DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW EATWO PRZYSWAJALNYCH

I. CEL STOSOWANIA DIETY

Dieta ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw jest modyfikacjq diety podstawowej i
ma na celu dostarczenie pacjentowi wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych przy
jednoczesnym maksymalnym ograniczeniu podazy glukozy, fruktozy i sacharozy. Zalecane sa
potrawy o niskim indeksie glikemicznym. Stosowana jest najczesSciej dla 0sob z cukrzyca, z
insulinoopornoscia, z zaburzong tolerancja glukozy, z hipertriglicerydemia, z chorobami uktadu
sercowo naczyniowego, w tym z miazdzyca, w hiperlipidemiach oraz z przewleklymi zespotami
wiencowymi.

II. OGOLNE ZALECENIA TECHNOLOGICZNE

1. Obrébka cieplna: gotowanie w wodzie, na parze, duszenie bez obsmazania lub pieczenie w
pergaminie, rekawie foliowym, naczyniu zaroodpornym, piecu konwekcyjnym, grillowanie
bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym, smazenie na niewielkiej
ilosci oleju i bez panierki - ograniczy¢ do 3 razy na 10 dni.

2. Struktura positkow: Liczba positkow powinna by¢ kazdego dnia jednakowa — 4-6 dziennie
w zaleznosci od jednostki chorobowej. Przerwy pomiedzy positkami powinny wynosi¢ nie
mniej niz 3—4h.

3. Blonnik: blonnik jest kluczowy dla zdrowia szczegolnie jelit oraz stabilizacji cukru, nie
wptywajac przy tym na poziom glukozy. Pomaga utrzymac sytosc i zapobiega zaparciom.
Dzieki niemu poziom glukozy we krwi jest stabilny, co jest kluczowe w dieto terapii
cukrzycy i insulinoopornosci. Najlepiej spozywac warzywa w postaci surowej. Jesli ze
wzgledu na inne jednostki chorobowe nie mozemy spozywac surowych zalecane jest
spozycie warzyw gotowanych ale tzw. aldente. Zrédtem blonnika sa produkty roslinne takie
jak: warzywa, nasiona (babka plesznik, chia, siemie Iniane), otreby (pszenne, owsiane),
rosliny straczkowe (fasola, soczewica, groch), orzechy. Bogate w blonnik sa rowniez
peinoziarniste produkty zbozowe, kasze (gryczana, jeczmienna, bulgur, orkiszowa), Zaleca
sie zwiekszenie spozycia blonnika przy jednoczesnym unikaniu cukréow prostych. Blonnik
zawierajg rowniez owoce,jednak w diecie z ograniczeniem weglowodanow tatwo
przyswajalnych nalezy wybiera¢ mniej dojrzate, niewielkie ilosci i przy positku.

4. Weglowodany: nalezy kontrolowac ilos¢ spozywanych weglowodanow w catej diecie i w
poszczegolnych positkach, ograniczy¢ spozywanie produktow zawierajacych cukry proste,
w tym cukry dodane do positku poprzez dostadzanie. Glownym zrédlem weglowodanéw w
diecie powinny by¢ produkty zbozowe z pelnego przemiaty, ktére nalezy spozywac
przynajmniej 2 porcje dziennie produktéw zbozowych z pelnego przemiatu. Wybierac
nalezy rowniez produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG<55). Produkty
weglowodanowe nie powinny by¢ spozywane samodzielnie, do kazdego positku nalezy
wlaczy¢ produkty biatkowe i thuszczowe jak takze nalezy zaplanowac¢ dodatek warzyw do



kazdego positku (minimum 400 g dziennie ). Makarony, kasze, ryz, warzywa, ptatki nalezy
gotowac al dente — rozgotowane produkty w znacznym stopniu podwyzszaja poziom
glikemii. Najlepiej makarony, kasze, ryz, ziemniaki ugotowac dzien wcze$niej i spozy¢ dnia
nastepnego.

5. Mleko i przetwory mleczne : produkty mleczne fermentowane i napoje roslinne powinny
by¢ spozywane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia, jesli nie wystepuje nietolerancja
takich produktow.

6. Bialko: Jest to jeden z najwazniejszych skltadnikow pokarmowych o ktory powinniSmy
szczegolnie zadbac. Jego spozycie powinno wynosic ok 0,8-1 g na kg masy ciala..Biatko
spowalnia wchianianie weglowodanow z positku, co zapobiega gwattownym skokom cukru
(hiperglikemii) po jedzeniu. Spozywanie biatka pomaga dtuzej utrzymac uczucie sytosci, co
zmniejsza ochote na podjadanie i ulatwia kontrole masy ciata. Dodanie zrodta biatka do
positku zawierajacego weglowodany obniza jego catkowity indeks glikemiczny. Jesli mamy
choroby nerek, niedozywienie, rany, odlezyny nalezy tq ilos¢ zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ po
konsultacji z dietetykiem lub lekarzem. Biatko buduje nasze miesnie dzieki czemu jesteSmy
sprawni, mamy site. Pamietajmy, ze serce to rowniez miesien. Kazdego dnia nalezy
podawac produkty biatkowe jogurty typu skyr, jogurty greckie, ser twarogowy, ser
dojrzewajacy wysokobiatkowy, jaja, chude mieso, nasiona roslin strgczkowych lub
przetwory nasion roslin straczkowych, a takze inne roslinne zamienniki biatka zwierzecego.

7. Nasiona roslin straczkowych: nalezy uwzgledni¢ co najmniej 3 razy w ciagu 10 dni jesli sa
tolerowane.

8. Wazne jest spozycie ryb i przetworéw rybnych minimum 3 razy w ciggu 10 dni. Ryby
zawierajq kwasy omega 3, ktdre sq niezwykle wazne dla naszego organizmu

9. Thuszcze zwierzece takie jak: smalec, stonina, 16j wolowy, smalec gesi nalezy catkowicie
wyeliminowac z diety. Nie nalezy uzywac ich ani do przygotowywania potraw na ciepto, ani
na zimno. Jedynym tluszczem zwierzecym, ktory zaleca sie stosowac¢ w niewielkich
iloSciach, w postaci na surowej, na zimno (np. do smarowania pieczywa lub jako dodatek do
warzyw po ugotowaniu) jest masto. Podstawowym Zrodtem ttuszczu w jadtospisie powinny
byc¢ tluszcze roslinne — np. olej rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek czy miekkie margaryny.
Oleje takie jak olej kokosowy i olej palmowy nie sg zalecane i nalezy je wykluczy¢.

10. Kwasy tluszczowe nienasycone : przynajmniej 1 positek w ciagu dnia powinien zawierac¢
produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone takie jak: oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
awokado, orzechy, siemie Iniane, nasiona chia, olej Iniany, a takze w thuste ryby morskie
(fosos, makrela, Sledz), oleju stonecznikowym, sojowym, kukurydzianym.

11. Cukier: produkt ten nalezy wyeliminowac z diety. Nalezy rGwniez zwroci¢ uwage na
produkty spozywcze, ktére moggq zawiera¢ w sktadzie cukier lub/i jego zamienniki, ktére sq
dodawane do gotowych produktéw spozywczych. Wybieraccprodukty spozywcze bez
dodatku cukru, a ewentualnie z dodatkiem stodzikéw.

12. Temperatura podania: Positki nie powinny by¢ ani zbyt gorace, jednak nie mniejsza
niz ok 60°C

13. Dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw oraz obrobki termicznej;



14. W ciagu dnia nalezy takze pilnowa¢ odpowiedniego nawodnienia organizmu minimum 30
ml na kazdy kg masy ciala, przez caly dzien pijemy rownomierne iloSci.

15. Zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzac¢ z naturalnych sktadnikow, bez uzycia
koncentratow spozywczych kostki rosotowe, magii itp

16. Ograniczy¢ zabielanie zup i soséw Smietang oraz jej roslinnymi zamiennikami np.
mleczkiem kokosowym;

17. Nie dodawac do potraw zasmazek;

18. Ograniczy¢ do minimum dodatek soli,a zamiast niej stosowac ziota i naturalne przyprawy.

19. W chorobie kolejnym waznym aspektem, jest aktywnos¢ fizyczna dostosowana do
mozliwos$ci pacjenta. Rekomendowana aktywnosc¢ 3 razy na tydzien. Jest to szczegdlnie
wazne u 0s6b lezacych lub starszych. Rehabilitacja w t6zku: poruszanie nogami, rekoma to
jest tez aktywnos¢, ktora poprawia jako$¢ miesni i jest bardzo wazna.

Grupa Produkty ZALECANE Produkty PRZECIWWSKAZANE
produktow

1) wszystkie maki pelnoziarniste;

2) pieczywo pelnoziarniste, bez dodatku

substancji stodzacych, np.: zytnie

razowe, graham, chleb z dodatkiem

otrab i ziaren;

3) pieczywo zytnie i mieszane;

4) pieczywo o obnizonym IG; 1) biale pieczywo pszenne;

5) kasze srednio- i gruboziarniste: 2) pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropow,

gryczana, jeczmienna (peczak, wiejska, |miodu, karmelu;

mazurska), orkiszowa, bulgur; kasza 3) kasze drobnoziarniste (manna,

jaglana (w umiarkowanych ilo§ciach); |kukurydziana);

6) ptatki naturalne gotowane al dente, |4) ptatki btyskawiczne, wafle ryzowe;
Produkty np.: owsiane, gryczane, jeczmienne, 5) ryz biaty;
zbozowe pszenne, ryzowe, zytnie, muesli bez 6) potrawy maczne, np.: pierogi, kopytka,

dodatku cukru i jego zamiennikow np.
syropu glukozowo-fruktozowego;

7) makarony, np.: razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki durum
(gotowane al dente);

8) ryz brazowy, ryz czerwony;

9) potrawy maczne przede wszystkim z
maki petoziarnistej, np.: pierogi,
kopytka, kluski (w ograniczonych
ilosciach);

10) otreby, np.: owsiane, pszenne,
zytnie, orkiszowe.

kluski;

7) produkty maczne smazone w duzej ilosci
thuszczu, np.: paczki, faworki, racuchy;

8) ptatki ryzowe, platki kukurydziane i inne
stodzone ptatki §niadaniowe, np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe.




Grupa Produkty ZALECANE Produkty PRZECIWWSKAZANE
produktow
1) z malg zawartoscig thuszczu, np.: drob . . ,
X L 1) z duzg zawartoscia thuszczu, np.: thusty drob
bez squy (k}lra, kurc;ak, .1n(1yk) ’ cl}qda (kaczka, ge$), thusta wotowina i wieprzowina,
wotowina, cielgcina, jagniecina, krolik, baranina:
chude partw A 2) miesa peklowane oraz z duza zawarto$cia
poledwica, schab, szynka; soli-
2) chpde gatunlg wedlin niemiclonych: 3) migsa smazone na duzej ilosci thuszczu;
drobiowych, wieprzowych, wotowych; 4) migsa panierowane;
3) pieczone p asz.tet.y z chudego migsa; 5) ttuste wedliny, np.: ’baleron boczek;
. 4) chude ga.ltunkl-kldbas, 6) tluste 1 niskogatunkowe kietbasy, parowki,
Bialko ) galaretk% drobiowe. .. mielonki, mortadele;
(migso/ryby/jaj 61) WEZyStkle ryby morskie i 7) thuste f,)asztety;
a stodkowodne; . 8) wedliny podrobowe (pasztetowa,
.7) kqnserwy rybne (w ograniczonych watrobianka, salceson);
ilosciach); . 9) ryby smazone na duzej ilosci thuszczu;
S) ryby wedzone (W ograniczonych 10) ryby panierowane i w ciescie;
111)0 'Sacl'l:di))t.owane‘ 11) ryby surowe.
Jga g O . 12) ryby smazone na duzej iloSci ttuszczu;
2) jaja sadzone i jajecznica na parze lub
:s),r)ngrzr?lzf nicl)ltllaeitej ! ellc.)esgrtiusrz;;;;ne na 13) jaja przyrzadzane z duzj iloscia thuszczuy;
.. }f’ . YJa 14) jaja smazone na stoninie, skwarkach, thustej
matej ilosci thuszczu. wedlinie
1) mleko i sery twarogowe chude lub 1) mleko i sery twarogowe ttuste;
pottluste; 2) mleko skondensowane;
2) napoje mleczne naturalne 3) stodzone napoje mleczne;
Produkty fermentowane, bez dodatku cukru (np. |4) jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru;
mleczne jogurt, kefir, maslanka); 5) tluste sery podpuszczkowe;
3) sery podpuszczkowe o zmniejszonej |6) tlusta Smietana.
zawartosci thuszczu (w ograniczonych
ilosciach).
1) warzywa gwieze i mrozone, 1) warZ)fwa przyrzadzane z duzg ilo$cig
Warzywa gotowane, duszone z niewielkim thuszczu; ,
. . 2) gotowana marchew, gotowane buraki;
dodatkiem ttuszczu, warzywa pieczone. 3) dynia, kukurydza
1) owoce mniej dojrzate;
2) owoce o IG <55; 1) owoce o IG>55:
3) owoce: §wieze, mrozone, gotowane, 2) owoce W syro ;;ch cukrowvch:
Owoce pieczone (w ograniczonych ilo$ciach); 3) owoce kan}éyz%wane' Wyeh,
4) musy owocoyve,b§z dodatku cukru (w 4) przetwory owocowe wysokostodzone;
ograniczonych iloéciach); 5) owoce suszone
5) przetwory owocowe niskostodzone, '
np. dzemy (w ograniczonych ilo$ciach).
ziemniaki

1) ziemniaki, bataty: gotowane.

1) ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki);
2) ziemniaki, bataty: puree;
3) puree w proszku;




Grupa
produktow

Produkty ZALECANE

Produkty PRZECIWWSKAZANE

4) pieczone bataty.

Nasiona roslin

1) wszystkie nasiona ro$lin
straczkowych;
2) produkty z nasion roslin

1) produkty z nasion roslin straczkowych z duza

straczkowcyh strgczkowych z matg zawartoscig soli; 121)0 1530012 SV(:]h; m cotowan

3) niestodzone napoje roslinne, tofu > Wiymg Y

naturalne, hummus.

T . 1) BEZWZGLEDNIE WYKLUCZONE:
1) oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa .
: S . ' |thuszcze zwierzece, np. masto, smalec
z oliwek, olej Iniany, stonecznikowy; . .- .
. o . |wieprzowy, 6] wotowy, stonina;

2) masto (w ograniczonych ilosciach); )

Thuszcze 2) twarde margaryny;

3) migkka margaryna (w ograniczonych
ilosciach);

4) majonez (w ograniczonych iloéciach,
sporadycznie, jako dodatek).

3) masto klarowane;

4) thuszcz kokosowy i palmowy;
5) ,,masto kokosowe”;

6) frytura smazalnicza.

Pestki, orzechy,
nasiona

1) wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wtoskie, laskowe,
arachidowe, pistacje, nerkowca,
migdaty, pestki stonecznika, dyni,
siemi¢ Iniane;

2) ,,masto orzechowe” bez dodatku soli i
cukru (w ograniczonych ilosciach).

1) orzechy solone, orzechy w skorupce z ciasta,
w karmelu, w czekoladzie, w lukrze;
2) ,,maslto orzechowe” solone.

1) wszystkie naturalne przyprawy
ziotowe 1 korzenne;
2) sol (w ograniczonych ilo$ciach);

1) gotowe mieszanki przyprawowe z dodatkiem
soli;
2) kostki rosotowe i esencje bulionowe;

Przyprawy 3) musztarda, keczup, chrzan (w 3) gotowe bazy do zup i s0sOW;
ograniczonych ilosciach); 4) gotowe sosy satatkowe i dressingi;
4) sos sojowy (w ograniczonych 5) przyprawy wzmacniajace smak w postaci
ilosciach). ptynnej i stalej.
1) budyn (bez dodatku cukru);
2) galaretka (bez dodatku cukru); - s
3) kisiel (bez dodatku cukru): 1) stodycze zawierajace duze ilosci cukru lub
) . . .. |thuszczu;
4) satatki owocowe z owocOw o niskim . . .. .
. . . . 2) torty i ciasta z masami cukierniczymi,
Desery indeksie glikemicznym (bez dodatku L R
(W cukru): kremami cukierniczymi, bitg $mietana;
. . . 3) ciasta kruche z duza iloscia thuszczu;
ograniczonych |5) ciasta warzywne, wysokobiatkowe, o . oL )
oo . L X 4) ciasto francuskie i potfrancuskie;
ilosciach) niskiej zawartosci weglowodanow;

6) ciasta i ciastka z mak z pelnego
przemiatu;

7) czekolada gorzka z duza zawarto$cia
(>70 %) kakao.

5) ciasta przygotowywane z maki o niskim

typie;
6) wyroby czekoladopodobne.




Grupa
produktow

Produkty ZALECANE

Produkty PRZECIWWSKAZANE

Napoje

1) woda niegazowana, woda mineralna
gazowana o niskiej zawartos$ci
dwutlenku wegla;

2) herbata, np.: czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa;

3) napary ziotowe — stabe napary;
4) kawa naturalna, kawa zbozowa;
5) bawarka;

6) kakao naturalne;

7) soki warzywne;

8) soki owocowe (W ograniczonych
ilosciach);

9) kompoty (bez dodatku cukru).

1) napoje wysokostodzone;
2) nektary owocowe;
3) wody smakowe z dodatkiem cukru.

Informacje zawarte powyzej sq zaleceniami ogélnymi diety z ograniczeniem weglowodanéw
latwo przyswajalnych kazdy przypadek jest inny i nalezy zalecenia dostosowac¢ do
indywidualnego stanu zdrowia, choréb wspélistniejacych, tolerancji danych produktéw.
Jesli masz watpliwosci popros lekarza o konsultacje z dietetykiem szpitalnym.

Bibliografia:

https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia

Przygotowata : inz Patrycja Kosewska
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