i warzyw, | Budynie z kasz, Potrawy z dodatkiem
polmiesne i | z sera, warzywa makaronow, cukru np., knedle,
bezmigsne | faszerowane migsem zapiekanki, risotto, nale$niki, pierogi
pierogi z migsem z cukrem; potrawy
smazone
Thuszcze Oleje: rzepakowy Smalec, stonina, boczek,
niskoerukowy, 16j, margaryny twarde
stonecznikowy,
sojowy, oliwa
z oliwek, masto,
$mietanka, margaryny
migkkie z ww. olejow
Warzywa | O zawartosci O zawartosci Starte, suréwki i warzywa
weglowodandéw od 0 do 5%: | weglowodanow od 5 | gotowane z dodatkiem
rzodkiewka, salata, cykoria, | do 45%: brukiew, duzej ilo$ci majonezu,
ogorki, rabarbar, buraki, brukselka, $mietany, zottek, cukru
szczypiorek, szparagi, dynia, fasola, groszek,
grzyby, bo¢wina, brokuty, jarmuz, kapusta biata,
cebula, kabaczek, kalafior, czerwona, wloska,
pomidory, szczaw, papryka, | marchew, pietruszka-
W postaci gotowanej, korzen, pory, rzepa,
»Z wody”, satatek, surowek | wloszczyzna, seler,
z dodatkiem oleju lub bob, chrzan,
majonezu na biatkach ziemniaki; warzywa te
nalezy spozywacé
w ilo$ci obliczone;j
w dziennej racji
pokarmowej
Ziemniaki Gotowane, pieczone w | Puree, smazone z
catosci thuszczem, frytki
Owoce Grejpfruty- gatunek zielony | Od 200 do 300g, Owoce w syropach,
(wptywaja na zmniejszenie | spozywac zgodnie kompoty z cukrem,
stezenia glukozy we krwi), | z wyznaczong liczbg | galaretki ze Smietana,
w ramach zaleconych wymiennikow (np. daktyle, rodzynki
wymiennikow owocowych | IWW=100g jabtka)
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Produkty | Zalecane Zalecane w
i potrawy umiarkowanych
ilosciach
Desery Kompoty, kisiele, galaretki, | Owoce- suréwki Wszystkie desery
leguminy z serka owocowe, desery z cukrem, miodem np.:
homogenizowanego, owoce | mleczne galaretki, kremy, kompoty,
z serkiem, jabtka pieczone leguminy, marmolady;
z piankg z bialek, sernik na wszystkie produkty z duza
zimno zawartoscig thuszczu i
cukru, np.: ciasta, torty,
paczki, faworki, orzechy,
chatwa, czekolada
Przyprawy | Lagodne, jak: sok z cytryny, | Gatka muszkatotowa, | Bardzo ostre: pieprz,
kwasek cytrynowy, koperek | 1i§¢ laurowy, ziele papryka ostra, musztarda,
zielony, pietruszka, angielskie, s6l do 5 g | ocet, chili
czosnek, cebula czerwona, | na dobe, papryka
jarzynka, kminek, stodka, pieprz
majeranek, tymianek, ziotowy, ocet
bazylia jabtkowy, curry,
stodziki

PRZYKYADOWY JADLOSPIS W DIECIE Z OGRANICZENIEM YATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW:

SNIADANIE: OBIAD:
e Herbata z mlekiem e Zupa grzybowa z makaronem
e Pieczywo mieszane z mastem e Ryba duszona w jarzynach
e Ser twarogowy ze szczypiorkiem e Ziemniaki
e Suroéwka z porow, jablka 1 papryki e Salata zielona
czerwonej e Grejpfrut

1 SNIADANIE: PODWIECZOREK:
e Groszek zielony w majonezie e Maliny z $§mietanka 12%
e Pieczywo chrupkie
KOLACJA:
e Risotto z kurg i wloszczyzng

e Salatka z pomidorow
o Kefir
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