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Zalecenia zywieniowe dla pacjenta - dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanéw

Dieta z ograniczeniem weglowodandéw fatwo przyswajalnych przeznaczona jest dla oséb z cukrzyca
oraz innymi zaburzeniami gospodarki weglowodanowej. Stosowana jest w celu uzyskania
prawidtowego stezenia glukozy we krwi. Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodandéw
jest modyfikacjg diety podstawowej. Modyfikacja ta polega przede wszystkim na ograniczeniu podazy
cukréw prostych w codziennym menu i zwrdcenie uwagi na indeks glikemiczny i tadunek glikemiczny
zjadanych produktéw i potraw.

Zalecenia:

1. Spozywaj 4-6 positkdw, w zaleznosci od zalecen lekarskich, najlepiej co 3-4 godziny. Staraj sie
jes¢ o regularnych porach oraz unikaj dtugich przerw miedzy positkami. Ostatni positek spozyj
co najmniej 2 godziny przed snem.

2. Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup
produktow spozywczych. W kazdym positku powinny znalezé sie produkty zbozowe z petnego
ziarna, zrédto biatka (nabiat, mieso, jaja, ryby, nasiona roslin strgczkowych), warzywa/owoce
oraz zrédto ttuszczu (oliwa z oliwek, olej rzepakowy, orzechy, nasiona).

3. W codziennej diecie nalezy zwraca¢ uwage nie tylko nailo$é, ale réwniez na jakos$¢
spozywanych weglowodandéw. Produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG ponizej 55)
powodujg mniejsze skoki poziomu glukozy we krwi. Zalecane wiec jest wybieranie produktow
o nizszym indeksie glikemicznym, takich jak: petnoziarniste kasze (np. kasze gryczana, bulgur,
peczak), produkty z maki razowej, petnoziarnistej (np. makaron petnoziarnisty, chleb zytni
razowy), warzywa straczkowe, ptatki owsiane gorskie lub orkiszowe petnoziarniste.

4. Roéwnie wazny jest tadunek glikemiczny, ktéry uwzglednia zaréwno indeks glikemiczny
produktu, jak i ilos¢ spozytych weglowodandw. Nawet produkty o wysokim lub srednim
indeksie glikemicznym moga mieé niski fadunek, jesli spozyje sie je w matej ilosci oraz z
odpowiednimi dodatkami. tacz je wiec ze Zrédtem biatka, ttuszczu i btonnikiem —to pomaga
obnizy¢ indeks glikemiczny catego positku.

5. Podczas przygotowywania produktéw zbozowych (ryzu bragzowego, makaronu razowego,
kaszy) unikaj ich rozgotowywania. Dtugi czas gotowania zwieksza indeks glikemiczny tych
produktow, co powoduje szybszy wzrost poziomu glukozy we krwi po spozyciu. Staraj sie
przygotowywac je ,,al dente”, czyli na pét twardo.

6. W diecie warto réwniez uwzglednié produkty zawierajgce skrobie oporng — jest to rodzaj
skrobi, ktdry nie ulega trawieniu w jelicie cienkim zas wedruje do jelita grubego i staje sie
pozywka dla dobrych bakterii. Skrobia oporna pomaga obniza¢ popositkowy wzrost glikemii,
wspiera flore jelitowa i poprawia wrazliwos¢ tkanek na insuline. Zrédta skrobi opornej:
ugotowany i schtodzony ryz, makaron, ziemniaki, zielone banany, nasiona roslin
strgczkowych, ptatki owsiane.

7. Spozywaj produkty bogate w btonnik pokarmowy, ktéry spowalnia wchtanianie glukozy.
Produkty, ktdre zawierajg duzo btonnika to: owoce i warzywa — najlepiej surowe (pomidor,
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ogorek, papryka, truskawki, maliny, awokado), petnoziarniste produkty zbozowe (pieczywo,
makarony, kasze), rosliny strgczkowe (groch, soja, ciecierzyca, soczewica).

8. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej cukréw prostych, naturalnie w
nich wystepujacych. Wybieraj te mniej dojrzate, mniej rozdrobnione i spozywaj je w formie
surowej. Najlepszym wyborem bedg owoce jagodowe (jagody, maliny, truskawki — w okresie
jesienno-zimowym moga by¢ w formie mrozonej). Owoce staraj sie tgczy¢ z produktami
biatkowymi oraz produktami zawierajgcymi ttuszcz, np. borédwki +jogurt naturalny + garstka
orzechow/pestek/nasion.

9. Jesli masz ochote na deser w formie samego owocu, spozyj go bezposrednio po wiekszym,
petnowartosciowym positku.

10. Ttuszcze réwniez sy waznym elementem petnowartosciowego positku. Zalecane sg przed
wszystkim oleje roslinne (rzepakowy, oliwa z oliwek — Swietnie nadajg sie zaréwno do
smazenia, jak i na zimno), orzechy, nasiona, pestki dyni i stonecznika, awokado — produkty
bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe, ktdre majg dziatanie przeciwzapalne.

11. Unikaj ttuszczodw nasyconych, ktdre znajdujg sie w ttustym miesie, masle, petnottustym
nabiale, fast foodach.

12. Ogranicz spozycie stodyczy i produktdw zawierajgcych cukier oraz substancje stodzace takie
jak: syrop glukozowy, syrop fruktozowy, stdd jeczmienny czy maltodekstryne. Zwracaj uwage
na etykiety i wybieraj produkty o obnizonej zawartosci cukru, lub te, ktére sg go catkowicie
pozbawione. Dobrym zamiennikiem cukru bedzie ksylitol, erytrytol badz stewia.

13. Zadbaj o odpowiednie nawodnienie. Zaleca sie pi¢ 1,5-2 litrow ptyndw dziennie (najlepiej
wody, herbat niestodzonych). Do wody mozesz doda¢ miete, plastry cytryny, plastry
pomaranczy, bazylie, ogorka, itp.

14. W miare mozliwosci, podejmuj regularng aktywnosc fizyczng (np. spacery, jazda na rowerze,
ptywanie).
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Produkty zalecane

Produkty niewskazane

Pieczywo razowe, zytnie, petnoziarniste

Pieczywo biate, wyroby cukiernicze,
drozdzowki, ciasto francuskie

Kasza gryczana, peczak, bulgur, ptatki owsiane
gorskie, ptatki orkiszowe, ptatki gryczane, ryz
brgzowy, makaron petnoziarnisty

Biaty ryz, jasny makaron, ziemniaki w duzej
ilosci, ptatki $niadaniowe dostadzane, np.
kukurydziane, czekoladowe, z miodem

Warzywa Swieze, gotowane, surowe (np. marchew,
cukinia, brokuty, ogorek, zielone warzywa lisciaste,
rzodkiewka, kalarepa, papryka, pomidor, burak),
kietki

Warzywa konserwowe z cukrem, kiszonki z
dodatkiem cukru

Owoce niskocukrowe: np. jabtka, jagody, grejpfrut,
truskawki, zielony banan, maliny, wisnie

Owoce suszone, stodzone kompoty, soki
owocowe

Chude mieso (np. kurczak, indyk, krélik ), ryby (dorsz,
mintaj, tosos, pstrag, tunczyk), jaja

Wedliny wysokottuszczowe, pardwki, ttuste
miesa

Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, awokado, orzechy,
pestki, nasiona

margaryny twarde, smalec, masto

Produkty mleczne: kefir, jogurt naturalny, chudy
twardg

Jogurty owocowe, stodzone, mleko petne
ttuste

Woda, herbata niestodzona

Napoje stodzone, napoje gazowane, alkohol
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1G < 55 (produkty o niskim IG)

Indeksy Glikemiczne w diecie cukrzycowej

i
g
i
3
g.
§
gf

IG Gmamatua Miara Kalorle Salata 15 25g 1 gars¢ 15

Jajecznica na matle 0 1009 232 216 Ogdrek gruntowy 15 100g 3srtukl 15
Schab pleczony - plaster 0 559 160 Sozewica zerwona gotowana 26 100g 1szklanka 341
Kotlet schabowy bez panlerki 0 450 121 Warzywa G Gamatura Mara Kalore
Kotlet schabowy zpanlerkg 0 1309 41 Ceeclorka gotowana 35 170g 1szklanka 204
Kotlet mielony smazony 0 80g 198 Marchew surowa 30 80g 1 sztuka 2
Zupa pomidorowa 38 2209 1 talerz 152 Napoje G Gamatur Mar Kalore
N
laja 0 650 Istuka 91 (kzkao >80%)

Ser 20ity 0 159 2 plastry 57

Misko 2% b1l 230q  Iszkdanka 117

Twarog pottiusty 30 100g W2kosth 132 IG55-70 (pdeUkty 0 sregnim IG)

Jogurt naturalny 35 250 iszklanka 150 ktére nalezy wybiera¢ od czasu do czasu

Migso | ryby G
Salami

Gramatura

Mara Kalone

Danka

6 GCamatws Mare Kloe

0 2049 1 plaster 69 Krupnik z kasza jezmienny 62 2809 148
Szynka wieprzowa 0 21g 1plaster 51 I Ziemnizkami
Plers z kurczaka 0 159 1 plaster 18 Produkty zbozowe 16 Gramatua Marz  Kslone
Filet z dorsza 0 1009 78 Ryz brazowy 55 100g  Tszklanka 335
Losos wedzony 0 1009 162 Pumpernikiel 53 409 Tkromka 102
Mzkrela wedzona 0 1009 pri] Napoje G Gamatuz Mz Kalode
Napoy o @ ziom —1sskana 10
Mazkaron spaghettt (al dente) 40 759" 1sklanka 263 Owoce IG Gamaturz Mara  Kalode
Chleb zytni 50 35g 1 kromka 79 Winogrona zielone 45 709 1 gari 50
Phatkl owstane (nieugotowans) 40 100g  1szdanka 366 Rodzynki 65 309 lgast  B6
Kasza gryczana 40 509" 12worecka 172 Waczywa G Gamatum Mz Klode
Thuszze IG Gamatwa Mo Kalorie Burak 65 1209 1 duzy -
Masko (] 59 1 hyzeczka 37 Kukurydza gotowana 65 1709 1szklanka 185
Margarya 0 53 ek ¥
0 109 1tyzka 83 Clastko owslana 60 129 1sztuka 56
Kawa bez cukru 0 250mi 1 szikdanka 0
Herbata bez cukry o 2s0ml 1skanka 0 1G > 70 (produkty o wysokim 1G)
35 2209 Isklanka 32 ktére nalezy wybiera¢ rzadko

IG Gmamaur Manr Kalorie Produiity zbozowe G Gramatur Masrg Kalorie

10 1409 1sztuka 237 Ryz biaty na miekko 100 1209 1sklanka 144
Wisnie 25 709 1gars¢ 34 Bagletia a5 s0g 2kromki 133
Czerednia 20 809 1garté 50 Plati! kukurydzane 85 30g 3hyzha m3
Grejpfrut 30 2509 1garsc 30 Chleb razowy 70 309 1 kromka 68
Maliry 25 709 1 szklanka 3 Kasza Jaglana (nleugotowana) 70 529 025szkankl 181
Jabtko $rednie 35 1809 1sztuka %0 Owoce G Gemawa Mar Kalore
Gruszha kapsa 30 130g 1sztuka 75 Arbuz 75 1009 1 plaster 36
Truskawki 25 709 1garsc 33 Warzywa IG Gamawwra Mara Kalore
Sliwka swieza 35 110qg 2 sztuk! 54 Gotowane Zlemniaki 70 180g 2sztér. 128
Pomaranaa 35 2409 1sztuka 13 Purée z ziemniakow 80 100g 3 byzki 92
Brzoskwinla 35 859 1sztuka 43 Ryz biaby gotowany na migkko 100 1209 1szklanka 144
Banan $wiazy as 1209 1sztuka 116 Marchaw gotowana 80 809 Iszuka 28
Krwi 50 759 1sztuka 45 Ziemniakl gotowane 70 85g 1 sztuka 60
Warzywa G Gamstura Mean Kalorte Slodycze IG Gmmamwa Miar Kalore
Kapusta kiszona 15 110g 1 szklanka 18 Glukoza 100 15¢g 1kyzka 128
Papryka czerwona 15 2309 1sztuka 74 Lody ¢émietankowe 80 579 1 sztuka 75
Poenidor 15 170g 1sztuka 32 Pwo 1m0 220ml 1szklanka 108
frodio: http://www.llewazy.pl * Przed ugotowanlem
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Przyktadowy jadtospis

Sniadanie: Kanapka z pastg z turiczyka i warzywami

Sktadniki: chleb zytni petnoziarnisty, tunczyk w sosie wtasnym, serek sSmietankowy typu almette,
ogorek kiszony, czerwona cebula, sél, pieprz, koperek do smaku, kietki

Przepis: Tunczyka odsaczyc i przetozy¢ do miseczki. Ogdrka kiszonego i cebule drobno posiekac,
dodad do tunczyka. Do masy dodadé serek, sdl, pieprz i koperek, doktadnie wymieszaé. Kromki chleba

posmarowac pastg i posypac kietkami.

Obiad: Gulasz miesno-warzywny z kaszg gryczang i buraczkami

Sktadniki: indyk bez skory, olej rzepakowy, bulion, koncentrat pomidorowy, papryka czerwona,
cebula, czosnek, cukinia, Smietanka, kasza gryczana, buraki

Przepis: Kasze ugotowad wedtug instrukcji na opakowaniu. Buraka ugotowaé, zetrze¢ na tarce i
doprawi¢. Mieso pokréj w kostke i usmaz na patelni. Papryke, cebule i cukinie pokréj w kostke. Do
zarumienionego miesa dodaj warzywa i przecisniety przez praske czosnek. Dodaj bulion, koncentrat
pomidorowy i dus pod przykryciem. Po 20 minutach dodaj Smietanke. Dopraw.

Kolacja: Satatka grecka z grzankami

Skfadniki: satata lodowa, ser feta, pomidory malinowe, czerwona cebula, oliwki czarne, ogdrek, oliwa,
oregano, pieprz, sol, pieczywo petnoziarniste

Przepis: Wszystkie warzywa umyj i osusz. Ogorki i pomidory pokréj w kostke, a czerwong cebule w
paski. Satate lodowg poszarp. Do miski dodaj satate, pokrojone pomidory i ogérki, czerwong cebule i
oliwki. Wymieszaj. Na gbre potdz ser feta, polej oliwg i dopraw. Chleb polej oliwg, posyp ziotami i
upiecz w piekarniku lub na podpiecz na suchej patelni.

Opracowata:
mgr Andzelika Koper
Dietetyk kliniczny
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