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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE Z
OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

Dla 0s6b z cukrzycq, insulinoopornoscig, zaburzong tolerancjq glukozy
i z hipertriglicerydemiq.
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Dieta cukrzycowa polega na ograniczaniu w diecie glownie glukozy, fruktozy i sacharozy -
weglowodanow prostych. Cukry te znajduja si¢ w stodyczach, w Zywnosci przetworzonej takiej
jak fast-foody, wyroby cukiernicze, dania gotowe i z proszku oraz w mniejszej ilosci w
owocach. W diecie cukrzycowej nalezy zwigkszy¢ spozycie btonnika, zdrowych ttuszczow oraz
biatka. Nalezy rowniez pamigta¢ o regularnej aktywnos$ci fizycznej. Elementy te majg istotny
wplyw na zmniejszenie wartosci glukozy we krwi, uwrazliwienie tkanek na insuling,
odwrocenie procesu starzenia si¢ komorek organizmu i zachowania zdrowia na dtuze;j.

Osoby z cukrzyca powinny zwraca¢ uwage na indeks glikemiczny produktow (IG). Zaleca si¢
spozywanie produktéw o niskim i $rednim IG (<55). Tabele z wartoscig indeks poszczegdlnych
artykulow znajdziemy w Internecie lub w literaturze.

Poprzez odpowiednia kompozycje positku mozemy wplywaé na jego ogélny tadunek
glikemiczny. Do czynnikow wplywajacych na obnizenie indeksu/ladunku glikemicznego
positkéw mozna zaliczy¢:

-skrocenie czasu obrobki termicznej produktu,

-niski stopien jego rozdrobnienia,

-zwigkszong zawartos¢ biatka, blonnika pokarmowego oraz thuszczu

-ponadto w przypadku warzyw i owocOw znaczenie ma nizszy stopien ich dojrzatosci.

PAMIETAJ! Stan przed cukrzycowy rowniez wymaga zastosowania diety z ograniczeniem
cukrow prostych o niskim indeksie glikemicznym!

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1. Positki nalezy spozywac o stalych porach, regularnie, w matych objgtosciach 5-6 razy
dziennie, co 3-4 godziny. Wigksze korzysci odniesiesz z czgstszego gotowania, duszenia
czy pieczenia zamiast smazenia. Kazdy posilek powinien by¢ pelmowartosciowy czyli
zawiera¢: zrodlo biatka, thuszczu, weglowodanow oraz porcje warzyw lub owocow.

2. Codziennie nalezy spozywaé¢ przynajmniej 5 porcji (500g) warzyw i owocdéw. Brak tych
produktéow w diecie to zagrozenie dla zycia i zdrowia. Positki powinny by¢ kolorowe, a
warzywa 1 owoce powinny znajdowaé si¢ w kazdym positku. Generalnie warzywa maja
niski indeks glikemiczny -nie podnosza znaczaco wartosci glukozy we krwi, a owoce
podnosza cukier mniej niz stodycze czy biate pieczywo.

3. Spozywaj codziennie min. 2-31 plynow. Przyspieszy do przemian¢ materii, bedziesz miat
wigcej energii i szybciej beda przebiega¢ procesy trawienne. W diecie glownym plynem
powinna by¢ woda mineralna niegazowana lub gazowana, herbaty zielone i owocowe.
Unikaj mocno stodzonych napoi. Jesli chodzi o napoje gazowane, spozywaj je z rozwagg i
wybieraj wersje bez cukru (zero, light).

4. Na co dzien wybieraj produkty peloziarniste. Takie produkty to: makaron peloziarnisty,
ryz brazowy, kasze, chleby: razowy, zytni, graham. Produkty zbozowe zwlaszcza te
z pelnego przemialu majg nizszy indeks glikemiczny (IG), potrzebne witaminy z grupy B
wspierajace uktad nerwowy, krwionosny, odpornosciowy, kostny. Oprocz tego produkty z
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pelnego ziarna to bogactwo cynku, selenu, magnezu i zelaza. Codziennie dla zdrowia
powinno si¢ je§¢ minimum 90g produktow peloziarnistych.

Produkty mleczne s3 waznym zrodtem wapnia w naszej diecie. Zdrowa dieta powinna
zawiera¢ minimum 2 porcje tych produktow (1 porcja= szklanka mleka, jogurtu, kefiru,
gruby plaster twarogu lub dwa plasterki sera). Wybieraj nabiat poéltlusty, chudy i
odttuszczony np. serki wiejskie lekkie. Fermentowane przetwory mleczne (jogurty, kefiry)
zawieraja bardzo cenne bakterie mlekowe, usprawniajace funkcjonowanie uktadu
trawiennego i odpornosciowego. Niestodzone produkty mleczne maja niski indeks
glikemiczny.

Ogranicz spozycie tluszczow nasyconych, tlhuszczoéw utwardzonych typu ‘trans’ oraz
cholesterolu (migso thuste, zottka jaj, majonez, wyroby cukiernicze, stodycze, ztej jakosci
margaryny, chipsy, fast-foody).

Thuszcze, ktorych uzywasz na co dzien powinny by¢ olejami ro§linnymi. Nie smaz na smalcu,
stoninie, boczku. Olej rzepakowy, oliwa z oliwek czy olej Iniany sg $wietnym zrodtem
kwasow Omega 3 i 6 oraz witamin A, D, E, K. Spozywaj codziennie niewielkie ilosci (30g)
nasion czy orzechow aby wspiera¢ swoja odpornosc i regulowaé poziom ztego cholesterolu.
Generalnie Zadne tluszcze i orzechy nie podnosza glukozy we krwi. Indeks glikemiczny
wynosi 0.

Spozycie migsa nalezy ogranicza¢, zwlaszcza czerwonego (wieprzowiny, wotowiny).
Wybiera¢ powinniSmy glownie migso biate (drob, krolik). Unikaj spozywania tlustych
wyrobow migsnych takich jak: wedliny, pasztety, kabanosy, kielbasa, flaki, parowki,
konserwy migsne, boczek. Sg zrodtem nasyconych kwasow thuszczowych negatywnie
wplywajacych na stan te¢tnic i jednoczesnie sprzyjajacych chorobom takich jak cukrzyca,
nadci$nienie czy choroby serca. W takich przetworach znajdziemy duze ilo$ci konserwantow,
sztucznych barwnikow oraz soli, ktora sprzyja rozwojowi chorob uktadu naczyniowego.
Generalnie mi¢so nie podnosi glukozy we krwi. IG=0

Co najmniej 2 razy w tygodniu spozywaj ryby morskie tluste (toso$, halibut, pstrag morski,
sledz, sardela), ktore sa bogate w kwasy tluszczowe Omega 3, usprawniajgce prace serca,
moézgu oraz uktadu odpornosciowego, ale rowniez wspomagaja gospodarke weglowodanows.
Takie kwasy majg rowniez silne dzialanie przeciwzapalne, przeciwzakrzepowe,
przeciwnowotworowe i antydepresyjne. Jesli nie spozywasz ryb konieczna jest suplementacja
tych kwasow np. tran. Ryby i owoce morza majg IG=0.

W zdrowej diecie powinny réwniez znalez¢ si¢ produkty kiszone i fermentowane takie jak
jogurt i kefir czy kapusta kiszona, zakwasy warzywne, naturalnie fermentowane octy. Duza
zawartos¢ bakterii mlekowych w tych produktach rozwija i odzywia dobra flore jelitows,
ktora jest sprzymierzencem organizmu w walce z groznymi chorobami i infekcjami.
PAMIETAIJ! Warzywa kiszone maja duze ilo$ci soli, a marynowane mogg mie¢ duze ilosci
cukru, dlatego spozywaj je z umiarem.

Spozywaj produkty zawierajace flawonoidy- ro$linne substancje przeciwzapalne,
przeciwnowotworowe i przeciwmiazdzycowe (owoce jagodowe- maliny, jagody, borowki,
truskawki; czerwone, zotte 1 pomaranczowe warzywa i owoce; zielone warzywa lisciaste i
kapustne; jabtka; herbata; kawa; soja; kakao; nasiona strgczkowe).

Codzienna aktywnos¢ fizyczna da Ci sporo energii i polepszy nastrdj. Wybieraj ¢wiczenia
dostosowane do Twojego stanu zdrowia. Zalecana dawka ruchu to minimum 150 min
tygodniowo oraz wykonywanie przynajmniej 5 tysiecy krokéw dziennie. Jesli masz
nadwageg lub otylo$¢ postaraj si¢ dlugotrwale zmniejszy¢ dzienng podaz kalorii o okoto
15% aby zredukowa¢ masg ciata.

Positki spozywaj w spokoju, bez wlaczonych telefonu i telewizora. Pozwoli Ci si¢ to skupic¢
na jedzeniu i szybciej zorientujesz si¢, ze juz jestes syty. Kazdy kes gryz dokladnie
kilkadziesiat razy.

Rzu¢ palenie papierosow i wyeliminuj inne natogi.
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15. Usmiechnij si¢ i aktywnie wypoczywaj :)

PRZYKLADOWY JADLOSPIS:

SNIADANIE: chleb razowy na zakwasie, hummus, papryka, orzechy wtoskie, kawa lub herbata

bez cukru

2. SNIADANIE: kasza gryczana ze szpinakiem, burakami i pomidorami suszonymi, nasiona
czarnuszki, woda mineralna

OBIAD: zupa krem z pomidorow, tosos pieczony, ryz brazowy, surdwka z kapusty pekinskiej z
marchewka z sosem vinegrette (olej Iniany, sok z cytryny, ulubione ziota), truskawki

PODWIECZOREK: owsianka na mleku 1,5% z orzechami

KOLACIJA: pieczywo na zakwasie, awokado do posmarowania pieczywa, szynka drobiowa,
rzodkiewki, herbata bez cukru

Tabela 1. Produkty zalecane i niezalecane w diecie z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandw.

})ll} (());)13(\% ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
wszystkie maki petnoziarniste, pieczywo biale pieczywo pszenne, pieczywo z
petnoziarniste, bez dodatku substancji dodatkiem cukru, stodu, syropéw, miodu,
stodzacych, np.: zytnie razowe, graham, chleb z karmelu, kasze drobnoziarniste (manna,
dodatkiem otrab i ziaren, pieczywo zytnie i kukurydziana), platki btyskawiczne,
mieszane, pieczywo o obnizonym IG, kasze wafle ryzowe, ryz bialy, potrawy maczne,
$rednio- i gruboziarniste: gryczana, jgczmienna np.: pierogi, kopytka, kluski, produkty
(pgczak, wiejska, mazurska), orkiszowa, bulgur; maczne smazone w duzej ilosci thuszezu,
kasza jaglana (w umiarkowanych ilo$ciach), np.: paczki, faworki, racuchy, ptatki

PRODUKTY ptatki naturalne gotowane al dente, np.: owsiane, | ryzowe, ptatki kukurydziane i inne

. gryczane, jgczmienne, pszenne, ryzowe, zytnie, stodzone ptatki $niadaniowe, np.:

ZBOZOWE muesli bez dodatku cukru i jego zamiennikéw np. | cynamonowe, czekoladowe, miodowe.
syropu glukozowo-fruktozowego, makarony, np.:
razowy, gryczany, orkiszowy, zytni, pszenny z
maki durum (gotowane ,,al dente”), ryz brazowy,
ryz czerwony, potrawy maczne przede wszystkim
z maki pelnoziarnistej, np.: pierogi, kopytka,
kluski (w ograniczonych ilo$ciach), otrgby, np.:
owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe.

WARZYWA 1 warzywa $wieze i mrozone, gotowane, duszone z | warzywa przyrzadzane z duzg ilo$cia

PRZETWORY niewielkim dodatkiem thuszczu, warzywa ttuszczu gotowana marchew, gotowane
pieczone. buraki, dynia, kukurydza.

ZIEMNIAKI 1 Ziemniaki 1 bataty ziemniaki smazone (frytki, talarki),

BATATY (w ziemniaki puree, puree w proszku,

ograniczonych pieczone bataty.

ilosciach)
owoce mniej dojrzate, owoce o 1G <55, owoce o IG>55, owoce w syropach
OWOCE I owoce: $wieze, mrozone, gotowane, pieczone; cukrowych, owoce kandyzowane,
PRZETWORY musy owocowe bez dodatku cukru, przetwory przetwory owocowe wysokostodzone,
owocowe niskostodzone, np. dzemy (w owoce suszone.
ograniczonych ilo$ciach).
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i wszystkie nasiona roslin stragczkowych, produkty | produkty z nasion roslin straczkowych z
NASIONA ROSLIN z nasion ro$lin straczkowych z matg zawartoscia | duzg iloScia soli, bob, w tym gotowany.
STRACZKOWYCH soli, niestodzone napoje roslinne, tofu naturalne,
hummus.
wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone np. | orzechy solone, orzechy w skorupce z
NASIONA. PESTKI orzechy wloskie, laskowe? arachidowe, pistgcj e, ciasta, w karmelu, w czekoladzie, w
ORZE, CHY > | nerkowca, migdaty, pestki stonecznika, dyni, lukrze, ,,masto orzechowe” solone
siemi¢ Iniane, ,,masto orzechowe” bez dodatku
soli i cukru (w ograniczonych ilo$ciach).
z malg zawartoscig thuszczu, np.: drob bez skory | z duzg zawarto$cia thuszezu, np.: thusty
(kura, kurczak, indyk), chuda wolowina, cielgcina, | drob (kaczka, ggs), thusta wotowina i
jagniecina, krolik, chude partie wieprzowiny, np.: | wieprzowina, baranina, mi¢sa peklowane
poledwica, schab, szynka, chude gatunki wedlin oraz z duza zawartoscia soli, mig¢sa
MIESO I niemielonych: drobiowych, wieprzowych, _ sma?one na duzej ilo$ci t_}uszczu, migsa
PRZETWORY wolowych, pieczone pasztety z chudego migsa, panierowane, thuste wedliny, np.: baleron,
chude gatunki kietbas, galaretki drobiowe. boczek, thuste i niskogatunkowe kietbasy,
MIESNE parowki, mielonki, mortadele,
thuste pasztety, wedliny podrobowe
(pasztetowa, watrobianka, salceson),
migsa surowe np. tatar.
wszystkie ryby morskie i stodkowodne, konserwy | ryby smazone na duzej ilosci thuszezu,
RYBY I PRZETWORY | rybne (w ograniczonych ilo$ciach), ryby wedzone | ryby panierowane i w ciescie, ryby
RYBNE (W ograniczonych ilo$ciach). surowe.
mleko 1 sery twarogowe chude lub polttuste, | mleko i sery twarogowe ttuste, mleko
napoje mleczne naturalne fermentowane, bez | skondensowane, stodzone napoje mleczne,
MLEKO I PRODUKTY | dodatku cukru (np. jogurt, kefir, maslanka), sery | jogurty i desery mleczne z dodatkiem
MLECZNE podpuszczkowe o zmniejszonej zawartosci | cukru, ttuste sery podpuszczkowe, thusta
thuszczu (w ograniczonych ilo$ciach). $mietana.
JAJA I POTRAWY Z gotowane, jaja sadzone i jajecznica na parze lub | jaja przyrzadzane z duzg ilo$cia ttuszczu,
smazone na malej ilosci tluszczu, omlety, kotlety | jaja smazone na stoninie, skwarkach,
JAJ jajeczne smazone na matej iloéci ttuszczu. thustej wedlinie.
oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek, | thuszcze zwierzgce, np. masto, smalec
olej Iniany, slonecznikowy, masto (w | wieprzowy, 16j wolowy, stonina, twarde
TLUSZCZE ograniczonych ilo$ciach), migkka margaryna (w | margaryny, masto klarowane, thuszcz
ograniczonych ilosciach), majonez typu light (w | kokosowy i palmowy, ,,masto kokosowe”,
ograniczonych ilo$ciach, sporadycznie, jako | frytura smazalnicza.
dodatek).
budyn (bez dodatku cukru), galaretka (bez stodycze zawierajace duze ilosci cukru
dodatku cukru), kisiel (bez dodatku cukru), /lub tluszczu, torty i ciasta z masami
DESERY (W satatki owocowe (bez dodatku cukru), ciasta cukierniczymi, kremami cukierniczymi,
OGRANICZONYCH | drozdzowe niskostodzone, ciasta biszkoptowe bitg $mietana, ciasta kruche z duzg iloécia
ILOSCI ACH) niskostodzone, ciasta i ciastka z mak z pelnego thuszcezu, ciasto francuskie i potfrancuskie,
przemiatu, czekolada gorzka z duza zawarto$cia | wyroby czekoladopodobne.
(>70%) kakao.
woda niegazowana, woda mineralna gazowana o | napoje wysokostodzone, nektary
niskiej zawarto$ci dwutlenku wegla, herbata, np.: | owocowe, wody smakowe z dodatkiem
czarna, zielona, czerwona, biala, owocowa, napary | cukru, napoje energetyzujace, napoje
ziotowe — stabe napary, kawa naturalna, kawa alkoholowe
NAPOJE zbozowa, bawarka, kakao naturalne (bez dodatku
cukru), soki warzywne, soki owocowe (W
ograniczonych ilosciach), kompoty (bez dodatku
cukru).
wszystkie naturalne przyprawy ziotowe 1 gotowe mieszanki przyprawowe z
korzenne, sol (w ograniczonych ilo$ciach) dodatkiem soli, kostki rosotowe i esencje
musztarda, keczup, chrzan (w ograniczonych bulionowe, gotowe bazy do zup i sosow,
PRZYPRAWY ilo$ciach), sos sojowy. gotowe sosy satatkowe i dressingi,
przyprawy wzmacniajace smak w postaci
plynnej i statej.
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