Szpital Specjalistyczny w Pile
im. Stanistawa Staszica

Zalecenia Zywieniowe w_diecie cukrzycowej
Z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

ZASTOSOWANIE DIETY:

Dieta polega na ograniczeniu lub wykluczeniu z zywienia glukozy, fruktozy, sacharozy (a zatem
stodyczy), a zwiekszeniu podawania weglowodandéw ztozonych

(skrobi 1 btonnika pokarmowego).

UWAGI TECHNOLOGICZNE:
Ograniczamy thuszcz (ze wzgledu na zwartos$¢ cholesterolu). Potrawy gotujemy, pieczemy 1 dusimy.

Nie smazymy! Uwazamy aby nie rozgotowywac produktow zbozowych i jarzyn.

Wymiennik weglowodanowy (WW)

To porcja produktu wyrazona w gramach dostarczajgca 10g weglowodanow 1 WW =
10g weglowodandéw

Wymienniki bialkowo-tluszczowe (WBT)

100 kcal z (biatka +tluszcze) = 1 WBT

Indeks Glikemiczny (1G)

Klasyfikuje produkty zywno$ciowe na podstawie ich wptywu na stezenie glukozy we krwi 1
czas pojawienia si¢ zmian.

Produkty Zzywno$ciowe podzielono w zalezno$ci od Indeksu Glikemicznego na:

- produkty o niskim 1G - ponizej 55
- produkty o §rednim 1G - 55-70
- produkty o wysokim IG - powyzej 70

Rozktad energii na positki

4 positki na dobe 5 positkéw na dobe 6 positkéw na dobe

| Sniadanie 30% | Sniadanie 25% | Sniadanie 20-25%
Il Sniadanie 15% Il Sniadanie 10% Il Sniadanie 10%
Obiad 30% Obiad 25-30% Obiad 30-25%
Kolacja 25% Podwieczorek 15-10% Podwieczorek 10%
Kolacja 25% Kolacja 20%

Positek przed snem 10%

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DOTYCZACE INDEKSU GLIKEMICZNEGO

OWOCE
- najlepiej spozywa¢ owoce o niskim indeksie glikemicznym tzn, o warto$ciach IG 35 oraz
ponizej, ewentualnie IG 45 do 40. zaleca si¢ unikanie owocéw o IG 50 1 powyzej ze wzgledu
na szybki wzrost poziomu cukru we krwi po ich spozyciu;
- najkorzystniej spozywaé owoce mato dojrzate (jak np., w przypadku banana), ale takze
pozostalych owocow;



- spozywac 3 porcje owocOw w ciggu dnia w zalecanych ilosciach (g) przypadajacych na jedng

porcjg;

- owoce mozna spozywac rano na czczo20-30 minut przed $niadaniem, mozna rowniez po
potudniu, pomig¢dzy positkami, uwzgledniajac 2-3 godzinne przerwy pomiedzy jednym
positkiem a drugim.

- Jedzenie owocow wedtug tych zasad sprzyja wigkszemu komfortowi trawienia. Spozywanie
owocow po positku, moze powodowac problemy z trawieniem z powodu zalegania ich w
zotadku, przez ktéry powinny szybko przejs¢. Zablokowane w zotadku owoce pod wpltywem
ciepla i otaczajacej wilgotnosci zaczynaja fermentowac, przez co moze ucierpieé trawienie
(wzdecia).Owoce majgce matg zawartos¢ cukru np., truskawki, maliny, jezyny, jagody i
porzeczki, mozna w bez obaw jes¢ po positku, lub jak w przypadku cytryny pic lub dodawac
jej sok do potraw. To samo dotyczy si¢ owocoOw gotowanych, poniewaz w takiej postaci nie
moga juz ulec fermentacji.

Jezeli to tylko mozliwe nalezy jes¢ owoce ze skorka ze wzglgdu na zawarto$¢ w niej btonnika
pokarmowego.

WARZYWA

- ze wzgledu na do$¢ duzy 1G w niektoérych warzywach zalecane jest spozycie
ich w ilo$ciach nie wigcej niz 100g na porcjg;

- gotowane buraczki i marchewke najlepiej skrapia¢ sokiem cytryny, oraz taczy¢ w
positku z surowka z kiszonej kapusty lub kiszonym ogérkiem (jesli nie ma ku temu
przeciwwskazan dietetycznych);

- pozostale warzywa mozna spozywac bez wigkszych ograniczen;

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane

Produkty Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
i potrawy umiarkowanych
ilosciach
woda przegotowana, wody mleko z zawarto$cig wszystkie napoje
Napoje mineralne niegazowane, 2% tluszczu, staba stodzone cukrem, kakao
herbata bez cukru kawa zbozowa, kawa naturalna naturalne, mocna kawa,
ziota ,,Diabetosan”, soki z warzyw | z mlekiem bez cukru, napoje alkoholowe,
ubogoweglowodanowych, koktajl mleczno owocowy | ptynna czekolada, mleko
napoje z warzyw bez cukru, bez cukru, napoje thuste, nap6j z owocow
napoje z kwasnego mleka z owocdw, soki owocowe i $mietanki, jogurt
i warzyw bez cukru, napoje bez cukru, napoje i soki petnottusty, soki
z serwatki i warzyw bez cukru Z Warzyw rozcienczone owocowe z cukrem,
lemoniada, coca-cola,
pepsi, wody mineralne
gazowane
chleb razowy Graham, chleb chleb pszenny, chleb wypieki z dodatkiem
Pieczywo petnoziarnisty, pieczywo pszenno-zytni, buteczki, cukru, chleb na miodzie,
chrupkie, chleb zytni razowy, pumpernikiel pieczywo delikatesowe
chleb zytni na zakwasie z dodatkiem karmelu,
butki maslane, biszkopt
z cukrem, babki
drozdzowe, ciasta kruche,
ucierane
kasze: jeczmienna gruba, kasze: jeczmienna drobna, | ptatki kukurydziane,
Produkty peczak, gryczana, jaglana; ryz: kuskus; ryz bialy zwykty kasza manna,
Zbozowe basmati, bragzowy, paraboliczny, kukurydziana

ptatki




petnoziarniste, otrgby

chude serki naturalne do jaja na migkko lub thuste wedliny, konserwy
Dodatki do smarowania do 4g lub 4% jajecznica (2-3 razy w migsne, salceson,
Pieczywa thuszczu, chudy twarog, tygodniu), ser twarogowy kiszonka, parowki,

chudy serek potttusty, sery pasztetowa, smalec, miod,

homogenizowany naturalny, podpuszczkowe dzemy, marmolady,

margaryny niskottuszczowe niepetnotluste, masto, konfitury, jaja — zottka,

w kubkach, chude wedliny, margaryna, pasztet thuste sery

szynka, polgdwica, poledwica z drobiu, cieleciny, dzemy | podpuszczkowe, ser

z drobiu, pasty z migsa bezcukrowe, $ledzie twarogowy tlusty, sery

i warzy, ryby morskie chude topione

i Srednio ttuste, gotowane,

wedzone, jaja faszerowane

bez zottek

jarzynowa z warzyw zupy podprawiane zupy esencjonalne,
Zupy i sosy ubogoweglowodanowych, zawiesinami: jarzynowa, np. na tlustych wywarach
gorace czyste: pomidorowa, ziemniaczana, owocowa migsnych, zageszczone

grzybowa, czerwony barszcz, bez cukru, chudy rosot zasmazkami, z duza

koperkowa, kalafiorowa, zupa z iloscig $mietany,

maslanka, serwatka, owocowe z cukrem;

cytrynowa, barszcz czerwony sosy zawiesiste, thuste,

zabielany, zurek, kapus$niak, esencjonalne, stodkie

ryzowa, krupnik, jarski rosot,

zupy podprawiane jogurtem,

kefirem;

sosy na wywarach z warzyw,

np. pietruszkowy, koperkowy,

pomidorowy, potrawkowy,

grzybowy, cytrynowy,

chrzanowy, mleczny

Regulowane ilosci: ryz lane ciasto, makaron, duze ilosci pieczywa,
Dodatki do petnoziarnisty, ryz basmatti, ryz bialy, ziemniaki, makaronéw, kasz, grochu,
zup grzanki z pieczywa fasoli, groszek ptysiowy,

petoziarnistego, kasze, makaron kluski francuskie,

gruby, makaron biszkoptowe na jajach

Durum, lane ciasto na biatku

chuda cielgcina, mloda migsa krwiste: thuste gatunki migsa:
Mieso, wolowina, jagnie, krolik, wolowina, dziczyzna, wieprzowina, baranina,
dréb, ryby kurczak bez skory, indyk; chuda wieprzowina gesi, kaczki, podroby;

chude ryby: dorsz, pstrag (schab, poledwica), tluste ryby:

strumieniowy, sola, mintaj, konina, poledwica, wegorz, thusty karp, tosos;

pto¢, halibut biaty, morszczuk, wieprzowina, kury; potrawy nasigknigte

sandacz, fladra, potrawy duszone tluszczem, smazone,

szczupak, ptastuga, okon, lin; tradycyjnie pieczone w tradycyjny

potrawy gotowane, pulpety, sposob

budynie, potrawki, pieczone

w folii, pergaminie, duszone

bez thuszczu

budynie z miesa i warzyw, budynie z kasz, potrawy z dodatkiem
Potrawy z sera, warzywa faszerowane makaronow, zapiekanki, cukru np. knedle,
polmiesne i migsem risotto, pierogi z migsem nalesniki, pierogi
bezmigsne z cukrem; potrawy

smazone
oleje sojowy, smalec, stonina, boczek,

Thuszcze stonecznikowy, rzepakowy | 16j, margaryny twarde,

niskoerukowy, oliwa




Z oliwek, masto, Smietanka
margaryny migkkie z
wymienionych olejow
ubogoweglowodanowe, 0 zawartos$ci stare surowki i warzywa

Warzywa 0 zawartosci weglowodandw weglowodanow od gotowane z dodatkiem
od 0-5%: rzodkiewka, satata, 5- 45%: brukiew, buraki, duzej ilosci majonezu,
endywia, cykoria, ogorki, brukselka, dynia, fasolka, $mietany, zoltek, cukru
pomidory, rabarbar, szczypiorek, groszek, jarmuz, kapusta
szparagi, szpinak, grzyby, bo¢wina, | biata i czerwona, wtoska,
brokuly, cebula, kabaczek, kalafior, | marchew gotowana,
ogorki kiszone, kapusta kiszona, pietruszka — korzen,
marchew surowa, szczaw, papryka, | pory, rzepa, wltoszczyzna,

W postaci gotowane;j ,, z wody”, seler, bob, chrzan,
satatek, surowek z dodatkiem ziemniaki:
oleju lub majonezu na biatkach warzywa te nalezy
spozywac¢ w ilosci
obliczonej w dziennej
racji pokarmowej
gotowane, pieczone smazone z thuszczem:
Ziemniaki w catosci frytki, krazki, chipsy,
puree z tluszczem
grejpfruty — gatunek zielony od 200-300g, spozywac owoce w syropach,

Owoce (wplywaja na zmniejszenie zgodnie z wyznaczona kandyzowane, kompoty
stezenia glukozy we krwi), liczbg wymiennikow z cukrem, galaretki
w ramach zaleconych w odpowiedniej dziennej ze $mietana, daktyle,
wymiennikow weglowodanowych | porcji: granat, jabtka, rodzynki,

morele, nektarynki,
pomarancze, mandarynki,
agrest, truskawki, borowki,
jagody, porzeczki, maliny,
jezyny, cytryny, zurawina
suszona, wisnie, orzechy,
pestki dyni, stonecznika,
sezamu, migdaty,

Desery kompoty, kisiele, galaretki, owoce — surowki wszystkie desery
leguminy z serka owocowe, desery mleczne, | z cukrem, miodem,
homogenizowanego sernik na zimno bez np. galaretki, kremy,
(bez dodatku cukru) owoce dodatku cukru kompoty, leguminy,

z serkiem naturalnym bez marmolady;

cukru, jabtka pieczone wszystkie produkty

Z piang z bialek, z duzg zawarto$cia
ttuszczu i cukru,
np. paczki, ciasta,
faworki, torty, orzechy,
chatwa, czekolada

Zrédto:

,.Dietetyka, Zywienie zdrowego i chorego cztowieka ,,H. Ciborowska, A. Rudniqka, Wydawpictwo Lekarskie PZWL
Praktyczny podrgcznik dietetyki” red. prof. dr hab. n. med. M. Jarosz, Instytut Zywnosci i Zywienia

Opracowata : Elzbieta Iwachéw — Kierownik Dzialu Zywienia




Przyklad jadlospisu

I Sniadanie pieczywo graham
masto/ser twarogowy ze szczypiorkiem
surowka z pora, jablka i papryki czerwone;j
herbata bez cukru

II Sniadanie pieczywo chrupkie
puree z groszku zielonego i awokado

Obiad zupa grzybowa z kasza gryczang
ziemniaki (nie thuczone)
ryba duszona w jarzynach
satata zielona z jogurtem naturalnym

grejpfrut
Podwieczorek maliny (3/4 szklanki) z jogurtem naturalnym
Kolacja risotto z warzywami strgczkowymi

satatka z pomidorow
kefir lub herbata owocowa bez cukru

Zrodto:
,.Dietetyka, Zywienie zdrowego i chorego cztowieka ,,H. Ciborowska, A. Rudnicka, Wydawnictwo Lekarskie PZWL
,Praktyczny podrecznik dietetyki” red. prof. dr hab. n. med. M. Jarosz, Instytut Zywnosci i Zywienia

Opracowata : Elzbieta Iwachow — Kierownik Dzialu Zywienia






