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DIETA Z OGRANICZENIEM EATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

(cukrzycowa)
NAZWA
PRODUKTU DOZWOLONE PRZECIWWSKAZANE
pieczywo zytnie, grgham, chrupkie, kasze rogaliki francuskie; musli z dodatkiem
. dozwolone wszystkie-preferowane grube: .
Produkty zbozowe . . B . . cukru,owowcow suszonych lub
gryczana, jgczmienna; ryz, ptatki owsiane orzechéw
jeczmienne, pszenne, makaron
mleko, kefir, jogurt, maslanka- o niskiej thuste mleko, mleko skondensowane,
Nabial zawartosci thuszezu; ser biaty serek homogenizowany stodzony
(chudy lub pottlusty), ser zotty, ser topiony w  |cukrem, jogurt owocowy stodzony
ograniczonych ilosciach (2-3 razy w tygodniu) |cukrem, sery ple$niowe.
Jaja 2-3 razy w ty godniu cale jaja, biatko jaja bez cale jaja cze¢$ciej niz 2-3 razy w tygodniu
ograniczenia
masto, margaryny migkkie o obnizonej $mietana, Smiatanka, smalec, stonina,
Tluszcze zawartosci thuszezu, oleje roslinn; rzepakowy, |boczek, margaryny twarde, majonez
oliwa z oliwek, stonecznikowy, kukurydziany, |tradycyjny
miesa chude; wotowina, cielecina, kurczak,
indyk, chuda wieprzowina , chude wedliny; micsa thuste, wedliny thuste, pasztety
Miegso i wedliny |szynka, polgdwica (wieprzowe i drobiowe), wedliny po (irobowe kOIlSCI"W miesne
chuda kietbasa szynkowa, wieprzowa lub ediny p ’ y mig
wolowa
Rvb ryby chude; dorsz, leszcz, mintaj, ryby thuste: tosos, sum,wegorz, tolpyga;
oy morszczuk,sola, sandacz, szczupak, ryby wedzone, konserwy rybne
Ziemniaki gotowane, w postaci puree, pieczone bez frytki, ziemniaki smazone, placki
dodatku ttuszczu ziemniaczane, chipsy
wszystkie warzywa $§wieze i mrozone; na warzvwa z zasmazkami. smazone. z
Warzywa surowo lub gotowane, bez dodatku zasmazki, ma'oifl?zem ’ ’
majonezu (mozna zastgpi¢ go jogurtem) J
$wieze 1 mrozone bez dodatku cukru lub bitej 122110; ezléi)le;r:wo(xi)eczks)j:;;fémgroz(;ih
Owoce $mietany, winogrona i banany w niewielkiej Y ’ AR ¥,
o, . owoce z cukrem lub bita Smietana,
ilo$ci, konserwowe niestodzone. daktyle, rodzynki
Rosliny straczkowe sadne \s):;flystkw:groch, fasola, bob, soczewica,
Cukier slodzik, stewia Slzll;fir, midd, wszystkie stodycze, kakao,
sok z cytryny, kwasek cytrynowy, koperek
zielony, pietruszka, czosnek, jarzynka, vegeta, bardzo ostre: pieprz, papryka ostra
Przyprawy kminek, majeranek, tymianek, bazylia, gatka musztarda chili ’ ?
muszkatatowa, 1i$¢ laurowy, ziele angielskie, ’
sol, papryka stodka, pieprz ziotowy,curry
kompoty, kisiele, owoce z serkiem, jabtka zzg:g:z gj;gﬁfycgﬁg’zﬁézféz&q
Desery pieczone, sernik na zimno- mozliwie bez cukru thuszezn i cukru, np.: ciasta, torty
lub stodzone stodzikiem paczki, faworki, chatwa, czekolada
herbata, kawa, kawa zbozowa, soki owocowe .. .
. ) . . ptynna czekolada, soki i napoje stodzone
Napoje nieslodzone, soki warzywne, woda mineralna, cukrem. nanoie alkoholowe
herbatki owocowe i ziotowe - 112p0)
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Technologia przygotowania potraw

e Przygotowyujac positki nalezy stosowa¢ gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie,
duszenie z dodatkiem matlej ilo$ci thuszczu. Nie zaleca si¢ potraw smazonych.

e Zupy i sosy nalezy sporzadza¢ na wywarach warzywnych, podprawia¢ zawiesing z chudego
mleka, kefiru lub jogurtu i maki.

e Nie nalezy rozgotowywaé produktow zbozowych i jarzyn- potrawy bardziej rozgotowane
powoduja szybsze zwigkszenie stezenia glukozy we krwi.

e Warzywa i owoce spozywaé w psotaci surowej.

Zastosowanie i cel diety

e Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw przede wszystkim
przewidziana jest dla chorych na cukrzyce oraz dla osob otytych.

e Celem diety jest:

> Uzyskanie prawidlowego poziomu glukozy we krwi przy mozliwie najmniejszych

wahaniach w ciggu doby.
° Zapobieganie powstaniu kwasicy 1 $pigczki.
> Waznym zadaniem diety jest przeciwdziatanie powiklaniom cukrzycy.

° Zapobieganie otylo$ci, nadci$nieniu tetniczemu.

Modyfikacja diety polega na wykluczeniu tatwo przyswajalnych weglowodanow, a wiec stodyczy i
przetworow zawierajgcych dodatek cukru. W diecie ogranicza sie¢ tluszcze, ze wigledu na

profilaktyke powiklan naczyniowych.
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