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Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych
weglowodanow

Zastosowanie

Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodandow jest stosowana
gtownie u oséb z cukrzyca lub zaburzong tolerancjg glukozy, a takze u oséb z
nadwaga i otytoscia. Jej celem jest utrzymanie stabilnego poziomu cukru we krwi,
poprawa metabolizmu weglowodanow i lipidow oraz dostarczenie wszystkich
niezbednych sktadnikow odzywczych, przy jednoczesnym ograniczeniu
produktow szybko podnoszacych glikemie, takich jak stodycze, biaty chleb czy
stodzone ptatki.

Gtowne zasady diety

Ograniczaj cukry proste i produkty wysoko przetworzone.

Jedz regularnie 3-5 razy dziennie, o statych porach.

Codziennie wtacz zrodto biatka: mieso, ryby, jaja lub roslinne zamienniki.
Wybieraj ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych.

Warzywa i owoce jedz w umiarkowanej ilosci, najlepiej swieze, gotowane lub
pieczone.

e Pij minimum 2-2,5 |l wody dziennie i unikaj stodzonych napojow.
e Ogranicz ttuste, smazone i wysoko przetworzone jedzenie.

Dieta powinna byc roznorodna, smaczna i atrakcyjna wizualnie.

Techniki kulinarne

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.



Wskazoéwki praktyczne

Positki przygotowuj z naturalnych sktadnikow, bez gotowych koncentratow i

SOSOW.

Ograniczaj cukier i sol, zastepujac je ziotami i przyprawami.
Gorace potrawy serwuj w temperaturze okoto 60°C, moga byc tez lekko

przestudzone.

Positki powinny byc¢ roznorodne pod wzgledem smaku, koloru i konsystencji.
Nie podjadaj miedzy positkami.

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

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

warzywa smazone w
duzej ilosci ttuszczu

Ziemniaki / Bataty

gotowane, pieczone

smazone, frytki, talarki,
puree w proszku

Owoce

sSwieze, 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
cukier w ograniczonych
ilosciach




