DZIAL. ZYWIENIA I DIETETYKI
SP Z0Z W SANOKU

DIETA Z OGRANICZENIEM EATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandéw stanowi modyfikacje diety
podstawowej. Stosowana jest u pacjentdw z cukrzyca, stanem przedcukrzycowym,
insulinooporno$ciag oraz innymi zaburzeniami gospodarki weglowodanowej. Jej celem jest
utrzymanie prawidlowego poziomu glukozy we krwi poprzez ograniczenie cukréw prostych 1
odpowiedni dobor produktow weglowodanowych.

Dieta opiera si¢ na zasadach racjonalnego zywienia zgodnych z wytycznymi Zywienia dla
zdrowia oraz przepisami dotyczacymi zywienia zbiorowego w podmiotach leczniczych okre§lonych
w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia. Zaleca si¢ regularne spozywanie 4—5 positkow dziennie, o
statych porach, z rownomiernym rozkladem weglowodanow. Preferowane sg produkty o niskim i
srednim indeksie glikemicznym.

Charakterystyka diety

Dieta cukrzycowa polega na odpowiednim doborze ilosci i jakosci weglowodanow, kontroli
spozycia thuszczéw oraz dostosowaniu wartosci energetycznej do potrzeb pacjenta. Jej celem jest
utrzymanie prawidtowych stezen glukozy we krwi oraz zapobieganie powiktaniom cukrzycy.

Dla kogo stosowana (wskazania)

Dieta zalecana jest:

* upacjentow z cukrzyca typu 1,
* upacjentdow z cukrzycg typu 2,
* w cukrzycy cigzowej,

* w stanie przedcukrzycowym,

* u 0s6b z insulinoopornoscia.

Cel stosowania diety

* utrzymanie prawidtowego poziomu glikemii,

* zapobieganie hipo i hiperglikemii,

* redukcja masy ciata (jesli wskazana),

* poprawa profilu lipidowego,

* zmniejszenie ryzyka powiktan sercowo-naczyniowych.

Glowne zalozenia diety

* Regularne spozywanie 4-5 positkéw dziennie.

e Roéwnomierne roztozenie weglowodandéw w ciggu dnia.
*  Wybdr weglowodanow ztozonych.

e Ograniczenie cukrow prostych.

* Zwigkszenie podazy btonnika.



* Ograniczenie thuszczow nasyconych.
* Kontrola masy ciata.

Indeks glikemiczny (IG) — opis

Indeks glikemiczny (IG) okresla, jak szybko po spozyciu danego produktu wzrasta stezenie
glukozy we krwi w porownaniu do glukozy (IG = 100).

Podziat produktow wedtug IG:

- Niski IG (<55) — powoduja powolny wzrost glikemii (zalecane).

- Sredni IG (56-69) — spozywaé umiarkowanie.

- Wysoki IG (>70) — powoduja szybki wzrost glikemii (ograniczac).

Na wartos¢ 1G wptywa m.in. stopien rozdrobnienia produktu, obrobka kulinarna, zawarto$¢
btonnika oraz obecnos¢ thuszczu 1 biatka w positku.

Uwagi praktyczne

* Nie pomijaé positkow.

* Ograniczy¢ slodycze 1 napoje stodzone.

* (Czytad etykiety produktow.

* Kontrolowa¢ wielkos¢ porcji.

*  Aktywnos$¢ fizyczna wspiera kontrole glikemii.

Uwagi technologiczne

* Preferowane techniki: gotowanie w wodzie, na parze, duszenie, pieczenie.
* Unika¢ smazenia w gtebokim thuszczu.

* Nie rozgotowywac¢ produktéw skrobiowych (zwigksza IG).

*  Warzywa spozywac¢ w formie surowej lub krotko gotowane;.

* Ogranicza¢ zasmazki i cigzkie sosy.

* Laczy¢ weglowodany z biatkiem 1 ttuszczem w positku (obnizenie IG).

* Organizacja positkow w szpitalu
Positki podawane sg w 4-5 porcjach dziennie:
1. Sniadanie
2. II $niadanie
3. Obiad
4. Kolacja
5. I Kolacja

Jadtospisy uktadane sg przez dietetyka szpitalnego zgodnie z aktualnymi normami Zywienia.
W razie alergii pokarmowych lub nietolerancji sktadnikow dieta jest modyfikowana indywidualnie.

* Produkty wskazane i przeciwwskazane

Grupa produktow Produkty wskazane Produkty przeciwwskazane /
ograniczane
Pieczywo razowe, graham, Pieczywo biate, butki pszenne,
Produkty zbozowe kasze gruboziarniste, ryz drobne kasze, biaty ryz
brazowy, makaron
petnoziarnisty




Mieko i przetwory mleczne

Mieko, jogurty naturalne, kefir,
maslanka, twarog

Jogurty owocowe dostadzane,
serki homogenizowane

stodzone
Mieso i wedlin Migso chude: drob, wotowina, |Wedliny z dodatkiem cukru,
¢ ediiny cielecina; wedliny drobiowe thuste kietbasy
Ryby chude i $redniotluste Ryby w panierce, smazone w
Ryby : .
pieczone, gotowane glebokim ttuszczu
Jaia Jaja gotowane, w potrawach Jaja smazone z dodatkiem
L cukru (np. stodkie omlety)
Oleje roslinne, oliwa, masto w | Nadmierne ilo$ci thuszczow
Thluszcze : C .
umiarkowanej ilo$ci zwierzecych
Warzywa $wieze i gotowane, | Warzywa z dodatkiem cukru,
Warzywa szczegblnie o niskim IG: konserwy warzywne stodzone
brokul, cukinia, satata
Owoce o niskim IG: jabltka, Banany bardzo dojrzate,
Owoce grejpfruty, jagody — w winogrona, owoce suszone,
kontrolowanych ilo$ciach owWoce W syropie
Slodveze Produkty bez dodatku cukru, Cukier, miod, stodycze,
y stodziki dozwolone czekolada, ciasta, batony
. Woda, herbata, kawa bez cukru, | Napoje stodzone, soki
Napoje . .
napary ziotowe dostadzane, cola, energetyki
Grupa produktéw Produkty wskazane Produkty przeciwwskazane /

ograniczane

Produkty zbozowe

Pieczywo razowe, graham,
kasze gruboziarniste, ryz
brazowy, makaron
pelnoziarnisty

Pieczywo biate, bulki pszenne,
drobne kasze, biaty ryz

Mileko i przetwory mleczne

Mleko, jogurty naturalne, kefir,
maslanka, twardg

Jogurty owocowe dostadzane,
serki homogenizowane
stodzone
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