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:

ol A

Ostatni positek nalezy zjes¢ najpdzniej 2h przed snem

weglowodandéw ztozonych

Zalecane metody obrdbki termicznej to gotowanie, gotowanie na parze, duszenie, pieczenie
Poleca sie spozywac 4-5 positkdw dziennie, w niewielkich objetosciach, o statych porach

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

5. Dieta powinna by¢ dobrana indywidualnie, z uwzglednieniem wieku, wzrostu, masy ciata

(rzeczywistej i naleznej), ptci stanu fizjologicznego, aktywnosci fizycznej, chordb

wspotistniejgcych

Grupa produktow

ZALECANE

NIEZALECANE

Warzywa i owoce

Wszystkie warzywa sSwieze
i mrozone

kiszonki (prawidtowo przygotowane
i przechowywane)

wszystkie owoce $wieze i mrozone,
nieprzejrzate

owoce suszone w niewielkich ilosciach (bez
cukru dodanego w sktadzie

warzywa z dodatkiem zasmazek,
ttustych soséw

owoce kandyzowane
owoce w syropach

stodzone kompoty

Ziemniaki

gotowane, pieczone

Frytki, chipsy, placki smazone na
ttuszczu, ziemniaki z ttustymi sosami, ze
$mietang, mastem, smazone

Produkty zbozowe

maki z petnego przemiatu
pieczywo petnoziarniste i graham

ptatki zbozowe naturalne: owsiane,
jeczmienne, orkiszowe, zytnie

otreby pszenne, zytnie, owsiane

kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur,

maka oczyszczona

pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo
(tostowe, kajzerki,

chleb zwykty, butki maslane)

ptatki sSniadaniowe z dodatkiem cukru
(kukurydziane, muesli, crunchy,

czekoladowe)




Szpital Wielospecjalistyczny w Gliwicach

komosa ryzowa
ryz: brgzowy, dziki, czerwony

makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni,
gryczany, orkiszowy

drobne kasze: kuskus, manna,
kukurydziana

biaty ryz

jasne makarony: pszenne, ryzowe

Mieso i przetwory
miesne

chude miesa bez skdry: 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 piers
indyka/kurczaka

surowe mieso (np. tatar)

niedogotowane, niedopieczone lub
niedosmazone mieso (np. stek krwisty)

ttuste miesa: wieprzowina, wotowina,
baranina, ges,kaczka

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

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

wedliny surowe i dojrzewajace (np.
szynka parmenska, chorizo)

Ryby chude lub ttuste ryby morskie i surowe lub niedogotowane ryby i
stodkowodne (np. toso$ norweski owoce morza(np. sushi, tatar)
hodowlany, szprot, sardynki, sum, pstrag o . ) )

, ryby drapiezne (np. miecznik, rekin,

hodowlany, flagdra, dorsz, ryba maslana, . )

makrela krélewska,tunczyk, wegorz
makrela atlantycka, morszczuk) o )

amerykanski, ptytecznik, szczupak,
krewetki, przegrzebki, ostrygi, krab, homar, tilani at tlantveki
anchois, langusta panga, tilapia, gardtosz atlantycki)
Sledzie i sardynki w olejach roslinnych, tosos i sledZ baftycki, szprotki wedzone
ryby wedzone na ciepto w umiarkowanych ryby wedzone na zimno,
ilosciach konserwy rybne
karp, halibut, okon, marlin, zabnica, makrela
hiszpanska,$ledz w ograniczonej ilosci
(maks. 1 porcja/tydzien

Jaja jaja gotowane na twardo, surowe lub niedogotowane jaja

w koszulce,

jajecznica i omlet smazone bez lub na
niewielkiej ilosci ttuszczu

jaja smazone na duzej iloSci ttuszczu
(np. na masle,boczku, smalcu, stoninie)

jajka z majonezem

Mleko i produkty
mleczne

mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do
2%)

niepasteryzowane mleko i jego
przetwory (np. niektére sery plesniowe)
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produkty mleczne: naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o zawartosci do 3%
ttuszczu (np. jogurty,kefiry, maslanka, skyr,
serki ziarniste, zsiadte mleko)

chude i pétttuste sery twarogowe
mozzarella light

serki kanapkowe w umiarkowanych ilosciach

petnottuste mleko, mleko
skondensowane

$Smietana, Smietanka do kawy

jogurty owocowe z dodatkiem cukru,
desery mleczne

sery: petnottuste biate i z6tte, topione,
typu feta, plesniowe, typu brie,
camembert, roquefort, petnottusta
mozzarella, mascarpone

Nasiona roslin
straczkowych

wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola,bdb,pasty z nasion roslin
stragczkowych

maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku
cukru, przetwory sojowe: tofu, tempeh

makarony z nasion roslin strgczkowych

niskiej jako$ci gotowe przetwory
strgczkowe(np. parowki sojowe, kotlety
sojowe w panierce, pasztety sojowe,
burgery wegetarianskie)

Orzechy, pestki,
nasiona

orzechy (np. wiloskie, laskowe, migdaty)

pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika

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

Ttuszcze oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany masto i masto klarowane, smalec,
] ) o ) stonina, t6j, margaryny twarde (w
mieszanki masta z olejami roslinnymi . .
kostce), oleje tropikalne: palmowy,
margaryny miekkie (z dobrym sktadem) kokosowy
majonez
Stodycze gorzka czekolada min. 70% kakao cukier (np. biaty, trzcinowy, kokosowy)
przeciery owocowe, musy, sorbety, dzemy | midd, syrop klonowy, daktylowy, z
bez dodatku cukru w ograniczonych agawy, stodycze o duzej zawartosci
ilosciach jako element positku cukru i ttuszczu (np. ciasta, ciastka,
isiele i ralaretki bez dodatk c batony, czekolada mleczna i biafa,
ISI€1€ | galaretii bez dodatku cukru chatwa, paczki, faworki, cukierki)
domowe wypieki bez dodatku cukru dzemy wysokostodzone
stone przekaski (np. chipsy, stone
paluszki,prazynki, krakersy, nachosy
Przyprawy ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe s6l (np. kuchenna, himalajska, morska)

(np. bazylia, kurkuma, cynamon, imbir)

mieszanki przypraw bez dodatku soli, np.
ziota prowansalskie

mieszanki przypraw zawierajace duzg
ilo$¢ soli
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domowe sosy satatkowe na bazie niewielkiej | kostki rosotowe

ilosci oleju lub jogurtu, ziét, cytryny o
ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

gotowe sosy

Napoje woda napoje alkoholowe

napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa |stodkie napoje gazowane i niegazowane
zbozowa, herbaty, napary ziotowe i

owocowe, kompoty, kakao), soki warzywne i
owocowe W ograniczonych ilosciach jako nektary, syropy owocowe

napoje energetyzujace

wysokostodzone, soki

element positku, domowa, niestodzona ]
niepasteryzowane

lemoniada
czekolada do picia

Inne Dania typu fast food, mrozone pizze,
zapiekanki, wyroby garmazeryjne w
panierkach, ttustych sosach, z mak
oczyszczonych, owsianki typu instant

dania instant
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