Zespot Opieki Zdrowotnej w Olesnie ul. Klonowa 1, 46 — 300 Olesno
Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanéw

Cukrzyca to przewlekla i nieuleczalna choroba metaboliczna, charakteryzujaca si¢ podwyzszonym st¢zeniem
glukozy we krwi. Nieleczona prowadzi do nieprawidtowosci wielu narzadow, np.: oczu, serca, nerek. Modyfikacja
stylu zycia (w tym diety) odgrywa kluczowa wolg w leczeniu cukrzycy typu 2.

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw ma na celu zmniejszenie st¢zenia glukozy we
krwi 1 poprawe metabolizmu. Polega na ograniczeniu lub wykluczeniu z zywienia produktéw bedacych zrédtem tatwo
przyswajalnych weglowodanéw (glukozy, fruktozy, sacharozy), czyli: cukru, stodyczy, stodkich napojow. W
jadtospisie zwigksza si¢ natomiast ilo§¢ weglowodanéw zlozonych (bogatych w blonnik pokarmowy), takich jak:
pelnoziarniste pieczywo, makarony, gruboziarniste kasze, ciemny ryz, czy §wieze warzywa.

Najwazniejsze zasady diety:

* Regularne spozywanie positkow, co 3-4 h. Ostatni positek nalezy spozy¢ do 2-3 h przed snem;

*  Wypijanie minimum 1,5-2 | plynow dziennie. Nie nalezy spozywac stodkich napojow;

*  Unikanie podjadania miedzy positkami, w tym rowniez plynow wnoszacych energie, czyli: kawy z mlekiem
i/lub cukrem, stodzonych herbat i napojow;

e Zamiana jasnego pieczywa na pelnoziarniste, jasnych makaronéw na ciemne, biatego ryzu na bragzowy, a takze
wlaczenie do diety gruboziarnistych kasz;

¢ Dodawanie do kazdego positku warzyw i owocéw (w mniejszych ilosciach). Powinny one stanowi¢ 1/2
talerza. Laczna ich dzienna podaz powinna wynosi¢ minimum 400g;

*  Owoce zawieraja duze ilosci cukrow prostych, dlatego powinny by¢ spozywane w mniejszych ilosciach.
Szczegolnie polecane sa: owoce jagodowe (maliny, truskawki, jagody). Nie nalezy spozywaé owocow
przejrzatych, bardzo migkkich, poniewaz bardzo szybko podnoszg st¢zenie glukozy we krwi. Warto taczy¢ je z
produktami dostarczajacymi biatko/thuszcze, czyli z jogurtem naturalnym, czy tez orzechami;

* W diecie nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w thuszeze roslinne, czyli: oliwe z oliwek, olej rzepakowy,
orzechy, nasiona, pestki, czy awokado. Zmniejszy¢ natomiast nalezy tluszcze pochodzenia zwierzgcego, czyli
thuste migso, thusty nabiat itp.

* Zamiana thustego mi¢sa na chude drobiowe, a takze ograniczenie spozycia przetworéow miesnych (wedlin,
kietbas, pasztetow, wyrobdéw podrobowych itd.);

*  Ograniczenie spozycia soli (do 1 tyzeczki dziennie). Zaleca si¢ zastapi¢ ja naturalnymi ziotami;

*  Ograniczenie spozycia slodyczy, ciast i produktéw zawierajacych w sktadzie cukier. Produkty takie jak dzemy,
budynie mozna zamieni¢ na te z obnizong zawartoscig cukru. Substancje stodzace (stodziki), takie jak
erytrytol, ksylitol, stewia sa dozwolone w ilosciach preferowanych przez producenta;

*  Warzyw i produktow zbozowych nie nalezy rozgotowywac¢. Im bardziej rozgotowany, np. makaron, tym
szybciej podnosi stezenie glukozy we krwi.

*  Produkty bedace zrodtem weglowodandow ztozonych, takie jak: kasza, ryz, makaron, ziemniaki nalezy przed
spozyciem schiodzi¢. Gorgce bardzo szybko podnoszg stezenie glukozy we krwi;

*  Warto wlaczy¢ do diety produkty fermentowane, czy kiszone. Korzystnie wptywajg na tempo wzrostu
glikemii po positkowej;

* Zaleca si¢ rezygnacje¢ ze spozywania napojow alkoholowych. Wypijanie alkoholu do positku podwyzsza po
positkowe stezenie glukozy i tym samym zwicksza stezenie insuliny;

* Nalezy dbac o regularng aktywnos¢ fizyczna, ktora zwigksza wrazliwo$¢ tkanek na insuling;

* W przypadku wystgpowania nadmiernej masy ciata zaleca si¢ jej redukcje.

Dieta powinna opierac si¢ na produktach z niskim oraz srednim indeksem glikemicznym (IG).

Indeks glikemiczny ( IG) klasyfikuje produkty Zzywnos$ciowe na podstawie ich wptywu na stgzenie glukozy we krwi.
W zalezno$ci od indeksu glikemicznego produkty Zywnosciowe dzielimy na:
* produkty o niskim indeksie glikemicznym — ponizej S0 (warzywa na surowo, kefir, maslanka, serwatka,
owoce; grejpfrut, truskawka, agrest, porzeczki, wisnie, maliny, jagody czarne, soja, soczewica, fasolka)
* produkty o $rednim indeksie glikemicznym — 55 — 70 ( chleb zytni razowy, orkiszowy, graham, banan,
winogrona, mleko, mango, melon, kaki, groch suchy, ptatki owsiane, kukurydziane, czekolada gorzka, )
* produkty o wysokim indeksie glikemicznym — powyzej 70 (pieczywo pszenne, ziemniaki, buraki, marchew
gotowana, bob, skrobia ziemniaczana, owoce z W syropie i suszone, cukier, miod, dzemy, stodycze).



Sposob przygotowania potraw:
* gotowanie w wodzie, na parze;
* pieczenie w pergaminie, r¢kawie, naczyniu zaroodpornym;
* smazenie bez dodatku ttuszczu, duszenie bez thuszczu i uprzedniego obsmazania.

Thuszcze, takie jak: olej rzepakowy, oliwa z oliwie, olej stonecznikowy zaleca si¢ dodawac do gotowych potraw na
surowo. Smietan¢ najlepiej zastapi¢ kefirem, jogurtem. Zupy i sosy sporzadza¢ na wywarach warzywnych, z
niewielka ilo$cig maki, ale najkorzystniej bytoby zrezygnowac z soséw, zasmazek i zawiesin do zup.

Przykladowe produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane w diecie z ograniczeniem
latwo przyswajalnych weglowodanow

Produkty Zalecane Przeciwwskazane
i potrawy

Napoje Woda, napoje bez cukru (herbata, kawa zbozowa, napary | Wszystkie napoje stodzone cukrem,
ziotlowe 1 owocowe, kompot, kakao); soki warzywne 1 napoje energetyzujace, czekolada do
owocowe w ograniczonych iloéciach jako element positku; |picia, napoje alkoholowe, soki owocowe
domowa niestodzona lemoniada. . z cukrem, lemoniada, coca-cola, pepsi,
W UMIARKOWANYCH ILOSCIACH: mleko 2% nektary i syropy owocowe wysoko
tluszczu, staba kawa naturalna z mlekiem bez cukru, soki | stodzone
owocowo — warzywne tylko rozcienczone bez cukru w
umiarkowanych ilo§ciach

Produkty Chleb razowy, zytni graham, chleb petnoziarnisty, Wypieki z dodatkiem cukru, chleb na

zbozowe orkiszowy, pieczywo chrupkie zytnie; ptatki zbozowe: miodzie, z dodatkiem karmelu; pieczywo
owsiane, jeczmienne, orkiszowe, zytnie; otreby pszenne, tostowe, kajzerki, butki maslane; drobne
zytnie, owsiane; kasze: gryczana, jeczmienna peczak, kasze: manna, kukurydziana, kuskus;
bulgur, komosa ryzowa; ryz: brazowy, dziki czerwony; bialy ryz; jasne makarony: pszenne,
makaron petnoziarnisty ryzowe

Mleko i Mleko o obnizonej zawartosci thuszczu (do 2%); produkty | Petnotluste mleko; mleko

produkty mleczne: naturalne bez dodatku cukru, fermentowane, o skondensowane; $mietana, $mietanka do

mleczne zawartosci thuszczu do 3%: jogurty, kefiry, maslanki, skyr, |kawy; jogurt owocowe z dodatkiem
serki ziarniste, zsiadle mleko; chude i poltluste sery cukru, desery mleczne; sery: pelnottuste
twarogowe; mozzarella light; serki kanapkowe w biate i zotlte, topione, typu feta,
umiarkowanych ilosciach plesniowe, pelnottusta mozzarella,

mascarpone

Zupy isosy |Zupy na wywarach warzywnych lub chudych migsach; Zupy na tlustych wywarach miesnych, z

gorace zupy krem; zabielane mlekiem do 2% ttuszczu, jogurtem: |zasmazka, zabielane $mietana, zupy typu
jarzynowe, kalafiorowa, ogorkowa z ryzem, lub instant, owocowe z cukrem, zawiesiste, z
ziemniakami, porowa, szpinakowa, czyste: pomidorowa, |duzg iloécig ziemniakow, sosy
czerwony barszcz, koperkowa, zurek, kapusniak z bialej i |pieczeniowe, na zasmazkach
kiszonej kapusty, ryzowa, krupniki; domowe sosy i thustych $§mietanach; gotowe sosy
satatkowe na bazie niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu

Migso Migso chude bez skory: schab, kurczak, indyk, cielgcina, Thuste migsa: wieprzowina, wolowina,

iprzetwory |krolik, chuda wotowina i wieprzowina w umiarkowanych | baranina, podroby, gesi, kaczki; thuste

migsne ilosciach; chude wedliny: poledwica, szynka gotowana, wedliny (np. baleron, salami, salceson,
wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona piers boczek, mielonki); konserwy mig¢sne,
indyka/kurczaka wedliny podrobowe, pasztety, parowki,

kabanosy, kietbasy
Potrawy Risotto, potrawka, gotabki, gulasz, warzywa faszerowane, |Potrawy z dodatkiem cukru, np.: knedle,
potmiesne | W UMIARKOWANYCH ILOSCIACH: makarony, nale$niki, pierogi z cukrem; potrawy

i bezmigsne

zapiekanki, pierogi leniwe, kluski z migsem, tazanki,
pierogi z migsem,

smazone

Ryby
1 przetwory
rybne

chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne (np. dorsz,
sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, szczupak, okon,
makrela, foso$, halibut, karp); $ledzie i inne ryby w olejach
ros§linnych, ryby wedzone w umiarkowanych ilosciach

konserwy rybne

Jaja

Gotowane na mi¢kko, na twardo, w koszulce; jajecznica i
omlet smazone bez thuszczu lub na niewielkiej ilosci

Jaja smazone na duzej ilosci tluszczu;
jajka z majonezem




Thuszcze

Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany; margaryny mi¢kkie

Masto i masto klarowane; smalec,
stonina, 16j, margaryny twarde

(w kostce); olej palmowy, kokosowy;
majonez

pietruszka, cebula, jarzynka, vegeta, kminek, majeranek,
tymianek, bazylia; mieszanki przypraw bez dodatku soli;
W UMIARKOWANYCH ILOSCIACH: lis¢ laurowy,
ziele angielskie, sol do 5 g dziennie, papryka stodka, pieprz
ziotowy, ocet jabtkowy, curry

Warzywa Wszystkie §wieze i mrozone; gotowe dania na patelni¢ z Stare, surowki i warzywa gotowane
warzywami; szczegolnie o matej zawartosci z dodatkiem duzej ilo$ci majonezu,
weglowodanow: rzodkiewka, satata, por, ogorki, rabarbar, |$mietany, zottek, cukru
szczypiorek, szparagi, szpinak, bo¢wina, brokuly, cebula,
kalafior, pomidory, szczaw, papryka, kapusta biata,
czerwona, marchew na surowo, fasolka szparagowa,
brukselka, w postaci, salatek, surowek z dodatkiem oleju,
lub jogurtu, warzywa w/w mozna poda¢ w postaci
gotowanej ,,z wody”. W UMIATKOWANYCH
ILOSCIACH: burak, groszek zielony, marchew gotowana,
pietruszka-korzen, wloszczyzna, seler, bob, groch, fasola

Nasiona wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, |niskiej jako$ci gotowe przetwory

roslin bob; pasty z nasion roslin stragczkowych; maka sojowa, straczkowe (np. parowki sojowe, kotlety

stragczkowyc | napoje sojowe bez dodatku cukru, przetwory sojowe: tofu, |sojowe w panierce, pasztety sojowe,

h tempeh; makarony z nasion roélin stragczkowych (np. z burgery wegetarianskie)
fasoli, grochu)

Orzechy, orzechy (np. wloskie, laskowe) oraz migdaty; pestki i orzechy i pestki: solone, w czekoladzie,

pestki nasiona (np. dyni, stonecznika) w karmelu, miodzie, posypkach,

panierkach

Ziemniaki W UMIARKOWANYCH ILOSCIACH: gotowane, Purée smazone z thuszczem, frytki,
pieczone chipsy, placki ziemniaczane smazone na

thuszczu

Owoce Owoce $wieze i mrozone; grejpfruty-gatunek zielony Owoce kandyzowane; owoce w
(wptywaja na zmniejszenie stezenia glukozy we krwi), syropach; owoce przejrzate
truskawki, porzeczki, poziomki, agrest, cytryna, jabtka,
czarne jagody,kiwi, melon;

W UMIARKOWANYCH ILOSCIACH: od 200 do 300
g banany, winogrona, §liwki

Desery Kompoty bez cukru,kisiele i galaretki bez cukru, jabtka Wszystkie desery z cukrem, miodem,
pieczone z piang z bialek, kisiele i galaretki, bez cukru, np.: galaretki, kremy, kompoty,
desery mleczne bez cukru, sernik na zimno; gorzka marmolady; wszystkie produkty z duza
czekolada min.70% kakao; jogurt naturalny ze Swiezymi zawartoscig thuszczu i cukru, np.: ciasta,
owocami; stodziki naturalne (erytrytol, ksylitol,stewia); ciastka, torty, paczki, faworki; chatwa,
przeciery owocowe, musy, sorbety; dzemy nisko stodzone; |czekolada mleczna i biata, batony; stone
domowe wypieki bez cukru przekaski

Przyprawy |sok z cytryny, kwasek cytrynowy, koperek zielony, Sél (kuchenna, himalajska, morska) w

nadmiarze; mieszanki przypraw
zawierajace duza ilo$¢ soli; kostki
rosotowe; ptynne przyprawy
wzmacniajace smak (typu maggi);
pieprz, papryka ostra, musztarda, ocet,
chili

Opracowanie wlasne. Opracowat: mgr Patrycja Niejadlik, dietetyk kliniczny ZOZ w Olesnie na podstawie:

Ciborowska H., Ciborowski A.: Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego czlowieka. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2021r.
Zasady prawidtowego zywienia chorych w szpitalach, wydawca; Instytut Zywnosci i Zywienia 2011r.

Grzymistawski M.: Dietetyka Kliniczna. PZWL, Warszawa, 2021r.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Cukrzyca typu 2 — zalecenia zywieniowe, 2023 r.




