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DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

[. Wskazania:

w cukrzycy,

w insulinoopornosci,

w zaburzonej tolerancji glukozy,

w chorobach uktadu sercowo-naczyniowego, w tym z miazdzycg,
w hiperlipidemiach oraz z przewlektymi zespotami wiericowymi.

[l. Zasady diety:

1.
2.

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

Dieta polega na ograniczeniu lub wykluczeniu z zywienia weglowodandw szybkowchtanialnych:
glukozy, fruktozy, sacharozy, a zwiekszeniu podawania weglowodandéw ztozonych: skrobi
opornej i btonnika pokarmowego.

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

[ll. Sposoby przygotowywania potraw:

gotowanie w wodzie lub na parze,

. duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

. pieczenie bez dodatku ttuszczu w folii, rekawie, pergaminie, naczyniach zaroodpornych,

. niezalecane jest smazenie.

PRODUKTY | POTRAWY

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

Produkty zbozowe

pieczywo petnoziarniste, bez dodatku
substancji stodzacych, np.: zytnie
razowe, graham, chleb

z dodatkiem otrab i ziaren, pieczywo o
niskim IG,

ryz: brazowy, dziki, czerwony,

kasze: gryczana, bulgur, orkiszowa,
jeczmienna peczak,

makarony np. razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki durum
(gotowany al. dente),

maki petnoziarniste,

otreby: zytnie, orkiszowe, owsiane,
pszenne,

naturalne ptatki gotowane al dente np.

pieczywo pszenne, wypieki z
dodatkiem cukru, chleb na
miodzie, butki maslane,
biszkopt z cukrem, ciasto
kruche,

biate pieczywo pszenne,
kasza: manna, kukurydziana,
ryz biaty,

maki pszenne

ptatki btyskawiczne, wafle
ryzowe,

ptatki ryzowe, ptatki
kukurydziane i inne stodzone
ptatki sniadaniowe
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ptatki owsiane, gryczane, zytnie,
jeczmienne,

Mileko i produkty
mleczne

sery twarogowe chude lub péfttuste,

naturalne napoje mleczne
fermentowane bez dodatku cukru
(jogurt, kefir, maslanka),

serki homogenizowane naturalne,
serek wiejski,

sery podpuszczkowe o zmniejszonej
zawartosci ttuszczu (w ograniczonych
ilosciach),

pefnottuste mleko, mleko
skondensowane,

sery twarogowe petnottuste,

sery plesniowe, sery topione,
ser feta, ttuste sery z6tte,

ttusta Smietana <18%,

jogurty i serki z dodatkiem
cukru,

ttuste sery podpuszczkowe,

Mieso, wedliny, ryby,

z matg zawartoscig ttuszczu np. dréb
bez skory (kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina, jagniecina, krolik,
chude partie wieprzowiny: poledwica,
schab, szynka,

chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wotowych,

pieczone pasztety z chudego miesa,

wszystkie ryby morskie i stodkowodne

z duzg zawartoscig ttuszczu
np. ttusty dréb (kaczka, ges),
ttusta wotowina i
wieprzowina,

miesa smazone na duzej ilosci
ttuszczu, miesa w panierce,
miesa surowe, miesa
peklowane oraz z duzg
zawartoscig soli,

ttuste wedliny: baleron,

w ograniczonych ilosciach: dzemy

jaja ryby wedzone i konserwy rybne w sosie | boczek, salami, kietbasy,
wtasnym (w ograniczonych ilosciach), paréwki, mielonki, mortadele,
konserwy miesne, ttuste
jaja: gotowane na miekko, gotowane pasztety,
na twardo,
omlety, kotlety jajeczne, jaja sadzone, ryby surowe, ryby w panierce,
jajecznica na parze lub smazone na ryby smazone na duzej ilosci
matej iloSci ttuszczu, ttuszczu,
jaja smazone na duzej ilosci
ttuszczu/na ttustej
wedlinie/stoninie
oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej smalec, stonina, margaryna
Iniany, twarda, oleje palmowy i
Ttuszcze kokosowy, masto klarowane,
margaryna miekka kubkowa, frytura smazalnicza,
jako element positku: wszystkie owoce | wszystkie w syropach
Swieze, najlepiej jedzone ze skorka, zalewach cukrowych, owoce
Owoce mrozone owoce, kandyzowane, przetwory

owocowe wysokostodzone,
owoce suszone,
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owocowe niskostodzone, owoce
pieczone, musy owocowe bez dodatku
cukru,
wszystkie warzywa w formie surowej i warzywa solone, smazone
ugotowane al dente, mrozone, i podsmazane, rozgotowane,
Warzywa

pieczone, duszone z niewielkim
dodatkiem ttuszczu,

Ziemniaki i bataty
(w ograniczonych
ilosciach)

gotowane,

smazone (frytki, talarki),
puree,

Nasiona roslin
stragczkowych

wszystkie nasiona roslin strgczkowych i
produkty z nasion roslin strgczkowych z
matg zawartoscig soli: tofu, hummus,
niestodzone napoje roslinne,

produkty z nasion roslin
stragczkowych z duzg iloscig
soli,

Nasiona, Pestki, Orzechy

wszystkie nasiona i pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wtoskie,
nerkowce, migdaty, pestki stonecznika,
dyni, siemie Iniane,

masto orzechowe bez dodatku soli
i cukru (w ograniczonych ilosciach),

orzechy solone, w karmelu,
czekoladzie, lukrze,

masto orzechowe solone,

wody mineralne niegazowane,

napoje bez cukru, w tym: herbata,

napoje wysokostodzone,
nektary owocowe,

Napoje kawa, wody smakowe z dodatkiem
kompot bez cukru (do positku), cukru,
soki warzywne, napoje alkoholowe,
wszystkie naturalne przyprawy ziotowe | gotowe mieszanki
i korzenne, przyprawowe z dodatkiem
soli, kostki rosotowe i esencje
w ograniczonych ilosciach: sdl, bulionowe, gotowe bazy do
Przyprawy . .
musztarda, ketchup, chrzan, sos Zup i sosow, gotowe sosy
sojowy, satatkowe i dressingi,
przyprawy wzmacniajgce
smak,
wszystkie produkty bez dodatku cukru: | stodycze zawierajgce duze
budyn, galaretka, kisiel, satatki ilosci cukru i/lub ttuszczu,
Desery owocowe z owocOw o niskim |G, ciasta | torty i ciasta z masami
(w ograniczonej i ciastka z mak z petnego przemiatu, cukierniczymi, kremami
ilosci po gorzka czekolada z duzg zawartoscig cukierniczymi, bitg Smietang,
petnowartosciowym (>70%) kakao. ciasta kruche
positku) z duzg iloscig ttuszczu, ciasto

francuskie, wyroby
czekoladopodobne.

O szczegdtowe zalecenia dopytaj Dietetyka
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