Dieta z ograniczeniem
tatwosirawnych
weglowodanow

Celem diety z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw jest
przede wszystkim stabilizacja poziomu cukru we krwi i poprawa
metabolizmu.

1. Zastosowanie

e Cukrzyca typu 2 — poprawa kontroli glikemii i zmniejszenie wahan
poziomu glukozy

Insulinoopornosé — poprawa wrazliwosci tkanek na insuline

Stan przedcukrzycowy — zmniejszenie ryzyka rozwoju cukrzycy
Otytos¢ i nadwaga — wspomaganie redukcji masy ciata

Zespot metaboliczny - poprawa parametréw lipidowych i cisnienia
tetniczego

2. Sktad diety - proporcje energii z makrosktadnikéw

Sktadnik Udziat Uwagi
energii
Weglowodany 45-60%  gtownie weglowodany ztozone, produkty
petnoziarniste, warzywa, ograniczone ilosci
owocow, unikanie cukrow prostych

Biatko 15-20%  chude mieso, ryby, jaja, nabiat naturalny rosliny
strgczkowe
Ttuszcze 20-30%  gtdéwnie ttuszcze roslinne, oliwa, orzechy, pestki,

awokado, ograniczenie ttuszczow nasyconych

3. Zasady diety z ograniczeniem tatwo przyswajainych
weglowodanéw

e Dieta jest modyfikacjg diety podstawowej i polega na ograniczeniu
cukrow prostych (glukozy, fruktozy, sacharozy) oraz stosowaniu
produktéw o niskim indeksie glikemicznym.

e Wartos$¢ energetyczna i sktad diety dostosowuje sie indywidualnie do
masy ciata, wieku, stanu zdrowia i zapotrzebowania pacjenta.

e Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i zawiera¢ wszystkie
grupy produktéw: zbozowe, mleczne, warzywa i owoce, ziemniaki,
mieso, ryby, rosliny strgczkowe i ttuszcze.

e Nalezy spozywac 4-6 positkdw dziennie o statych porach, w odstepach
3-4 godzin.
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Konieczna jest konftrola ilosci spozywanych weglowodanow w
catodziennej diecie i w poszczegdlnych positkach.

Nalezy ograniczy¢ lub wyeliminowac cukry proste i cukry dodane oraz

stodzone napoje.
Gtéwnym zréodtem weglowodandw powinny by¢ produkty

petnoziarniste, podawane co najmniej 2 razy dziennie. Zaleca sie wybor

produktow o niskim IG (<55).

Produkty weglowodanowe nalezy spozywac razem z biatkiem i
ttuszczem, aby zapobiec gwattownemu wzrostowi glukozy we krwi.
Warzywa i owoce nalezy spozywac codziennie (min. 400 g), z
przewagagq warzyw, najlepiej czeSciowo w postaci surowe;.

Nabiat nalezy spozywac co najmniej 2 razy dziennie, a codziennie
nalezy uwzglednic zroédto biatka (mieso, ryby, jaja lub rosliny
strgczkowe).

Ttuszcze zwierzece nalezy ograniczy¢, a podstawowym zrédtem
ttuszczu powinny byc¢ ttuszcze roslinne (np. oliwa, olej rzepakowy).
Zaleca sie odpowiednie nawodnienie oraz unikanie potraw
ciezkostrawnych i wysokoprzetworzonych.

Makarony, kasze, ryz, warzywa, ptatki nalezy gotowac al dente -
rozgotowane produkty w znacznym stopniu podwyzszajq poziom
glikemii.

Technika kulinarna

Gotowanie w wodzie i na parze — podstawowa i zalecana metoda
przygotowania potraw.

Duszenie bez wczesniejszego obsmazania lub z minimalng iloscig
tuszczu.

Pieczenie w piekarniku (w folii, rekawie lub naczyniu zaroodpornym)
bez dodatku duzejilosci ttuszczu.

Grillowanie bez ttuszczu lub z niewielkg jego ilosciq.

Unikanie smazenia, zwtaszcza w gtebokim ttuszczu.

Niezasmazanie potfraw — unikanie zasmazek na bazie magki i ttuszczu.
Zageszczanie potraw np. jogurtem naturalnym, warzywami lub
niewielkq iloscig maki petnoziarniste;.

Podawanie warzyw w formie surowej lub lekko gotowanej, aby
zachowac btonnik i niski indeks glikemiczny.




Dieta z ograniczeniem
tatwosirawnych
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5. Tabela produkiow zalecanych i przeciwwskazanych

Produkty Zalecane Przeciwwskazane
wszystkie mgki pethoziarniste;  biate pieczywo pszenne;
pieczywo petnoziarniste, bez pieczywo z dodatkiem
dodatku substancii cukru, stodu, syropow,
stodzgcych, np.: zytnie miodu, karmelu; kasze
razowe, graham, chleb drobnoziarniste (manna,
z dodatkiem otrgb i ziaren; kukurydziana); ptatki
pieczywo zytnie i mieszane; btyskawiczne, wafle
pieczywo o obnizonym IG; ryzowe; ryz biaty;
kasze Srednio- i gruboziarniste:  potrawy mqgczne, np.:
gryczana, jeczmienna pierogi, kopytka, kluski;
(peczak, wiejska, mazurska), produkty mgczne smazone
orkiszowa, bulgur; kasza w duzej ilosci ttuszczu, np.:
jaglana (w umiarkowanych pqgczki, faworki, racuchy;
ilosciach); ptatki naturalne ptatki ryzowe, ptatki
gotowane al dente, kukurydziane i inne stodzone
Produkty  np.: owsiane, gryczane, ptatki Sniadaniowe, np.:
zbozowe jeczmienne, pszenne, ryzowe, Cynamonowe,

zytnie, muesli bez dodatku czekoladowe, miodowe.

cukru i jego zamiennikdw np.

syropu glukozowo-

fruktozowego; makarony, np.:

razowy, gryczany, orkiszowy,

zytni, pszenny z magki durum

(gotowane al dente); ryz

brgzowy, ryz czerwony;

pofrawy mqgczne przede

wszystkim z magki

petnoziarnistej, np.: pierogi,

kopytka, kluski (w

ograniczonych ilosciach);

otfreby, np.: owsiane, pszenne,

zyinie, orkiszowe.
Warzywai warzywa Swieze i mrozone, warzywa przyrzqgdzane z
przetwory duzg ilosciqg ttuszczu;
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warzywne gofowane, duszone z gotowana marchew,
niewielkim dodatkiem ttuszczu, gotowane buraki;
warzywa pieczone. dynia, kukurydza.
ziemniaki, bataty: gotowane.  ziemniaki, bataty: smazone
Ziemniaki, (frytki, talarki); ziemniaki,
Bataty bataty: puree; puree w
proszku; pieczone bataty.
owoce mniej dojrzate; owoce  owoce o IG>55;
0 |G <55; owoce: Swieze, owoce w syropach
mrozone, gotowane, cukrowych; owoce
. pieczone (w ograniczonych kandyzowane; przetwory
Owoceii oo ) .
ilosciach); musy owocowe bez owocowe wysokostodzone;
przetwory
owocowe dodofku cukru (w, . owoce suszone.
ograniczonych ilosciach);
przetwory owocowe
niskostodzone, np. dzemy (w
ograniczonych ilosciach).
wszystkie nasiona roslin produkty z nasion roslin
Nasiona stfrgczkowych; produkty z strgczkowych z duzqg iloscig
roslin nasion roslin strgczkowych z soli;bob, w tym gotowany.
strgczkowyc matqg zawartosciqg soli;
h niestodzone napoje roslinne,
tofu naturalne, hummus.
wszystkie nasiona, pestki i orzechy solone, orzechy w
orzechy niesolone np. orzechy skorupce z ciasta, w
. wtoskie, laskowe, arachidowe, karmelu, w czekoladzie, w
Nasionaq, . ) . ] Y
pestki plsToc;Je, nerkoyvco, mlgd.o’fy,. lukrze; ,,masto orzechowe
’ pestki stonecznika, dyni, siemie solone.
orzechy . ) "
Iniane; ,,masto orzechowe
bez dodatku soli i cukru (w
ograniczonych ilosciach)
z matg zawartosciq ttuszczu, z duzqg zawartosciq ftuszczu,
np.: dréb bez skory (kura, np.:ftusty drob (kaczka, ges),
kurczak, indyk), chuda ttusta wotowina i
wotowina, cielecina, wieprzowina, baraninag;
Mieso i jagniecina, krélik, chude miesa peklowane oraz z
przetwory  partie wieprzowiny, np.: duzg zawartosciq soli;
miesne poledwica, schab, szynka; miesa smazone na duzej

chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych;

pieczone pasztety z chudego

ilosci ttuszczu; miesa
panierowane; ttuste
wedliny, np.: baleron,
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miesa; chude gatunki kietbas;  boczek; ttuste |

galaretki drobiowe. niskogatunkowe kietbasy,
parowki, mielonki,
mortadele; ttuste pasztety;
wedliny podrobowe
(pasztetowa, wagtrobianka,
salceson); miesa surowe np.

W Biale)

tatar.
wszystkie ryby morskie i ryby smazone na duzej ilosci
Ryby i stodkowodne; konserwy rybne  ttuszczu; ryby panierowane i
przetwory  (w ograniczonych ilosciach); W ciescie; ryby surowe
rybne ryby wedzone (w
ograniczonych ilosciach).
gotowane; jaja sadzone i jaja przyrzgdzane z duzqg
jajecznica na parze iloScig ttuszczu; jajecznica
Jajai lub smazone na matej ilosci smazona na ttuszczu, jaja
potrawy z jaj ttuszczu; omlety, kotlety sadzone, omlety, kotlety
jajeczne smazone jajeczne smazone na
na matej ilosci ftuszczu. tuszczu
mleko i sery twarogowe mleko i sery twarogowe
chude lub potttuste; ttuste; mleko
napoje mleczne naturalne skondensowane;
. fermentowane, bez dodatku stodzone napoje mileczne;
Mieko i . . ; .
cukru(np. jogurt, kefir, jogurty i desery mleczne z
produkty . ) . )
mleczne maslanka);sery dodatkiem cukru; ttuste sery
podpuszczkowe o podpuszczkowe; ttusta
zmniejszonej zawartosci Smietana.
ttuszczu (w ograniczonych
ilosciach).
oleje roslinne, np.: rzepakowy, BEZWZGLEDNIE
oliwa z oliwek, olej Iniany, WYKLUCZONE:
stonecznikowy; masto (w ttuszcze zwierzece, np.
ograniczonych ilosciach); masto, smalec wieprzowy,
miekka margaryna (w t6j wotowy, stonina;
Tluszcze . PR . )
ograniczonych ilosciach); twarde margaryny;
majonez (w ograniczonych masto klarowane;
ilosciach, sporadycznie, jako ttuszcz kokosowy i palmowy;
dodatek). »masto kokosowe";
frytura smazalnicza.
budyn (bez dodatku cukru); stodycze zawierajgce duze
Desery galaretka (bez dodatku iloSci cukru lub ttuszczu;
cukru); kisiel (bez dodatku torty i ciasta z masami
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cukru); satatki owocowe z
owocoOw o niskim indeksie
glikemicznym (bez dodatku
cukru); ciasta warzywne,
wysokobiatkowe, o niskiej
zawartosci weglowodandw;
ciasta i ciastka z mgk z
pethnegoprzemiatu;
czekolada gorzka z duzg
zawartosciq (>70 %) kakao.

cukierniczymi, kremami
cukierniczymi, bitg
Smietang;

ciasta kruche z duzg iloscig
ttuszczu; ciasto francuskie i
potfrancuskie; ciasta
przygotowywane z mgki o
niskim typie; wyroby
czekoladopodobne.

woda niegazowana, woda
mineralna gazowana o niskiej
zawartosci dwutlenku wegla;
herbata, np.: czarna, zielonaq,
czerwona, biata, owocowa;
napary ziotowe — stabe

napoje wysokostodzone;
nektary owocowe;

wody smakowe z dodatkiem
cukru.

Napoje napary; kawa naturalnag,
kawa zbozowa;
bawarka; kakao naturalne;
soki warzywne; soki owocowe
(w ograniczonych ilosciach);
kompoty (bez dodatku cukru)
wszystkie naturalne przyprawy  gotowe mieszanki
ziotowe i korzenne; przyprawowe z dodatkiem
sol (w ograniczonych soli; kostki rosotowe i esencje
iloSciach); musztarda, keczup, bulionowe; gotowe bazy do
Przyprawy chrzan (w ograniczonych ZUp i sOsOwW; gotowe sosy

ilosSciach); sos sojowy (w
ograniczonych
ilosciach).

Zalecenia opracowano na podstawie :
e zalecen Ministerstwa Zdrowia oraz Instytutu Zywnosci i Zywienia w
Warszawie, 2023 r.
e Ciborowska, H., Ciborowski, A. (2021). Dietetyka. Zywienie cztowieka
zdrowego i chorego. Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL
e Wtodarek D., Lange E. (red.) (2023). Wspdtczesna dietoterapia.
Warszawa: Wydawnictwo lekarskie PZWL

satatkowe i dressingi;
przyprawy wzmachniajgce
smak w postaci ptynnej i
state.
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