Szpital Wielospecjalistyczny w Gliwicach

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

Cel diety:

Dieta stosowana jest w cukrzycy, cukrzycy ciezarnych, insulinoopornosci. Celem diety jest
zmniejszenie stezenia glukozy we krwi i poprawa metabolizmu.

Zalecenia:

1. Zalecane metody obrébki termicznej to gotowanie, gotowanie na parze, duszenie, pieczenie

2. Poleca sie spozywac 4-5 positkdéw dziennie, w niewielkich objetosciach, o statych porach

3. Ostatni positek nalezy zjes¢ najpdzniej 2h przed snem

4. W diecie ogranicza sie lub wyklucza glukoze, fruktoze, sacharoze (stodycze), a zwieksza podaz
weglowodandéw ztozonych

5. Dieta powinna by¢ dobrana indywidualnie, z uwzglednieniem wieku, wzrostu, masy ciafa
(rzeczywistej i naleznej), ptci stanu fizjologicznego, aktywnosci fizycznej, choréb
wspotistniejgcych

6. Biatko powinno stanowi¢ ok 15-20% dobowego zapotrzebowania energetycznego,
weglowodany 45 - 50%, a ttuszcze 30-35 % dobowego zapotrzebowania energetycznego.

7. Zapotrzebowanie energetyczne dla os6b lezgcych to 20-25 kcal/kg naleznej masy ciata na

dobe, dla oséb chodzacych i pracujacych umystowo 25-30 kcal, dla oséb o umiarkowanej
aktywnosci fizycznej 30-35 kcal, dla oséb wykonujgcych ciezka prace fizyczng 35-40 kcal/kg

naleznej masy ciata na dobe.

Produkty zalecane i przeciwwskazane w diecie fatwo strawnej:

1. Produkty zbozowe

Zalecane: chleb razowy graham, petnoziarnisty, chrupki, petnoziarniste makarony, grube,

ciemne kasze

W umiarkowanych ilosciach: pieczywo pszenno-zytnie, pumpernikiel, butki, jasne kasze

Przeciwwskazane: stodkie wypieki z dodatkiem cukru lub miodu, pieczywo barwione
karmelem, wyroby cukiernicze

2. Mieso i przetwory miesne

Zalecane: chuda cielecina, mtoda wotowina, kroélik, kurczak, indyk, jagniecina, chude ryby

(dorsz, pstrag strumieniowy, sola, morszczuk, sandacz, fladra, mintaj, okon), potrawy
gotowane, pieczone w folii, duszone bez ttuszczu
W umiarkowanych ilosciach: miesa krwiste: wotowina, konina, poledwica wieprzowa

Przeciwwskazane: ttuste gatunki jak wieprzowina, baranina, ges, kaczka, podroby; ryby:
wegorz, tosos, sum, potrawy smazone, marynowane, wedzone, salceson, konserwy, ttuste

wedliny; potrawy smazone, smazone w panierce

3. Owoce
Zalecane: grejpfruty zielone
W umiarkowanych ilosciach: 200-300 g dziennie, jabtko, cytrusy, owoce jagodowe
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4. Warzywa
Zalecane: rzodkiewka, satata, cykoria, rabarbar, szczypiorek, szpinak, szparagi, kalafior,
kabaczek, pomidory, ogérek zielony, cebula, papryka; gotowane z wody, suréwki z dodatkiem
oleju/oliwy
W umiarkowanych ilosciach: buraki, brukselka, dynia, fasola, groszek, jarmuz, kapusta biata,
czerwona, marchew, pietruszka korzen, por, rzepa, seler, wtoszczyzna, bob, ziemniaki
gotowane w catosci
Przeciwwskazane: stare, surowki z majonezem

5. Nabiatijaja
Zalecane: jaja bez z6ttek, chudy ser twarogowy, chudy serek homogenizowany, jogurt
naturalny, kefir
W umiarkowanych ilosciach: jaja gotowane lub jajecznica (2-3x w tygodniu), ser twarogowy
potttusty , sery podpuszczkowe niepetnottuste,
Przeciwwskazane: ttuste sery dojrzewajace, ser typu feta, serki topione, serki typu fromage,
sery twarogowe ttuste

6. Tluszcze
Zalecane: -
W umiarkowanych ilosciach: olej stonecznikowy, sojowy, rzepakowy, oliwa z oliwek, masto,
miekkie margaryny
Przeciwwskazane: smalec, stonina, boczek, t6j, margaryny twarde

7. Zupy, sosy i potrawy
Zalecane: zupy: z zalecanych warzyw, czyste: pomidorowa, barszcz, grzybowa, koperkowa,
kalafiorowa, zurek, rosét jarski, zupy z ryzem petnoziarnistym, kaszami, makaronem nitki,
lanym ciastem na biatku; sosy na wywarach z jarzyn; budynie z miesa i warzyw, warzywa
faszerowane miesem
W umiarkowanych ilosciach: zupy podprawiane zawiesinami, chudy rosét, zupy z lanym
ciastem, makaronem, ryzem biatym; zapiekanki, risotto, pierogi z miesem
Przeciwwskazane: ttuste, zawiesiste zupy, na ttustych wywarach miesnych, esencjonalne,
z zasmazkami i duzg iloscig $mietany; potrawy z dodatkiem cukru, np. nalesniki, knedle;
potrawy smazone

8. Napoje
Zalecane: woda, niestodzona herbata, kawa zbozowa, soki warzywne, napoje z kwasnego
mleka bez cukru
W umiarkowanych ilosciach: mleko 2% ttuszczu, staba kawa naturalna z mlekiem, koktajle
mleczno-owocowe bez cukru, rozciericzone soki
Przeciwwskazane: stodkie napoje gazowane, kakao, mocna kawa, stodzone koktajle,
lemoniada, ttuste mleko, alkohol

9. Desery
Zalecane: bez cukru lub stodzone stodzikiem (kompoty, kisiele, galaretki, jabtka pieczone,
sernik na zimno)
W umiarkowanych ilosciach: satatki owocowe
Przeciwwskazane: ttuste ciasta, torty, desery stodzone cukrem, orzechami i kakao, chatwa,
batony, paczki, wyroby cukiernicze



