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Zastosowanie

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandw jest stosowana
przede wszystkim u osob z zaburzeniami gospodarki weglowodanowej, m.in.
cukrzycy, zaburzong tolerancjg glukozy i insulinoopornoscia. Moze byc¢ rowniez
stosowana u o0sob z hipertriglicerydemia, hiperlipidemia oraz wybranymi
chorobami uktadu sercowo-naczyniowego, w tym miazdzyca.

Celem diety jest ograniczenie produktow powodujgcych szybki wzrost stezenia
glukozy we krwi oraz zapewnienie odpowiedniej podazy wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych.

Gtowne zasady diety

e Jedz regularnie, najlepiej 3-5 positkow dziennie, w miare mozliwosci o
statych porach.

e Ograniczaj cukry dodane oraz produkty zawierajgce ich duze ilosci.

e Unikaj lub znacznie ograniczaj: stodycze, ciasta, drozdzowki, stodzone ptatki
Sniadaniowe, stodkie napoje, dostadzane produkty mleczne i inne produkty o
duzej zawartosci cukrow dodanych.

e \Xybieraj produkty petnoziarniste, takie jak pieczywo razowe, ptatki owsiane,
grube kasze, ryz petnoziarnisty i makarony petnoziarniste.

e \Warzywa powinny stanowi¢ wazny element kazdego dnia. Wybieraj je w
roznorodnej postaci: Swieze, gotowane, duszone lub pieczone.

e Owoce spozywaj w umiarkowanych porcjach. Preferuj cate owoce zamiast
sokow i koktajli owocowych.

e \Wtaczaj do jadtospisu nasiona roslin straczkowych, np. fasole, soczewice,
ciecierzyce i groch.

e Codziennie spozywaj odpowiednig ilos¢ produktow bedgcych zrodtem



biatka: ryby, chude mieso, jaja, fermentowane produkty mleczne lub nasiona
roslin straczkowych.

Wybieraj przede wszystkim ttuszcze nienasycone, np. oliwe z oliwek, olej
rzepakowy, orzechy, nasiona i ryby.

Ograniczaj produkty bogate w ttuszcze nasycone i izomery trans, m.n. ttuste
mieso, ttuste wyroby miesne, smalec, masto w duzych ilosciach, produkty
cukiernicze i zywnosc wysokoprzetworzona.

Ograniczaj sol oraz produkty o duzej zawartosci soli, szczegolnie zywnosc
wysoko przetworzona.

Pij przede wszystkim wode. Unikaj napojow stodzonych i ograniczaj soki
owocowe.

Dieta powinna byc¢ réznorodna i dostarcza¢ odpowiedniej ilosci energii,
biatka, witamin, sktadnikow mineralnych i btonnika.

Przyktadowe positki

Sniadanie: owsianka na mleku z jogurtem naturalnym i owocami lub
pieczywo petnoziarniste z twarozkiem, jajkiem i warzywami.

Il $niadanie: jogurt naturalny lub skyr z owocami i niewielka porcjg orzechow.
Obiad: pieczona ryba lub kurczak + kasza/ziemniaki + duza porcja warzyw.
Podwieczorek: twarozek z warzywami lub jogurt naturalny z owocami.
Kolacja: pieczywo petnoziarniste z jajkiem, twarozkiem lub pastg rybng +
warzywa.

Techniki kulinarne

e Gotowanie w wodzie lub na parze.
e Duszenie bez wczesniejszego obsmazania.
e Pieczenie w folii, rekawach, pergaminie lub w naczyniach zaroodpornych bez

dodatku ttuszczu.
Unikanie smazenia w duzej ilosci ttuszczu.

Wskazowki praktyczne

Przygotowuj positki przede wszystkim z naturalnych, mato przetworzonych
produktow.

Czytaj etykiety produktow i zwracaj uwage na zawartosc¢ cukrow oraz
ttuszczow nasyconych.

Zamiast cukru do potraw wykorzystuj naturalny smak owocow, cynamon,
wanilie i inne przyprawy.

e \WXybieraj wode zamiast stodzonych napojow.
e Nie zastepuj catych owocow sokami owocowymi.



e Zamiast jasnego pieczywa wybieraj pieczywo petnhoziarniste lub razowe.
e Zamiast stodkich przekasek wybieraj np. naturalny jogurt, niewielkg porcje

orzechow lub swieze warzywa.
Ograniczaj podjadanie miedzy zaplanowanymi positkami, szczegolnie
produktow stodkich i wysokoprzetworzonych.

e Positki powinny byc¢ roznorodne pod wzgledem smaku, koloru i konsystencji.
e |los¢ ptynow dostosuj do indywidualnych zalecen lekarza;, w przypadku

braku przeciwwskazan podstawowym napojem powinna byc woda.



Produkty zalecanie i niewskazane

Grupa produktow

Zalecane

Niewskazane

Produkty zbozowe

petnoziarniste pieczywo
(zytnie, razowe, graham),
makarony razowe, ryz
brazowy, ptatki owsiane i
gryczane bez cukru

biaty chleb, butki stodkie,
drozdzowki, biaty ryz,
stodzone ptatki

Warzywa

sSwieze, gotowane,
pieczone; np. marchew,
cukinia, brokut

warzywa smazone w
duzej ilosci ttuszczu

Ziemniaki / Bataty

gotowane, pieczone

smazone, frytki, talarki,
puree w proszku

Owoce

Swieze, pieczone lub
mrozone; np. jabtka,
maliny, jagody
(umiarkowanie)

owoce W syropach,
kandyzowane, wysoko
stodzone przetwory

Mieso i wedliny

chude mieso (kurczak,
indyk, krolik, chuda

wotowina, poledwica,

schab), chude wedliny

ttuste miesa i wedliny,
mieso smazone, pasztety,
podroby

Ryby

chude i ttuste ryby
morskie oraz
stodkowodne, gotowane
lub pieczone

ryby smazone, surowe




Jaja

gotowane, jajecznica na
parze, omlety na parze

jajka smazone, z duza
iloscig ttuszczu

Mleko i nabiat

mleko chude, jogurt
naturalny, kefir, twarog
chudy

ttuste sery, mleko
stodzone, jogurty
smakowe

oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, masto w

smalec, toj, ttuste masto
klarowane, olej kokosowy

Ttuszcze matych ilosciach i palmowy
budyn, kisiel, galaretka stodycze, torty z kremem,
bez cukru; lekkie ciasta ciasta kruche, wyroby

Desery drozdzowe i biszkoptowe czekoladowe
woda niegazowana, napoje stodzone,
herbata, kawa naturalna i gazowane, energetyki,
Napoje zbozowa, kompot bez alkohol
cukru
tagodne ziota i przyprawy ostre przyprawy (chili,
(koperek, majeranek, pieprz cayenne, curry),
tymianek, bazylia, gotowe sosy, kostki
oregano, lis¢ laurowy;, rosotowe
Przyprawy

gozdziki, cynamon), sol i
cukier w ograniczonych
ilosciach




