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Warszawa

DIETA Z OGRANICZENIEM EATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Dieta cukrzycowa to dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandw i

przewidziana jest dla oséb chorych na cukrzyce. Moze by¢ takze stosowana przez osoby ze

stanem przed cukrzycowym i insulinoopornoscia, aby nie dopusci¢ do rozwoju cukrzycy.

Cel diety:

uzyskanie prawidtowego poziomu glukozy we krwi przy mozliwie najmniejszych
wahaniach w ciggu doby

zapobieganie powstawaniu skutkow cukrzycy (np. stopy cukrzycowej, uszkodzenia
nerek lub wzroku)

zapewnienie pozadanego stanu zdrowia oraz dobrego samopoczucia

Zasady diety, czyli co jest wskazane:

ograniczenie podazy cukru i weglowodandéw tatwo przyswajalnych, zalecane sg
potrawy o niskim indeksie glikemicznym

dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu
r6znych grup produktow spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych, warzyw i
owocow, ziemniakow, produktow migsnych i ryb, nasion roslin straczkowych oraz
thuszczow

powinna zawiera¢ szerokg game¢ produktow, by¢ urozmaica takze pod wzgledem
smaku (warzywa 1 owoce o réznych kolorach, r6zne gatunki zb6z, mleko 1 jego
przetwory, takie jak maslanka, kefir, jogurt)

dieta powinna by¢ dostosowana do potrzeb pacjenta (jego stanu zdrowia)

positki powinny by¢ podawane o regularnych porach

Liczba positkow powinna by¢ kazdego dnia jednakowa — najlepiej 4-6 positkow
dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub dietetyka. Przerwy pomiedzy positkami
powinny wynosi¢ nie wiecej niz 3-4h

nalezy unika¢ podjadania migdzy positkami

gltéwnym zrodtem weglowodanow w diecie powinny by¢ produkty zbozowe
petnoziarniste

nalezy wybiera¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG<55)

produkty weglowodanowe nie powinny by¢ spozywane samodzielnie, do
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e najlepiej taczy¢ w positku produkty bedace zrodtem weglowodanow (np. ziemniaki,

kasze, makarony), biatka (migso, ryby, jaja, nabiat) i thuszczu (oleje roslinne,

margaryny migkkie, masto)

¢ nalezy podawac przynajmniej 3 porcje warzyw, przynajmniej cz¢$S¢ warzyw i owocow

powinna by¢ serwowana w postaci surowej, zaleca si¢ wybieranie owocéw mniej

dojrzatych ze wzgledu na mniejsza zawartos$¢ cukru

o tluszcze zwierzece (np. smalec, masto, thuste migsa) powinny by¢ ograniczone na

rzecz thuszczu roslinnego (np. olej rzepakowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek), z

wyjatkiem thuszczu palmowego i kokosowego

e w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napoj bez dodatku cukru

e wskazane jest spozywanie 2 porcji ryb tygodniowo, w tym co najmniej jedna z nich

powinna by¢ ryba thusta (np. makrela, sledz, tosos), najlepiej w formie pieczonej lub

gotowaneyj.

Produkty i potrawy zalecane i niezalecane w diecie cukrzycowej

Nazwa

produktu

Zalecane

Zalecane w
umiarkowanych ilosciach

1-2 razy w tygodniu

Niezalecane

Produkty

zbozowe

Pieczywo zytnie,
razowe, orkiszowe, typu
graham, kasze np.
gryczana biata lub
palona, ryz bragzowy lub
dziki; ptatki owsiane
petnoziarniste, musli bez
dodatku cukru, makaron

petnoziarnisty

Chleb pszenny, pszenno-

zytni, pumpernikiel,

Ciasto francuskie, butki
stodkie, musli z dodatkiem
cukru, pieczywo jasne,
ciasta, kuskus, biaty ryz,
ptatki ryzowe

Mleko i
produkty

mleczne

Mleko 2% lub mniej,
przetwory mleczne
chude: jogurt naturalny
(naturalny lub
owocowy, bez cukru),
kefir, biaty ser chudy

Mileko 2% tluszczu, staba
kawa naturalna z mlekiem
bez cukru, koktajl
mleczno-owocowy bez
dodatku cukru, napoje z

owocow, soki owocowe

Mleko, jogurt, kefir ttuste
(powyzej 2% ttuszczu),
Smietana, Smietanka, mleko
skondensowane, jogurt i
serek homogenizowany

stodzony cukrem, ser biaty

Szpital Czerniakowski sp. z 0.0, ul. Stepinska 19/25, 00-739 Warszawa, Dziat Zywienia,

tel. (22) 318 62 75




Szpital

Czerniakowski

Spétka z o

odpowiedzialnoscia

graniczona

ki

Warszawa

lub potthusty, serek
homogenizowany

chudy, maslanka

warzyw rozcienczone

bez cukru, napoje i soki z

thusty, ser zotty pelnottusty
i topiony, feta, typu

fromage

Jaja

Biatko, cate jaja 4 na
tydzien, jaja gotowane
na migkko, w
koszulkach, $cigte na

parze,

Jaja sadzone, omlet

Migso,
wedliny,
ryby

cielgcina, kurczak,
indyk bez skory, chuda

wieprzowina, ryby
wszystkie (preferowane
thuste morskie), wedliny

chude: szynka,

poledwica, chuda

kietbasa wieprzowa,

szynkowa lub wotowa

Migsa chude: wolowina,

Wolowina, dziczyzna,
chuda wieprzowina,
makrela, Sledzie,
karmazyn , sardynka,
duszone bez obsmazania
na thuszczu, pieczone w

folii lub na pergaminie

Migsa thuste: baranina,
wieprzowina, gesina,
kaczki, wedliny thuste,
kietbasa cienka, metka,
salami, serdelki, pasztety,
parowki, wedliny
podrobowe, podroby —
ograniczone do 2 razy w

miesigcu

Thuszcze

Oleje roslinne:
rzepakowy, oliwa z
oliwek, Iniany,

stonecznikowy

Masto ro$linne, margaryny

migkkie

Masto, Smietana,
sSmietanka, smalec, stonina,
boczek, 16j, margaryny
twarde, majonez, olej
kokosowy i palmowy,

mleko kokosowe

Ziemniaki

Gotowane, pieczone

Frytki, chipsy

Warzywa

Wszystkie swieze lub
mrozone, na surowo lub
gotowane, bez zasmazki

lub thustych sosow

Szpinak, kalafior, brokut,
groszek zielony, fasolka

szparagowa, rabarbar,

Warzywa z zasmazkami,
smazone, duszone na innym
thuszczu niz zalecany

powyzej

Owoce

Swieze i mrozone (bez
cukru lub bitej
$mietany), winogrona,

banany, mango w

Wisnie, sliwka, kiwi,
melon( w przypadku
zapar¢ namoczone,

suszone $liwki)

Konserwowe stodzone,
suszone, kandyzowane, z
cukrem lub bitg $§mietana,

dzemy 1 powidta owocowe
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niewielkiej ilosci,
konserwowe

niestodzone

Straczkowe

Groch, fasola, bob,
soczewica, cieciorka,
tofu

Orzechy,
nasiona i
pestki

Wszystkie orzechy (1
gars$¢ dziennie — okoto
30 gramow), wszystkie
pestki i nasiona (np.
stonecznika, dyni,
siemi¢ Iniane, chia,
sezam), masta
orzechowe 100% (do 30
gram6w na dobe tacznie

z orzechami)

Orzechy, nasiona i pestki

solone, smazone,
panierowane, wiorki

kokosowe, kokos

Cukier,
stodycze,

stodziki

Zamienniki cukru w
ilo$ciach zalecanych
przez producenta (np.
najlepiej erytrytol,
ksylitol, aspartam),
kompoty bez dodatku
cukru, kisiele, musy - ze
stodzikiem, budyn z
mleka chudego bez
cukru, satatki owocowe
bez cukru, desery na

bazie owocow i1 zbodz

pelnoziarnistych (np.

ciastka owsiane)

Wszystkie stodycze, miod,
Syrop z agawy, syrop
klonowy, cukier bialy
stolowy, cukier kokosowy,

cukier bragzowy 1 inne cukry

Mieszanki przypraw

Przyprawy

Wszystkie ziota i
przyprawy

Gatka muszkatotowa, 1i$¢

laurowy, ziele angielskie,

zawierajace sol (Maggi,

Vegeta), sol w niewielkich

papryka stodka, pieprz
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ziotowy, ocet jabtkowy,

curry, stodziki

iloSciach

Zupy owocowe bez
cukru, zupy warzywne

(krupnik, koperkowa,

Rosot, kalafiorowa,

pieczarkowa zaprawiane

Zupy zaprawiane

zasmazkami lub $mietana,

Zupy .
barszcz czerwony), rosot maka 1 $mietang,
' . zupy tluste, zupy w proszku
(bez dodatku ttustych zaciggane zottkiem
migs)
Gotowane, duszone bez
wczesniejszego Zapiekanki z kasz 1 migs,
Potrawy o ) ) )
. . smazenia, pieczone w Kluski francuskie , Smazone, grillowane,
miesne 1 . L : . :
. folii aluminiowej lub w | makaron z migsem, kluski zapiekane, thuste
rybne - . . .
pergaminie, potrawkl, Zlemniaczane
pulpety
Kasze gotowane na
sypko, z dodatkiem
migsa, warzyw lub )
- Potrawy z dodatkiem cukru
Potrawy z | owocow, pierogi leniwe _
» . - lub smazone na innym
maki i kasz | z chudego biatego sera, )
. thuszczu niz zalecany
nalesniki smazone na
malej ilosci thuszczu lub
bez
Sosy na zasmazkach, na
thustych wywarach
Satatkowe miegsnych, na $mietanie,
. Sos chrzanowy, .
niskottuszczowe np. na ' thustym mleku, sosy 1
Sosy ) ) ) musztardowy, zaciggane
bazie kefiru lub jogurtu . kremy satatkowe, stone
T z6tkiem .
2% tluszczu, vinaigrette sosy gotowe (z torebki, z
kostki), majonez, sosy
stodkie
Herbata czarna i zielona, Ptynna czekolada, soki
_ Mocna herbata, kawa, '
Napoje kawa parzona w owocowe, napoje stodzone

ekspresie lub instant,

jogurt i mleko petnottuste

cukrem, napoje alkoholowe,
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herbatki owocowe i
ziolowe, woda
mineralna, kakao na

chudym mleku

kawa zbozowa na kawa ze $mietanka, herbaty

chudym mleku, soki owocowe stodzone, syropy

warzywne w OWOCOWe, Napoje gazowane
ograniczonych ilosciach, typu coca cola

Podzial produktow zawierajgcych duzo weglowodanow wedlug szybkosci wehlaniania

CUKRY BIEGNACE
(produkty o wysokim

indeksie glikemicznym,

Niewskazane, wchtaniajg si¢ najszybciej z przewodu

pokarmowego 1 powoduja szybki wzrost stezenia glukozy we

Krwi.

» Ryz bialy i ziemniaki, wysokoprzetworzone produkty
zbozowe (np. chipsy), wyroby cukiernicze (biszkopty,

(produkty o srednim

indeksie glikemicznym,

IG > 70%)
ciastka, ciastka, torty), stodycze (czekolada, lody), soki
owocowe, cukier, miod, dzemy
CUKRY S _
MASZERUJACE Wskazane, wchtaniajg si¢ dos¢ szybko, przyrost stezenia glukozy

we krwi jest wolnigjszy.
» Chleb petnoziarnisty, kasze, ptatki petnoziarniste

» Banany, melony, mango

indeksie glikemicznym,
IG < 55%)

IG 55-70%)
CUKRY PELZAJACE | Wskazane, wchianiajg si¢ najwolniej
(produkty o niskim » wiekszo$¢ surowych warzyw, owocow i nasion roslin

stragczkowych 1 ich przetwory

» nasiona, pestki i orzechy

Dodatkowe zalecenia:

» umiarkowana, dostosowana do stanu zdrowia regularna aktywnos¢ fizyczna

» utrzymywanie prawidtowej masy ciata (otylos¢ lub nadwaga sg silnie powigzane z

cukrzyca)

» ograniczenie uzywek (tyton, alkohol, papierosy elektryczne itp.)

» redukcja stresu
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Dieta cukrzycowa — 2-dniowy jadlospis

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Kolacja Postlel SUMA

nocny
Kefir 200 g 1 szt Serek Zupa z fasolka Herbata b/c 300 ml | Chleb Warto$¢
(MLE) wiejski 200 |szparagowa i Chleb razowy 100 |razowy 30 g |energetyczna
Kakao na mleku b/c |g 1 szt ziemniakami 400 |g (GLU) (GLUL) 2448,1 kcal
300 ml (GLU, SOJ  |(MLE) ml (MLE, S02) Maslo 15 g (MLE) [Szynka Bialko 107,1 g
MLE) Golabek migsno- | Satata mastowa 10 |dgbowa 30 |Tluszez 80,2 g
Chleb razowy 100 g ryzowy 200 g g g Weglowodany
(GLV) Sos pomidorowy  [Jajko got. na ogolem 325,8 g
Masto 15 g (MLE) 100 g (GLU) twardo 1 szt (JAJ) Blonnik
Satata mastowa 10 g Ziemniaki 180 g Salatka jarzynowa pokarmowy 48,1
Poledwica sopocka (S02) 110 g (JAJ, GOR, g
60 g (SOJ, SEL) Safatka z burakéw i [ S02) WW [Por] 32,6
Rzodkiewka jablka z cebula z
czerwona 110 g olejem 150 g
Jabtko 120 g Kompot owocowy
b/c 300 ml

Jogurt naturalny 150 |Sok Zupa grochowa z | Herbata b/c 300 ml [ Chleb Wartos¢
g 1 szt (MLE) warzywny |ziemniakami 400 | Chleb razowy 100 ([razowy 30 g |energetyczna
Kawa zbozowa na 300 ml 1 szt {ml (MLE, S02) g (GLU) (GLU) 2481,2 keal
mleku b/c 300 ml Ryba pieczonaw [Masto 15 g (MLE) |Ser z6tty 30 | Biatko 126,1 g
(GLU, MLE) ziotach 110 g Satata mastowa 10 |g (MLE) Tluszcez 86,1 g

Chleb razowy 100 g
(GLU)

Masto 15 g (MLE)
Satata mastowa 10 g
Twarozek z
suszonymi
pomidorami 100 g
(MLE)

Ogorek swiezy 110 g

Pomarancza 120 g

(RYB)

Sos koperkowy 100
g (GLV)

Ziemniaki 180 g
(S02)

Suréwka z kiszonej
kapusty z olejem
1509

Kompot owocowy
300 ml

g

Kietbasa na ciepto
120 g

Sos jogurtowo-
chrzanowy 30 g
(JAJ, MLE, GOR,
S02)

Papryka

konserwowa 110 g

Weglowodany
ogolem 319,8 g
Blonnik
pokarmowy 48,1

g
WW [Por] 32

GLU —zboza zawierajgce gluten, JAJ — jaja i pochodne, RYB — ryby i pochodne, SOJ — soja

i pochodne, MLE — mleko i pochodne, SEL — seler i pochodne, GOR — gorczyca i produkty

pochodne, SO2 — dwutlenek siarki/siarczyny

Jadlospis utworzony w programie MAPI
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