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Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

Dla osaéb :

z cukrzyca

z insulinoopornoscia

z zaburzong tolerancja glukozy

z hipertriglicerydemia

z chorobami ukladu sercowo naczyniowego, w tym z miazdzyca

w hiperlipidemiach oraz z przewleklymi zespolami wiencowymi

Celem diety jest stabilizacja poziomu glukozy we krwi, ograniczenie gwattownych wahan cukru
oraz poprawa gospodarki weglowodanowej.

Zaleca sie stosowanie zasad zdrowego zZywienia, tj. regularne jedzenie pelnowartosciowych
positkow, ograniczenie cukréw prostych oraz thuszczéw pochodzenia zwierzecego i zwiekszenie w
diecie iloSci pelnoziarnistych produktéw zbozowych, warzyw i owocow.

Najwazniejsze zalecenia
W przypadku nadwagi lub otylosci staraj sie stopniowo zmniejsza¢ mase ciala. Wplynie to
korzystnie na wrazliwos¢ tkanek na insuline oraz funkcjonowanie catego organizmu. Redukcja juz

5% masy ciata wigze sie z korzy$ciami metabolicznymi, ale optymalnie powinna ona siegna¢ co
najmniej 7%.

Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpozniej 2-3 godziny przed snem ale nie
p6Zniej niz do godz. 19:00 -20.00
Unikaj pojadania miedzy positkami. Odnosi sie to tez do wypijania ptynéw wnoszacych energie
np. kawy z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat, sokow i napojéw.

Kazda przekaska, czy napdj zawierajacy cukier, beda powodowaly wzrost stezenia glukozy we
krwi, a w konsekwencji wzrost stezenia insuliny.

Komponuj positki w spos6b przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okoto
potowe talerza podczas sniadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce, ktdre sg Zrodtem

btonnika pokarmowego. L.acznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem



proporcji % warzywa i % owoce). R6znorodne warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej surowe lub
gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).

Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej cukrow. Nigdy nie spozywaj ich
wieczorem po godz. 16:00. Wybieraj te nieprzejrzate, mniej stodkie i w miare mozliwosci
spozywaj je na surowo. Szczegodlnie polecane sa owoce jagodowe takie jak np. jagody, maliny,
truskawki. Nie ma koniecznos$ci eliminacji z diety takich owocow jak banan, mango, melon. Owoce
staraj sie tqczy¢ z produktami dostarczajacymi biatko i/lub thuszcz, ktore opdzniajg oproznianie
zotadka, co wydluza czas trawienia i zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny
we krwi po positku na przykiad: gars¢ malin + jogurt naturalny + garstka orzechéw/pestek/nasion
lub brzoskwinie z twarozkiem zawiniete w pelnoziarniste nalesniki.

Produkty bedace zrodtem weglowodanow (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe i
ziemniaki) wystepuja w prawie kazdym positku, nie powinny jednak dominowac¢ pod wzgledem
ilosci. Moga zajmowac okoto 1/4 talerza. Zaleca sie wybieranie pelnoziarnistych produktow
zbozowych. Razowe produkty zbozowe ulegaja trawieniu powoli, co zapobiega szybkiemu
wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi.

Produkty bedace Zrédlem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin
straczkowych) powinny zajmowac okoto % objetosci talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj
chude miesa i nisko tluszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastap
rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin straczkowych. Mieso czerwone spozywaj
okazjonalnie, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do
ilosci tak matych, jak to mozliwe.

Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktére
sq dobrym Zrodtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Wybieraj produkty nisko
thuszczowe, zawierajace maksymalnie do 3% tluszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraty
dodatkéw: cukru, stodkich muséw owocowych czy czekolady.

Produkty bedace Zrodltem thuszczu rowniez sq elementem pelnowartosciowego positku, jednak
powinny by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilosci. Zalecane s przede wszystkim oleje roslinne
(olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany), orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli produkty
bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Produkty bedace zrodtem
nasyconych kwasow tluszczowych, np. thuste mieso, pelnottusty nabiat, masto powinny by¢
ograniczane.

Ogranicz spozycie stodyczy i produktow zawierajacych w skladzie cukier. Zwracaj uwage na
etykiety i wybieraj produkty o obnizonej zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione. Czasami

w takich produktach cukier moze by¢ zastgpiony stodzikami.



Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru,
przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6t. Warto dba¢ o regularne
nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caly dzien.

Sposob przygotowania i kompozycji positkow wptywa na tempo ich trawienia, a tym samym
szybkos¢ wzrostu stezenia glukozy i insuliny we krwi po ich zjedzeniu. Z tego powodu unikaj
rozdrabniania i rozgotowywania potraw. Z kolei korzystnie na tempo wzrostu glikemii po
positkowej wplywac beda:

+ komponowanie positkéw zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia,

* obecnos¢ produktow fermentowanych i/lub kiszonych w positku,

* chtodzenie ugotowanych produktéw bedacych zZrodtem weglowodanéw ztozonych (kaszy, ryzu
lub ziemniakow), co skutkuje powstaniem skrobi opornej,

* jedzenie positkéw powoli i w spokoju.

Mozesz sprobowac zaczac positek od zjedzenia warzyw, nastepnie spozywajac produkty bedace
zrédtem biatka i thuszczu, a dopiero na koniec siegna¢ po produkty weglowodanowe. Taka
kolejnos¢ bedzie sprzyjata uzyskaniu nizszej glikemii popositkowej niz w przypadku spozywania
weglowodanow na poczatku positku.

Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej ilosci 5 g (ok. 1 plaskiej tyzeczki). W
te ilo$¢ wliczamy réwniez s6l zawarta w produktach spozywczych, np. pieczywie, serach,
wedlinach czy stonych przekaskach. Sol jodowana moze stanowi¢ uzupehienie jodu w diecie,
dlatego nie ma potrzeby eliminowac jej catkowicie.

Dbaj o regularng aktywnosc fizyczng. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in wspomaga
uzyskanie i utrzymanie prawidtowej masy ciata, zwieksza wrazliwos¢ tkanek na insuline, stanowi
istotny element profilaktyki rozwoju wielu choréb. Staraj sie by¢ aktywny minimum 30 minut
kazdego dnia. Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich mozliwo$ci. Pamietaj, Ze proste
aktywnosci, takie jak: spacer, wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe, czy aktywna
zabawa z dzie¢mi takze przynosza korzysci dla zdrowia

Produkty zalecane i niezalecane

Grupa produktow Produkty dozwolone Produkty przeciwwskazane
Warzywa wszystkie Swieze i mrozone warzywa z dodatkiem thustych
sosOw, zasmazek
Owoce wszystkie Swieze i mrozone owoce kandyzowane
owoce suszone w owoce w w syropach
umiarkowanych iloSciach
Produkty zbozowe maki z pelnego przemiatu maka oczyszczona
pieczywo peloziarniste i pieczywo cukiernicze, jasne
graham pieczywo (tostowe, kajzerki,

ptatki zboZowe naturalne: chleb zwykly, butki maslane)




owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, Zytnie

otreby pszenne, zytnie, owsiane
kasze: gryczana, jeczmienna
peczak, bulgur,

komosa ryzowa

ryz: brazowy, dziki, czerwony
makaron pelnoziarnisty:
pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy

ptatki $Sniadaniowe z dodatkiem
cukru (kukurydziane,
czekoladowe, muesli, crunchy)
drobne kasze: kuskus, manna,
kukurydziana

bialy ryz

jasne makarony: pszenne,
ryzowe

Ziemniaki

- gotowane, pieczone (jako
dodatek do II dania zaleca sie
2 — 3 razy w tygodniu)

ziemniaki z dodatkiem thustych
sosow, zasmazki,

Smietany, masta

smazone

frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone
na thuszczu

Mleko i produkty mleczne

produkty mleczne: naturalne
(bez dodatku cukru),
fermentowane, o zawartosci do
3% thuszczu (np. jogurty,
kefiry, maslanka, skyr, serki
ziarniste, zsiadte mleko)
chude i pottluste sery
twarogowe

mozzarella light

serki kanapkowe w
umiarkowanych iloSciach

mleko

mleko skondensowane
Smietana, Smietanka do kawy
jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne

sery: pelnotluste biate i zolte,
topione, typu feta,

plesniowe typu brie,
camembert, roquefort,
pelnotlusta mozzarella,
mascarpone

Jaja

jaja gotowane na miekko, na
twardo, w koszulce,

jajecznica i omlet smazone bez
lub na niewielkiej iloSci
thuszczu

jaja smazone na duzej iloSci
thuszczu (np. na masle,
boczku, smalcu, stoninie)
jaja z majonezem

Mieso i przetwory miesne

chude miesa bez skéry:
cielecina, kurczak, indyk, krélik
chuda wotowina i wieprzowina
(np. schab, poledwica)

w umiarkowanych ilosciach
chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe,
pieczony schab, pieczona

pier$ indyka/kurczaka

thuste miesa: wieprzowina,
wotowina, baranina, ges,
kaczka, podroby

thuste wedliny (np. baleron,
salami, salceson, boczek,
mielonki)

konserwy miesne, wedliny
podrobowe, pasztety, parowki,
kabanosy, kietbasy

Ryby i przetwory rybne

chude lub tluste ryby morskie i
stodkowodne (np.

dorsz, sola, morszczuk, miruna,
sandacz, leszcz, okon,

makrela, toso$, halibut, karp)
Sledzie i inne ryby w olejach
roslinnych,

konserwy rybne




Nasiona roslin straczkowych

wszystkie, np. soja, ciecierzyca,
groch, soczewica, fasola,
béb

pasty z nasion roslin
straczkowych

maka sojowa, napoje sojowe
bez dodatku cukru,
przetwory sojowe: tofu,
makarony z nasion roslin
straczkowych (np. z fasoli,
grochu)

niskiej jakosci gotowe
przetwory stragczkowe

(np. parowki sojowe, kotlety
sojowe w panierce, pasztety
sojowe, burgery
wegetarianskie)

Thuszcze

oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
Iniany

mieszanki masta z olejami
roslinnymi

margaryny miekkie

masto i masto klarowane
smalec, stonina, 19j
margaryny twarde (w kostce)
oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

majonez

Orzechy, pestki, nasiona

orzechy (np. wloskie, laskowe)
oraz migdaty

pestki i nasiona (np. dyni,
stonecznika)

orzechy i pestki: solone, w
czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach
i chipsach

Cukier i stodycze, stone
przekaski

gorzka czekolada min. 70%
kakao

jogurt naturalny ze Swiezymi
owocami

stodziki naturalne (np. ksylitol,
stewia, erytrytol)

przeciery owocowe, musy,
sorbety, dZzemy bez dodatku
cukru w ograniczonych
iloSciach jako element positku
kisiele i galaretki bez dodatku
cukru

domowe wypieki bez dodatku
cukru

cukier (np. bialy, trzcinowy,
brazowy, kokosowy)

miod, syrop klonowy,
daktylowy, z agawy
stodycze o duzej zawartosci
cukru i thuszczu (np.

ciasta, ciastka, batony,
czekolada mleczna i biala,
chatwa, paczki, faworki,
cukierki)

dzemy wysokostodzone
stone przekaski (np. chipsy,
stone paluszki,

prazynki, krakersy, nachosy,
chrupki)

Napoje woda napoje alkoholowe
napoje bez dodatku cukru (np. |stodkie napoje gazowane i
kawa, kawa zbozowa, niegazowane
herbaty, napary ziolowe i napoje energetyzujqce
owocowe, kompoty, kakao) nektary, syropy owocowe
soki warzywne w wysokostodzone
ograniczonych ilosciach jako  |czekolada do picia
element positku
domowa, niestodzona
lemoniada

Przyprawy i sosy ziota Swieze i suszone sol (np. kuchenna, himalajska,

jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, kurkuma, cynamon,
imbir)

morska)
mieszanki przypraw
zawierajgce duzq ilos¢ soli




mieszanki przypraw bez
dodatku soli

domowe sosy satatkowe na
bazie niewielkiej ilosci oleju
lub jogurtu, ziot, cytryny

kostki rosotowe
plynne przyprawy
wzmacniajgce smak
gotowe sosy

Dania gotowe

zupy na wywarach warzywnych
lub chudych miesnych
zabielane mlekiem do 2%
thiszczu, jogurtem

zupy na thustych wywarach
miesnych

z zasmazka, zabielane Smietang
zupy typu instant

Obrobka technologiczna potraw

gotowanie w wodzie, na parze
(produkty

zbozowe, warzywa gotowane al
dente)

grillowanie (grill elektryczny,
patelnie grillowe)

pieczenie w folii, pergaminie,
rekawie, naczyniu
zaroodpornym

smazenie bez dodatku thuszczu
duszenie bez obsmazania

smazenie na glebokim thiszczu
duszenie z wczesniejszym
obsmazeniem

pieczenie z dodatkiem duzej
ilosci thuszczu

panierowanie




