DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Zastosowanie i cel diety

Dieta ma zastosowanie w cukrzycy w przypadku uposledzonej tolerancji glukozy. Celem diety jest
zmniejszenie stezenia glukozy we krwi 1 poprawa metabolizmu.

Charakterystyka diety

Dieta polega na ograniczeniu lub wykluczeniu z zywienia glukozy, fruktozy, sacharozy (a zatem
stodyczy)a zwigkszeniu podawania weglowodanéw ztozonych (skrobi i blonnika pokarmowego).
Diete opracowuje si¢ indywidualnie dla danego pacjenta. Podczas planowania diety nalezy bra¢ pod
uwage: wiek, ple¢, wzrost, mas¢ ciatla rzeczywistg, mas¢ ciala nalezng, aktywno$¢ fizyczng
(wykonywana praca) oraz stan fizjologiczny (cigza, karmienie) i choroby wspolistniejace.

Zapotrzebowanie energetyczne

Osoby lezace
20 — 25 kcal (84 — 105 kJ) na kg naleznej masy ciala na dobg

Osoby chodzace — praca umystowa

25 — 30 kcal (105 — 126 kJ) na kg naleznej masy ciata na dobe
Osoby lekko pracujace — codziennie wykonujgce ¢wiczenia fizyczne
30 — 35 kcal (126 — 147 kJ) na kg naleznej masy ciata na dobe
Osoby wykonujace cigzka prace fizyczng

35 — 40 kcal (147 — 167 kJ) na kg naleznej masy ciata na dobe

Rozklad energii i weglowodanéw na positki

6_positkow na dobe S_positkow_ na dobe

I $niadanie ~ 20% lub 25% I $niadanie  25%

II $niadanie  10% II $niadanie  10%

obiad 30% lub 25% obiad 25% 1ub30 %
podwieczorek 10% podwieczorek 15% lub 10%
kolacja 20% kolacja 25 %

pos. przed snem 10%

4 positki na dobe

I Sniadanie  30%
II $niadanie  15%
obiad 30%
kolacja 25%

Kazdy positek w kolejnych dniach powinien by¢ rownowazny pod wzgledem energii i sktadnikow
odzywczych. Stosowanie wymiennikdw pokarmowych zapewnia urozmaicenie jadtospisow.

Przyrzadzanie potraw — ograniczenie tluszczu

gotowanie — nie rozgotowywac produktow zbozowych i jarzyn
pieczenie

duszenie



Miary gospodarcze — stosowane w ustalaniu wielkosci porcji wymiennikow
Lyzka stolowa=15ml =ok. 15 g

Lyzeczka do herbaty =

Sml=ok.5¢g

Szklanka mniejsza = 200ml
Szklanka wigksza = 250ml

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane w diecie

z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw

wody mineralne nie
gazowane, herbata bez
cukru, kawa zbozowa,
ziota ”diabetosan”,
soki z warzyw
ubogoweglowodanow
ych, napoje z warzyw
bez cukru, napoje z
kwasnego mleka i
warzyw bez cukru,
napoje z serwatki i
warzyw bez cukru

staba kawa naturalna
z mlekiem bez cukru,
koktajl mleczno —
owocowy bez cukru,
napoje z owocOw bez
cukru, napoje i soki z
warzyw rozcienczone

Produkty i potrawy Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
umiarkowanych
ilosciach
Napoje woda przegotowana, | mleko 2 % ttuszczu, |wszystkie napoje

stodzone cukrem,
kakao naturalne,
mocna kawa, napdj z
owocow 1 Smietanki,
tluste mleko, napoje
alkoholowe, soki
owocowe z cukrem,
lemoniada, coca-cola,
pepsi, wody mineralne
gazowane

drobiowa, pasty z
migsa i warzyw, ryby
morskie chude i
sredniottuste,
gotowane, wedzone,
jaja faszerowane bez
z0ttek, ser twarogowy,
chudy serek
homogenizowany,
margaryny
niskottuszczowe w
kubkach

w tygodniu), ser
twarogowy pottiusty,
sery podpuszczkowe,
niepelnottuste, masto,
margaryna, pasztet z
drobiu, cieleciny,
dzemy bezcukrowe,
sledzie

Pieczywo chleb razowy graham, |chleb pszenny, wypieki z dodatkiem
chleb petnoziarnisty, |pszenno — zytni, cukru, chleb na
chrupki buteczki, miodzie, pieczywo

pumpernikiel delikatesowe z
dodatkiem karmelu,
butki maslane, biszkopt
z cukrem, babki
drozdzowe, ciasta
kruche, ucierane

Dodatki do chude wedliny, jaja na migkko lub ttuste wedliny, kiszka,

pieczywa szynka, poledwica jajecznica (2 — 3 razy |parowki, konserwy

migsne, pasztetowa,
salceson, midd, dzemy,
marmolady, konfitury,
jaja — zottka, sery
podpuszczkowe, ser
twarogowy ttusty, sery
topione

Zupy i sosy gorace

jarzynowe z warzyw
ubogoweglowodanow
ych, czyste:
pomidorowa,

zupy podprawiane
zawiesinami,
jarzynowa,
ziemniaczana,

zupy esencjonalne, np.:
na tlustych wywarach
migsnych, zageszczone
zasmazkami, z duza




grzybowa, czerwony
barszcz, koperkowa,
kalafiorowa, zupa z
maslankg, serwatka,
cytrynowa, barszcz
czerwony zabielany,
zurek, kapusniak,
ryzowa, krupnik, ros6t
jarski, zupy
podprawiane jogurtem,
kefirem;

sosy na wywarach z
warzyw, np.:
pietruszkowy,
koperkowy,
pomidorowy,
potrawkowy,
grzybowy, cytrynowy,
chrzanowy, mleczny

owocowa bez cukru,
chudy rosét

ilo$cig $mietany,
owocowe z cukrem

sosy: zawiesiste, tluste,
esencjonalne, stodkie

Dodatki do zup

ryz petnoziarnisty,
grzanki, kasze,
makaron nitki, lane
ciasto na biatku

lane ciasto, makaron, ryz
bialy, ziemniaki, fasola
(zgodnie z wyliczong ilo$cia
wymiennikdw
weglowodanowych)

duze ilosci pieczywa,
makarondéw, kasz, grochu,
fasoli, groszek ptysiowy, kluski
francuskie, biszkoptowe na
jajach

Migso, dréb, ryby

migso chude:
cielecina, mtoda
wolowina, jagnig,
krolik, kurczak, indyk,
chude ryby; potrawy
gotowane, pieczone w
folii, pergaminie,
duszone bez tluszczu

migsa krwiste:
wolowina, konina,
poledwica wieprzowa,
kury: potrawy
duszone tradycyjne

tluste gatunki migsa:
wieprzowina, baranina,
podroby, gesi, kaczki,
ttuste ryby: wegorz,
tosos, potrawy
nasigknigte ttuszczem,
smazone, pieczone w
tradycyjny sposob

Potrawy p6tmiesne 1

budynie z mig¢sa i

budynie z kasz,

potrawy z dodatkiem

bezmigsne warzyw, z sera, makaronow, cukru np.: knedle,
warzywa faszerowane | zapiekanki, risotto, nalesniki, pierogi z
migsem pierogi z migsem cukrem; potrawy
smazone
Ttuszcze oleje: rzepakowy, smalec, stonina,
niskoerukowy, boczek, 10, margaryny
stonecznikowy, twarde
sojowy, oliwa z
oliwek, masto,
Smietanka, margaryny
micgkkie z ww. olejow
Warzywa 0 zawartosci 0 zawartosci stare, suréwki 1

weglowodanéw od 0
do 5%:; rzodkiewka,
satata, edywia,
cykoria, ogorki,
rabarbar, szczypiorek,
szparagi, szpinak,
grzyby, bo¢wina,
brokuty, cebula,

weglowodanéw od 5
do 45 %; brukiew,
buraki, brukselka,
dynia, fasolka,
groszek jarmuz,
kapusta biala,
czerwona, wloska,
marchew, pietruszka —

warzywa gotowane z
dodatkiem duzej ilo$ci
majonezu, Smietany,
z6tek, cukru




kabaczek, kalafior, korzen, pory, rzepa,
pomidory, szczaw, wloszczyzna, seler,
papryka, w postaci béb, chrzan,
gotowanej ,,z wody”, |ziemniaki; warzywa
satatek, suréwek z te nalezy spozywac¢ w
dodatkiem oleju lub ilosci obliczonej w
majonezu na biatkach |dziennej racji
pokarmowe;j
Ziemniaki gotowane, pieczone w | puree ziemniaczane z
catosci tluszczem, frytki
Owoce grejpfruty — gatunek | od 200 do 300 g. owoce w syropach,
zielony (wptywaja na |spozywac zgodnie z |kompoty z cukrem,
zmniejszenie ste¢zenia | wyznaczona liczbg galaretki ze $§mietana,
glukozy we krwi), w | wymiennikow. daktyle, rodzynki
ramach zaleconych
wymiennikow
owocowych
Desery kompoty, kisiele, owoce — surowki wszystkie desery z
galaretki, leguminy z | owocowe, desery cukrem, miodem, np.:
serka mleczne galaretki, kremy,
homogenizowanego, kompoty, leguminy,
owoce z serkiem, marmolady, wszystkie
jabtka pieczone z produkty z duza
piang z bialek, sernik wartoscig tluszczu i
na zimno cukru, np.: ciasta, torty,
paczki, faworki,
orzechy, chalwa,
czekolada
Przyprawy tagodne: jak sok z gatka muszkatotowa, |bardzo ostre: pieprz,
cytryny, kwasek li$¢ laurowy, ziele papryka ostra,
cytrynowy, koperek angielskie, s6l do 5 g | musztarda, ocet, chili
zielony, pietruszka, dziennie, papryka
czosnek, cebula stodka, pieprz
czerwona, jarzynka, ziotowy, curry,
vegeta, kminek, stodziki
majeranek, tymianek,
bazylia

Wymienniki pokarmowe

Wymienniki pokarmowe sg obliczone wedtug sktadu 1 wartosci odzywczej produktu jadalnego.
Produkt jadalny jest to srodek spozywczy po usuni¢ciu odpadkéw, np.:

100 g migsa bez kosci,

100 g marchwi oczyszczonej i obranej,

100 g obranych ziemniakow ,

100 g pomaranczy bez skorki.

Produkt rynkowy jest to produkt zakupiony u sprzedawcy; w 100 g zawiera czgsci jadalne i odpadki.
Wymiennik weglowodanowy (WW) jest to porcja produktu wyrazona w gramach dostarczajaca 10



g weglowodandw przyswajalnych (weglowodany przyswajalne = weglowodany ogétem — btonnik
pokarmowy).

Indeks glikemiczny (IG) klasyfikuje produkty zywnosciowe na podstawie ich wplywu na st¢zenie
glukozy we krwi i czas pojawienia si¢ zmian. Wszystkie produkty weglowodanowe sg poréwnywane
z produktem referencyjnym, ktorym jest czysta glukoza.

Produkty spozywcze sg podzielone w zalezno$ci od Indeksu Glikemicznego na:

* produkty o niskim indeksie glikemicznym — ponizej 55,

e produkty o srednim indeksie glikemicznym — 55 — 70,

e produkty o wysokim st¢zeniu glikemicznym — powyzej 70.

Indeks Glikemiczny ma duze znaczenie podczas planowania positkow dla chorych na cukrzyce.
Nalezy stosowac¢ produkty o niskim Indeksie Glikemicznym, poniewaz w matym stopniu wptywaja
na zwigkszenie st¢zenia glukozy we krwi oraz nie wywotuja duzych wahan.

Tabela wymiennikéw weglowodanowych .Jedna porcja produktu (w gramach) dostarcza 10g
weglowodanow przyswajalnych. Warto$ci Indeksu Glikemicznego w niektérych przypadkach
podano w dwoéch pozycjach z dwéch réznych zrodel

oS¢ w g
Nazwa produktu réwnowaz | kcal IG Wielkos¢ porcji w
na przyblizeniu
1WW
Pieczywo :
Butka pszenna zwykta 20 54 61,95 | 1/3 butki o wadze 60g
Butka wroctawska 20 59 1/3 butki o wadze 60g
Bagietka francuska 20 57 72,95 | kawalek o wym. 5x4,5x6 cm
Kajzerka 20 59 Y2 butki o wadze 40g
Buika grahamka 20 50 1/5 butki o wadze 100g
Chleb pszenny 20 51 70 kromka o wym. 8x11x0,5 cm
Chleb graham 25 55 69 kromka o wym. 9,5x10x1
Pieczywo tostowe 20 61 cm
Pieczywo tostowe graham 20 55 kromka o wym. 8x9x1 cm
Chleb zytni jasny 20 48 68 kromka o wym. 9x6,5x1 cm
Chleb zytni razowy 25 53 40,65 |kromka o wym. 10x7x1 cm
Chleb chrupki 15 53 kromka o wym. 9,5x7x1 cm
Chleb Pumpernikiel 20 48 41 1i 2 kromki
Sucharki bezcukrowe 15 56 Y2 kromki
1i ¥2 sucharka o
Maca 12 48 wym.8,5x6,5x1 cm
Paluszki 15 58 1 kromka o wym. 10x10
Buika tarta 15 52 10 szt. o dtugosci 12 cm
11 % tyzki stotowe;j

Produkty zbozowe:
Kasze: 15 1 ptaska tyzka
Jeczmienna 49
Gryczana 50 50
Manna 52 60,68
Ryz biaty 52 57,87
Ryz pelnoziarnisty
Brazowy 48 50,76
Ryz, kasza gryczana 15¢g
suchy Produkt po ugotowaniu 40-50 51 57,54 | 2-3 tyzki stotowe




Maka pszenna
Maka ziemniaczana
Makaron dwujajeczny

Makaron 15g suchy po
ugotowaniu

Platki :

Owsiane

Jeczmienne

Pszenne

Kukurydziane

Chrupki kukurydziane bez
cukru

Musli z suszonymi owocami
Musli z rodzynkami 1
orzechami

Inka — rozpuszczalna kawa
zbozowa

15
12
15

40-50

15
15
15
15

15
15

20

12

51
41
56

56

54
54
54
54

53
49

75

45

52

32,41

45,55

55

84

72
43,56

1 1 %2 plaskiej tyzki stotowe;j
1 tyzka stotowa

2 tyzki stotowe lub ¥2
szklanki (muszelki)

2 tyzki stolowe z czubkiem
11 % tyzki stotowe;j

1 1 %2 ptaskiej tyzki stotowej
1 1 %2 plaskiej tyzki stotowe;j

3 tyzki stotowe

20 szt.
Ok. 2 tyzki

21 tyzki

4 tyzki z czubkiem

Warzywa:

Warzywa zawierajagce w 100g produktu 10-45% weglowodandéw przyswajalnych. Nalezy

obliczy¢ w diecie dla chorych na cukrzyce.

Chrzan

Fasola biata, nasiona suche
Groch nasiona suche
Groszek zielony

Groszek zielony konserwowy
bez zalewy

Kukurydza kolby
Kukurydza konserwowa bez
zalewy

Soczewica czerwona nasiona
suche

Soja nasiona suche
Ziemniaki

Sos keczup

100
20
20
100

100
50

50

20
60
60
50

67
58
58
75

63
55

51

65
229
46
47

30
22,48
48

55

30
15
62,95

8-12 szt.
1 tyzka z czubkiem
V5 szklanki —250ml

V5 szklanki —250ml
2 kolby

31V tyzki

11 Y tyzki

4 tyzki

1 sztuka mata
ok. 2 tyzki

Warzywa zawierajace w100g produktu 5-10% weglowodanéw przyswajalnych. Obliczanie w
diecie nalezy uzgodni¢ z lekarzem i dietetykiem.

Bo6b

Buraki

Cebula

Kapusta wtoska

Marchew

Marchew gotowana

Marchew z groszkiem mrozona
Pietruszka korzen

Kapusta biata

120
140
200
200
200

170
200
200

79
53
60
76
54

66
76
58

79
64

30,49
85

1 szklanka —250ml
1 sztuka srednia
2 sztuki srednie

2 szt. o wym.18x2cm

11 V2 szklanki —200ml




Kapusta czerwona 250 67 1/5 gtéwki o wadze 1 kg
Papryka czerwona 200 56 4 gléwki o wadze 1 kg
Rzepa 200 52 1 sztuka duza

Warzywa zawierajace w 100g produktu 3-5% weglowodandw przyswajalnych. Mozna
spozywa¢ w dowolnej ilosci po uzgodnieniu z dietetykiem.

Baktazany 250 52
Cykoria 300 63
Fasolka szparagowa 250 67
Kalarepa 250 72

Warzywa zawierajace w 100g produktu do 3% weglowodanéw przyswajalnych, mozna
spozywa¢ w dowolnych ilosciach: bo¢wina, brokuty, brukselka, cukinia, dynia, kalafior,
kapusta pekinska, ogérek, papryka zielona, pomidory, pory, rzodkiewka, satata, seler korzen,
seler naciowy, szparagi, szpinak, kapusta kwaszona, ogérek kwaszony. Indeks Glikemiczny
dla warzyw zawierajacych do 3% 1 3-5% we¢glowodandéw przyswajalnych jest niski ,ponize;j
15-30.

Owoce:

Agrest 120 49 1i Y2 szklanki —200ml

Ananas bez skorki 80 43 66 2 plastry

Arbuz bez skorki 120 43 72 maty plaster

Banan bez skérki 50 48 55 2 matego

Banan ze skérka 70 42 Y2 Sredniego

Brzoskwinie 100 46 42 1 sztuka $rednia

Cytryny 140 50

Czarne jagody 100 45 2/3 szklanki —250ml

Czeres$nie 80 49 22 15 szklanki-250ml ,ok. 18

Grejpfrut bez skorki 130 47 sztuk

Grejpfrut ze skérka 200 46 25 Y2 sztuki $redniego

Gruszka bez skorki 80 43 1 sztuka mata

Gruszka ze skorka 110 45 38 1 sztuka mata

Jabtko bez skorki 100 48 1 sztuka mata

Jabtko ze skorka 140 48 38 1 sztuka mata

Jabtko suszone 20 48 1 sztuka $rednia

Kiwi 90 50 52 6 plastroéw o Srednicy Scm

Maliny 200 58 1 sztuka Srednia

Mandarynki bez skorki 110 46 1i Y2 szklanki —250ml

Mandarynki ze skorka 140 45 1 sztuka Srednia

Melon bez skorki i bez pestek 2 sztuki mate

Melon ze skorka 140 50 plaster o srednicy 10cm 1
280 53 65 grubosci 2,5 cm

Morele Iplaster o $rednicy 12cm 1

Morele suszone 100 47 15,57 | grubosci 3,5 cm

Pomarancza bez skorki 15 43 31 2 sztuki $rednie

Pomarancza ze skorka 110 48 3 sztuki $rednie

Porzeczki 160 51 44 1 sztuka mata

Poziomki 160 50 1 sztuka $rednia

Rodzynki suszone 170 56 1 szklanka —250ml




Sliwki 15 42 64 |1 szklanka —250ml
Sliwki z pestka suszone 100 45 39 1 tyZka stotowa
Truskawki Swieze lub mrozone 20 53 5 sztuk (1 szt.- 20g)
Winogrona 4 sztuki
wisnie 200 56

60 41 46 20 sztuk srednich

100 47 10 sztuk $rednich owocoéw

25 sztuk

Soki owocowe:
Grejpfrutowy 100 40 Y2 szklanki-200ml
Grejpfrutowy stodzony
aspartamem 100 39 48 Y2 szklanki-200ml
Jabtkowy 100 42 40 Y5 szklanki-200ml
Pomaranczowy 100 43 46 Y2 szklanki-200ml
Pomaranczowo-grejpfrutowy 100 43 Y2 szklanki-200ml
Grejpfrutowo-pomaranczowy
Stodzony aspartamem 100 40 Y2 szklanki-200ml
Soki warzywne:
Marchwiowy 100 43 43 Y2 szklanki-200ml
Marchwiowo- jabtkowy 100 44 Y2 szklanki-200ml
Pomidorowy 400 56 38 2 szklanki-200ml
Wielowarzywny 200 50 1 szklanka-200ml
Buraczany ,,Barszczyk
czerwony”’ 150 51 % szklanki-200ml
Coca-cola, pepsi 100 42 63,70 | Y2 szklanki-200ml
Mileko i napoje mleczne:
Mleko 2% tluszczu 200 102 27 1 szklanka-200ml
Mleko 1,5% ttuszczu 200 94 33 1 szklanka-200ml
Mleko 0,5% thuszczu 200 78 32 1 szklanka-200ml
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 170 102 36 2/3 szklanki-250ml
Jogurt truskawkowy 130 78 33 Y2 szklanki-250ml
Kefir 2% ttuszczu 200 102 1 szklanka-200ml
Maslanka 0,5% tluszczu 200 74 1 szklanka-200ml
Serwatka 200 50 1 szklanka-200ml
Mleko w proszku odttuszczone 20 72 3 tyzeczki
Herbatniki i ciasta :
Ciasto drozdzowe 20 58 Kawatek o
Placek z kruszonka 20 75 wym.8,5x5x1,5cm
Sernik 25 82 Kawatek o wym.4x5x2,5cm
Piernik z bakaliami 20 75 Kawatek o wym.5x4,5x1cm
Herbatniki 15 66 Kawatek o wym.5x4,5x1cm
Herbatniki ,,Digestive” 15 70 62 1 paczka ,,BeBe”-16g
Buteczki drozdzowe z jabtkami 25 67 44 1i Y2 sztuki

1 kruszonka

V4 buteczki — 100g

Zaleca si¢ spozywanie w ograniczonych ilo$ciach , po uzgodnieniu z lekarzem i dietetykiem.




Stodycze:

Cukier/ sacharoza

Midéd naturalny
Czekolada twarda gorzka
Karmelki twarde

Kréowki

10
15
20
10
15

40
48
111
40
63

65,70
58,85
22,49

2 ptaskie tyzeczki

1 tyzeczka

1/5 tabliczki o wadze 100g
2 sztuki — 5g

1 sztuka

Nalezy spozywa¢ w ograniczonych ilosciach, po uzgodnieniu z dietetykiem.




