CENTRUM

ZDROWIA
W MIKOLOWIE

DIETA Z OGRANICZENIEM LATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Dieta z ograniczeniem atwo przyswajalnych weglowodanow przewidziana jest dla chorych na
cukrzyce, a takze moze mie¢ zastosowanie w réznych przypadkach chorobowych, zaleznie od wskazan
lekarza.

Zasada diety:

- uzyskanie jak najbardziej prawidlowego poziomu cukru we krwi przy mozliwie najmniejszych
wahaniach w ciagu doby;

- zapobieganie powstawaniu $pigczki,

- zapewnienie pozadanego stanu zdrowia, dobrego samopoczucia i normalnej aktywnosci;

- waznym zadaniem diety jest takze przeciwdzialanie powiktaniom cukrzycy.

Dieta powinna by¢ jak najbardziej zblizona do zywienia czlowieka zdrowego. Zasadnicza
modyfikacja polega na ograniczeniu tatwo przyswajalnych weglowodanow, a wiec cukrow, w zwigzku z
tym takze stodyczy i przetworédw zawierajacych znaczny dodatek cukru. Ogranicza sie rowniez tluszcze,
a natomiast zwieksza nieco ilo$¢ biatka w pordéwnaniu do zywienia cztowieka zdrowego. Dieta powinna
by¢ ustalona indywidualnie dla kazdego pacjenta, istniejg jednak pewne ogdlne wytyczne do planowania
zywienia.

Zywienie dietetyczne w leczeniu cukrzycy odgrywa role zasadnicza.
U chorych nie stosujacych insuliny, dieta moze by¢ jednym 1 wystarczajacym $rodkiem leczniczym.
U chorych, ktérzy otrzymuja insuling, dieta odgrywa role réwnorzedna z lekiem.

W zywieniu chorych bardzo wazna jest kontrola ilosci 1 jakosci spozywanych positkow i1 potraw
oraz ich rozlozenie w czasie na positki w ciaggu catego dnia. Chorzy na cukrzyce nie mogg jednorazowo
spozywac zbyt duzych ilosci pozywienia ani zbyt dtugo przebywac na czczo. lloé¢ positkéw w ciggu dnia
powinna by¢ jednakowa, a takze powinny one by¢ spozywane o statych godzinach.

Produkty dozwolone:

Produkty zbozowe: Jasne pieczywo w umiarkowanej ilosci. Zalecane platki owsiane,
kukurydziane, kasze gruboziarniste.

Mieso, drob, ryby: mie¢so, drob, ryby — tylko chude

Jaja: biatko jaja, zottko w ramach indywidualnej tolerancji, w ograniczonych
ilosciach

Mleko i produkty mleko normalizowane (2% tluszczu), mleko w proszku odtluszczone, ser

mleczne: biaty (twarogowy) chudy

Wedliny: wedliny tylko chude: kietbasa szynkowa, wotowa lub wieprzowa, szynka,
poledwica

Masto: masto w ograniczonej ilosci (wg racji pokarmowej)

Warzywa: wszystkie w ramach indywidualne] tolerancji, gotowane Ilub surowe,
rozdrobnione

Owoce: wszystkie w ograniczonej ilosci

Inne tluszcze: oleje roslinne, np. slonecznikowy, sojowy, oliwa z oliwek, masto roslinne,

margaryny wysokogatunkowe
Cukier i stodycze: cukier w bardzo ograniczonej ilosci lub catkowicie wyeliminowany




Produkty przeciwwskazane:

Produkty zbozowe: makaron z zéttkami jaj

Migso, drob, ryby: tluste, podroby (watroba, mézg, nerki)

Jaja: zo0ttko jaja w wiekszych ilosciach

Mieko i produkty mleko petne, mleko w proszku petne, ser biaty (twarogowy tlusty), sery zétte

mleczne: 1 topione

Wedliny: wedliny wieprzowe tluste, pasztety

Masto: masto w przecietnych lub duzych ilo$ciach, sSmietana

Inne tluszcze: smalec, stonina, 16 wolowy i barani, margaryny (poza wymienionymi jako
dozwolone)

Cukier i slodycze: cukier, wszystkie wyroby i przetwory z cukrem, miod

Chory powinien spozywa¢ kazdego dnia ilosci produktow przewidziane w ustalonej dla niego
catodziennej racji pokarmowej. W celu urozmaicenia jadlospisow produkty podstawowe moga by¢
zastepowane innymi o podobnym skfadzie. W tym celu przykladowych calodziennych racjach
pokarmowych stosuje si¢ produkty zastgpcze ,,zamienniki”.

Uwagi technologiczne:

- gotowanie w wodzie lub na parze;

- duszenie bez obsmazania;

- pieczenie w folii aluminiowe], na patelni teflonowej bez dodatku thuszczu.

Przewidziane w diecie oleje powinny by¢ uzywane na surowo lub dodawane do potraw (jako
dodatek do warzyw surowych lub gotowanych, do kasz gotowanych na sypko, do potraw miesnych 1
rybnych). Ze wzgledu na ograniczenie w diecie tluszczow zwierzgcych i wykluczenie $mietany, do
zaprawiania zup 1 soséw mozna stosowa¢ odttuszczone mleko w proszku.




ZAMIENNIKI POKARMOWE

ZAMIENNIKI OWOCOWE

o | Westomodany [N proihin | o€ ey samimne |
209 12¢g jablko 100 1 $rednia
(50) 80 agrest ¥4 szklanki

150 ananas Y2 sztuki
70 banany Y2 sztuki
100 brzoskwinia 1 sztuka
170 cytryna 1 duza
100 czeresnia ¥4 szklanki
15 jablka suszone
15 gruszki suszone
80 maliny % szklanki
300  |melony duzy kawatek
100 morela 3 sztuki
130 | pomarancza 1 $rednia
80 porzeczki Y2 szklanki
120 | poziomki %4 szklanki
80 sliwki 3 $rednie
15 sliwki suszone 3 sztuki
150 truskawki 1 szklanka
60 winogrona Y5 szklanki
90 wisnie ¥4 szklanki
170 | grapefruit 2 duzego
100 gruszki 1 mata
ZAMIENNIKI MLECZNE
Kilojoule Weglo- | Nazwa produktu | Hoé¢ w Produkty Miary
(keal) tluszez | wodany podstawowego | gramach zamienne kuchenne

209 2 4 mleko 100 v, szklanki

normalizowane

(50) 10 |mleko w proszku | 3 tyzeczki

100 | mleko kwasne Y5 szklanki

100 |kefir Y5 szklanki

150 |maslanka %, szklanki

20  |ser twarogowy | Y% tyzeczki
ser trapistow

20 pélt{usl,:;y 1 plater




ZAMIENNIKI WARZYWNE

Kilojoule - $¢ i
(kcjal) Xiilﬁy N;f&?ﬂfﬁ‘égﬁ" glrl;)rs:avcvh Produkty zamienne kx;]i;yne
209 2 10 marchew 100 2 $rednie
(50) 50 bob Y2 szklanki
100 brukiew 1 srednia
100 brukselka
100 buraki 1 duzy
40 chrzan
100 dynia
100 fasola (straczki) ¥ szklanki
15 fasola sucha
50 groszek zielony Y szklanki
100 groszek konserwowy
15 groch suchy
100 jarmuz
100 kapusta biala
100 kapusta czerwona
100 kapusta wloska
100 pietruszka korzen
100 pietruszka naé
100 pory
120 rZepa
50 sa;setia
70 seler
50 wezymord skorzonera
100 wloszczyzna z kapusta
50 ziemianki
ZAMIENNIKI TLUSZCZOWE
Kzi?g:;; le Thaszez N:()Z:::ag:ggzlgtu g{‘l;(;xsnca‘:h Produkty zamienne Miary kuchenne
151 5 1 lyzeczka plaska
(36) 4 masto 5 masto roglinne 1 tyzeczka plaska
5 maslo roslinne ,,Vita” | 1 lyzeczka ptaska
10 masto roslinne ,Nova” |2 lyzeczki plaskie |
5 margaryna deserowa 1 lyzeczka plaska
7 majonez
4 olej 1 tyzeczka
7 bekon surowy
10 boczek wedzony
4 smalec
20 $mietana 1 tyzka




ZAMIENNIKI MACZNE

Kilojoule Bialko Weglo- Nazwa produktu Hos$¢ w Proc?ukty Miary kuchenne
(kcal) wodany podstawowego gramach zamienne
486 4 25 chleb 50 1 kromka
pszenno-zytni
(116) 50 butka 1 mata kromka
50 chleb razowy 1 kromka
30 chleb chrupki
30 suchary
30 herbatniki
30 maka 3 tyzeczki
30 kasza 3 lyzeczki plaskie
30 makaron 2/3 szklanki
150 ziemniaki 2 sztuki
ZAMIENNIKI MIESNO-NABIALOWE
Kilojoule Bialko | Tluszez Nazwa produktu Tlosé w Produkty zamienne Miary kuchenne
(keal) podstawowego gramach
cielecina chuda kawatek: dt.10
561 20 6 e 100 szer.8 cm
ez kosci
grub.l cm
kawatek:
(134) 100 wollo.wina chuda bez dh.10
kosci szer.8 cm
grub.1l cm
kawatek:
100 konina bez kosci di.10
szer.8 cm
grub.1 cm
100 | krolik bez kosci
100 | krolik z koscig
100 | watroba cieleca
100 | watroba wieprzowa
100 watroba wotowa
150 | flaki
100  |kietbasa szynkowa 6 plastrow odjac 5g
masta
100 szynka mielona odja¢ 5g masta
_— 2szt. 0djgé
100 |parowki 10g masta
120 | dorsz (filety bez skéry) dodac 4g oleju
karmazyn (filety bez
100 .
skéry)
120 | karp oczyszczony
100 |$ledZ oczyszczony odjac 5g masta
100 dorsz wedzony dodaé 4g oleju
0czyszczony
100 makrela wedzona odja¢ 10g masta
oczyszczona
100 ser twarogowy chudy do d:él};zkctleju
100  |jaja w skorupie 2 sztuki




WARTOSC KALORYCZNA NIEKTORYCH PRODUKTOW

Produkt
mleko 2%
biatko jaja
jajko
groszek zielony
indyk
kalafior
kapusta (z wody)
ogobrek
pomidor
szpinak
ziemniaki
marchew
satata
Kiszony ogorek
szczypiorek
truskawki
ryba
wotowina
butka
chleb
masto, margaryna
ryz
kasza
makaron
brzoskwinia
ser twardg chudy
grapefruit
poledwica
jabtko

Warto$s¢ w KCAL
100
16
60
20
58
16
32
4
16
8
30
12
15
6
4
16
48
75
120
110
74
70
70
70

50
24
116
36

Odpowiednik
1 szklanka
1sztuka
1sztuka
509
100g
100g
100y
50g
1 sztuka mata
509
50g
50g
Kilka lisci
50g (6* 1,5)
10g
10 sztuk 50g
100g
60g
1 mata 50g
1 kromka 50g
2 tyzeczki 10g
1tyzka 20g
4 tyzki 40g
«p szklanki 20g
100y
509
100y
1 plaster
1 sztuka
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Zrodto: Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, H, Ciborowska A. Rudnicka
Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, H. Kunachowicz, I. Nadolna

Opracowata: Ewa Wolny - dietetyk



