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UCK WUM

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

dla dzieci

[. Wskazania:

w cukrzycy,
w zaburzeniach metabolizmu glukozy (insulinoopornos¢).

Il. Zasady diety:

1.

Gtownym celem diety jest unormowanie stezenia glukozy we krwi oraz ochrona przed
powstawaniem powiktan cukrzycy.

Powyzszg diete stosuje sie takze, aby poprawic profil lipidowy

Gtowng modyfikacja jest ograniczenie podazy glukozy, fruktozy i sacharozy. Zalecane sg produkty
i potrawy o niskim indeksie i tadunku glikemicznym.

Dieta jest oparta na zasadach zdrowego zywienia i zaktada maksymalne ograniczenie cukréow
dodanych oraz oczyszczonych zbdz, znaczacy udziat warzyw niskrobiowych oraz zwiekszenie
udziatu zywnosci minimalnie przetworzonej.

W diecie nalezy zadbac o regularnos¢ spozywanych positkow, aby zapobiec wahaniom stezenia
glukozy we krwi.

Zaleca sie produkty zawierajgce weglowodany ztozone: produkty zbozowe petnoziarniste —
zwiaszcza te o niskim indeksie glikemicznym

Z diety nalezy wykluczy¢ produkty stodzone, midd, dzem, nutelle, itp.

Zalecane techniki kulinarne: gotowanie, gotowanie na parze, pieczenie.

U Pacjentéw stosujgcych terapie insuling sktad diety powinien by¢ scisle dostosowany do tej
formy leczenia.

PRODUKTY
ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
| POTRAWY
pieczywo: pefnoziarniste, mieszane,
zytnie razowe, graham, chleb z
dodatkiem otrab i ziaren, bez
dodatku substancji stodzgcych
pieczywo o obnizonym IG biate pieczywo pszenne,
kasze: gryczana, jeczmienna (peczak, | pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
wiejska, mazurska), orkiszowa, bulgur | syropdéw, miodu, karmelu,
ptatki naturalne: owsiane, gryczane, drobne kasze: manna, kukurydziana
Produkty zytnie, orkiszowe, muesli bez cukru, ryz biaty
zbozowe makaron: razowy, gryczany, ptatki btyskawiczne, ryzowe,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki kukurydziane, stodkie ptatki
durum, wysokobiatkowe $niadaniowe
z nasion roslin stragczkowych — maka pszenna, kukurydziana,
gotowane al dente ryzowa

ryz: brgzowy, czerwony, dziki
maka pszenna z wysokiego
przemiatu, gryczana, owsiana,
orkiszowa
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w ograniczonych ilosciach: kasza
jaglana

Mleko
i produkty mleczne

mleko i sery twarogowe chude lub
potttuste, napoje mleczne naturalne
fermentowane, bez cukru (kefir,
maslanka, jogurt), serek wiejski,
serek homogenizowany naturalny,
serek wiejski

w ograniczonej ilosci: sery
podpuszczkowe

ttuste sery dojrzewajace, sery
twarogowe ttuste, mleko
skondensowane, jogurty i desery
mleczne

z dodatkiem cukru, ttusta Smietana

Mieso,
wedliny, ryby, jaja

chude mieso, bez skéry: cielecina,
wotowina, kurczak, krélik, indyk,
chuda wieprzowina: poledwica,
schab, szynka

chude wedliny

ryby: dorsz, mintaj, miruna, tosos,
$ledz, morszczuk, makrela, sardynka,
pstrag teczowy

w ograniczonej ilosci: ryby wedzone
i konserwowe

jaja: gotowane, sadzone, jajecznica,
omlety, kotlety jajeczne

mieso z duzg zawartoscig ttuszczu:
kaczka, ges, baranina, ttusta
wotowina

i wieprzowina,

miesa peklowane i smazone

w duzej ilosci ttuszczu

ttuste wedliny: baleron, boczek,
salami, kietbasy, paréwki, mielonki,
mortadele, konserwy miesne

jaja: przyrzadzone z duzg iloscia
ttuszczu

masto, margaryna miekka, oleje
roslinne: oliwa z oliwek, olej

smalec wieprzowy, 16j wotowy,
stonina, twarde margaryny, masto

Ttuszcze _
rzepakowy klarowane, ttuszcz kokosowy i
w ograniczonych ilosciach: masto palmowy, frytura
wszystkie swieze, mrozone, owoce suszone
Owoce gotowane, pieczone, musy owocowe | owoce w syropach cukrowych,
bez cukru, kandyzowane, przetwory owocowe
owoce mniej dojrzate wysokostodzone
Warzywa wszystkie s’.w.ieze, mrozone, warz.yV\'/a Pr.zyrzadzone
gotowane, pieczone z duzg iloscig ttuszczu
Ziemniaki, . smazone (frytki, talarki), ziemniaki
bataty gotowane, pieczone puree, puree

w proszku

Nasiona roslin

produkty z nasion roslin

z ograniczong zawartoscig cukrow

strgczkowych wszystkie strgczkowych z duzg iloscig soli
woda mineralna niegazowana,
herbata: czarna, zielona, czerwona,
biata, owocowa
kawa zbozowa, bawarka, kakao napoje wysokostodzone,, nektary
Napoje naturalne owocowe, wody smakowe z
soki warzywne, kompoty bez cukru dodatkiem cukru, napoje
napoje roslinne (sojowy, migdatowy, | energetyzujgce
owsiany) bez cukru
w ograniczonych ilosciach: soki
owocowe
wszystkie naturalne przyprawy, kostki rosotowe i esencje
Przyprawy ketchup bulionowe, gotowe bazy do zup i

sosow, gotowe sosy satatkowe i
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dressingi, przyprawy wzmacniajace
smak

Inne

nasiona, pestki, orzechy niesolone,
masto orzechowe bez dodatku cukru
i soli, czekolada z duzg zawartoscig
kakao (>70%)

orzeszki solone, w karmelu, ciescie,
czekoladzie, masto orzechowe
solone, stodycze zawierajgce duze
ilosci cukru i/lub ttuszczu, torty,
ciasta kruche, ciasto francuskie,
wyroby czekoladopodobne

O szczegotowe zalecenia dopytaj Dietetyka
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