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ZALECENIE DIETETYCZNE: DIETA W CUKRZYCY I INSULINOOPORNOSCI

Dieta powinna zawiera¢ wszystkie sktadniki pokarmowe: weglowodany 40-50%, biatka 15-20%, ttuszcze 30-35%
wartosci energetycznej diety. Wybieraé nalezy produkty o niskim indeksie glikemicznym i duzg zawartoscig btonnika.
Indeks glikemiczny (IG)- to wskaznik okreslajgcy szybkos¢ wzrastania cukru we krwi po spozyciu danego produktu.
Nalezy jes¢ 5 positkow dziennie, o statych porach. Potrawy sporzgdza¢ metoda: gotowanie w wodzie i na parze,
duszenie z matg iloscia ttuszczu, pieczenie bez ttuszczu w rekawie lub folii aluminiowej. Unika¢ potraw w panierce
oraz wszystkich smazonych. Wysoka glikemia po ttustych potrawach moze utrzymywacé sie przez wiele godzin po
positku! Owoce spozywac z duzym umiarem, najlepiej do 20 g dziennie jako dodatek do poszczegdlnych positkow w
ciggu dnia. Niewskazane sg szczegdlnie: winogrona, banany, suszone owoce, owoce z puszki. Produkty zbozowe, jak
kasze, makarony, ptatki oraz warzywa nalezy gotowac¢ al dente. Produkty maczne nalezy mocno ograniczy¢, a jesli juz
sg spozywane, to wybiera¢ produkty petnoziarniste. Wykluczy¢ nalezy: ziemniaki puree, smazone, marchew
gotowang, kukurydze, groszek konserwowy, buraki gotowane i zasmazane ze wzgledu na wysoki indeks glikemiczny.
Preferowane sg warzywa Swieze w postaci suréwek, satatek bez majonezu. Zakazany jest alkohol, napoje stodzone,
cukier, miéd, marmolady, dzemy. Nalezy zrezygnowaé z sokdw owocowych, na rzecz wody niegazowanej. ll0$¢
positkow: 5-6, jedzonych regularnie, w tym tzw. pdzna kolacja u pacjentow z ryzykiem wystgpienia hipoglikemii
nocnej. Najlepiej, jesli kazdy positek zawiera dodatek biatka oraz $wiezych warzyw. Biatko oraz btonnik obnizaja
indeks glikemiczny positku.

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE

o wszystkie maki petnoziarniste e biate pieczywo pszenne

e pieczywo petnoziarniste, bez dodatku substancji stodzacych, np.: zytnie|® pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropéw, miodu, karmelu
razowe, graham, chleb z dodatkiem otrab i ziaren e kasze drobnoziarniste (manna, kukurydziana)

® pieczywo zytnie i mieszane o ptatki btyskawiczne, wafle ryzowe

® pieczywo o obnizonym IG e ryz biaty

e kasze Srednio- i gruboziarniste: gryczana, jeczmienna (peczak, wiejska,|® potrawy maczne, np.: pierogi, kopytka, kluski

mazurska), orkiszowa, bulgur; kasza jaglana (w umiarkowanych ilosciach) e produkty maczne smazone w duzej ilosci ttuszczu, np.: paczki,)
e ptatki naturalne gotowane al dente, np.: owsiane, gryczane, jeczmienne,[faworki, racuchy

pszenne, zytnie, muesli bez dodatku cukru i jego zamiennikdow np. syropul® ptatki ryzowe, ptatki kukurydziane i inne stodzone pfatki
glukozowo - fruktozowego Sniadaniowe, np.: cynamonowe, czekoladowe, miodowe

e makarony, np.: razowy, gryczany, orkiszowy, zytni, pszenny z maki durum
(gotowane ,al dente”)

® ryz brazowy, ryz czerwony

e potrawy maczne przede wszystkim z maki petnoziarnistej, np.: pierogi,
kopytka, kluski (w ograniczonych ilosciach)

e otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe
. WARZYWAIPRZETWORYWARZYWNE |
e warzywa Swieze i mrozone, gotowane, duszone z niewielkim dodatkiem|e warzywa przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu
ttuszczu, warzywa pieczone e gotowana marchew, gotowane buraki

e dynia, kukurydza

. ZEMNIAKIIBATATY WOGRANICZONYCHIOSCIACH |
* ziemniaki, bataty e ziemniaki smazone (frytki, talarki)
® ziemniaki puree

® puree w proszku

® pieczone bataty

* owoce mniej dojrzate * owoce o0 IG>55

* owoce 0 |G <55 * owoce w syropach cukrowych

* owoce: Swieze, mrozone, gotowane, pieczone e owoce kandyzowane

* musy owocowe bez dodatku cukru * przetwory owocowe wysokostodzone
. przetwory owocowe niskostodzone, np. dzemyle owoce suszone

(w ograniczonych ilosciach)
e wszystkie nasiona roslin strgczkowych e produkty z nasion roslin strgczkowych z duza iloscig soli ® bdb, w|
e produkty z nasion roslin stragczkowych z matg zawartoscia soli tym gotowany

¢ niestodzone napoje roslinne, tofu naturalne, hummus

o wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone np. orzechy wtoskie, laskowe,l*  orzechy  solone, orzechy w  skorupce z ciasta,
arachidowe, pistacje, nerkowca, migdaty, pestki stonecznika, dyni, siemiew karmelu, w czekoladzie, w lukrze
Iniane e  masto orzechowe” solone
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. ,masto orzechowe” bez dodatku soli i cukru

(w ograniczonych ilosciach)

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

o chude gatunki wedlin niemielonych: drobiowych, wieprzowych, wotowych
* pieczone pasztety z chudego miesa

e chude gatunki kietbas

* galaretki drobiowe

wszystkie ryby morskie i stodkowodne,
(w ograniczonych ilosciach)

o ryby wedzone (w ograniczonych ilosciach)

konserwy  rybne

* gotowane
* jaja sadzone i jajecznica na parze lub smazone na matej ilosci ttuszczu
e omlety, kotlety jajeczne smazone na matej ilosci ttuszczu

e mleko i sery twarogowe chude lub poétttuste

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

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

¢ oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany, stonecznikowy

* masto (w ograniczonych ilosciach)

o miekka margaryna (w ograniczonych ilosciach)

* majonez typu light (w ograniczonych ilosciach, sporadycznie, jako dodatek)

* budyn (bez dodatku cukru)

o galaretka (bez dodatku cukru)

o kisiel (bez dodatku cukru)

o satatki owocowe (bez dodatku cukru)

e ciasta drozdzowe niskostodzone

e ciasta biszkoptowe niskostodzone

e ciasta i ciastka z mak z petnego przemiatu

o czekolada gorzka z duzg zawartoscia (>70%) kakao

e woda niegazowana, woda mineralna gazowana o niskiej zawartosci
dwutlenku wegla

e herbata, np.: czarna, zielona, czerwona, biata, owocowa, ® napary ziotowe|
— stabe napary

* kawa naturalna, kawa zbozowa

* bawarka

* kakao naturalne (bez dodatku cukru)

* soki warzywne

* soki owocowe (w ograniczonych ilosciach)

e kompoty (bez dodatku cukru)

o wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i korzenne

® 56l (w ograniczonych ilosciach)

e musztarda, keczup, chrzan (w ograniczonych ilosciach)
® SOS SOjowy

e z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty dréb (kaczka, ge$), ttusta
wotowina i wieprzowina, baranina

* miesa peklowane oraz z duzg zawartoscig soli

® miesa smazone na duzej ilosci ttuszczu

® miesa panierowane

o ttuste wedliny, np.: baleron, boczek

o ttuste i niskogatunkowe kietbasy, paréwki, mielonki, mortadele

o ttuste pasztety

e wedliny podrobowe (pasztetowa, watrobianka, salceson)

® miesa surowe np. tatar

* ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu
* ryby panierowane i w ciescie
® ryby surowe

® jaja przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu
® jaja smazone na stoninie, skwarkach, ttustej wedlinie

e mleko i sery twarogowe ttuste

e mleko skondensowane

¢ stodzone napoje mleczne

e jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru
o ttuste sery podpuszczkowe

o ttusta Smietana

o tluszcze zwierzece, np. masto, smalec wieprzowy, t6j wotowy,)
stonina

e twarde margaryny

e masto klarowane

o ttuszcz kokosowy i palmowy

* ,masto kokosowe”

o frytura smazalnicza

o stodycze zawierajgce duze ilosci cukru i/lub ttuszczu

e torty i ciasta z masami cukierniczymi, kremami cukierniczymi, bitg
Smietang

e ciasta kruche z duzg iloscig ttuszczu

e ciasto francuskie i pétfrancuskie

* wyroby czekoladopodobne

* napoje wysokostodzone

¢ nektary owocowe

e wody smakowe z dodatkiem cukru
® napoje energetyzujgce

* napoje alkoholowe

* gotowe mieszanki przyprawowe z dodatkiem soli
o kostki rosotowe i esencje bulionowe

* gotowe bazy do zup i sosow

* gotowe sosy satatkowe i dressingi
e  przyprawy  wzmacniajace

i statej

smak w  postaci  ptynnej
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