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DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

Dieta przeznaczona jest dla oséb:
-z cukrzyca,

- z insulinoopornoscia,

- z zaburzong tolerancjg glukozy,

Stosujac diete zmniejszysz stezenia glukozy we krwi, poprawisz metabolizm oraz
zapobiegniesz powiktaniom cukrzycy.

WAZNE WSKAZOWKI DIETETYCZNE

e Jedz petnoziarniste produkty zbozowe. Sg one dobrym Zrédtem btonnika pokarmowego,
ktéry pomaga kontrolowac glikemie.

¢ Jedz regularnie o statych porach. Najlepiej 4-6 mniejszych, urozmaiconych positkdow dziennie.

e Zwieksz spozycie warzyw, szczegdlnie w postaci surowej. W Twojej codziennej diecie
powinny sie znalez¢ 4 porcje warzyw.

e Owoce zawierajg naturalnie wystepujgce cukry proste, dlatego jedz ich mniej niz warzyw.
Wybieraj te, ktére majg nizszy indeks glikemiczny.

e Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, bez dodatku cukru,
najlepiej fermentowanych.

e Wybieraj rézne zrédta biatka: 1-2 razy w tygodniu mieso zamien na nasiona roslin
strgczkowych, 2 razy w tygodniu na ryby, czy tez na jaja.

e Kontroluj kalorycznos¢ diety. Jezeli masz nadwage lub otytos¢, daz do uzyskania prawidtowe;j
masy ciata.

e Unikaj stodyczy, ogranicz spozycie ttuszczow zwierzecych i soli.

e Pij przynajmniej 1,5 | wody dziennie.

e Pamietaj o odpowiednich technikach przygotowywania positkdw. Zalecane techniki
kulinarne to: gotowanie, duszenie bez wczesniejszego obsmazania, pieczenie w foli.




Produkty zalecane i przeciwskazane

Grupa Zalecane Przeciwskazane
produktéw
Produkty Chleb zytni, graham, razowy, ryz brazowy, Chleb pszenny, chleb na miodzie i
zbozowe kasze gruboziarniste np. gryczana, peczak, wypieki z dodatkiem cukru, butki
makaron petnoziarnisty, makaron z maki pszenne, maslane, biszkopty z cukrem,
durum (semolina). drozdzéwki, ciasta kruche, francuskie,
biszkoptowe na jajach, groszek
ptysiowy, makaron pszenny z maki
oczyszczonej, ryz biaty.
Produkty Naturalne napoje fermentowane, Mleko i przetwory > 2%, napoje
mleczne np. kefir, jogurt, maslanka, ser twarogowy mleczne stodzone cukrem, miodem,

chudy, naturalne chude serki,
homogenizowane, mleko < 2% ttuszczu.

dzemem, z duza iloscig owocdw,
ttuste sery podpuszczkowe (zétte,
plesniowe, topione), ser twarogowy
ttusty.

Mieso, dréb,

Chude migso z kurczaka, indyka (piersi),

Miesa ttuste, np. baranina, wieprzowina,

wedliny, cielecina, mtoda wotowina, krélik, ryby, wotowina, konina, podroby, gesi, kaczki,

ryby, jaja chude wedliny, poledwica, wedliny ttuste czesci kurczaka (udka, skrzydetka),
drobiowe, jaja ttuste wedliny, np. kaszanka, paréwki,

konserwy migsne, pasztetowa, salceson,
pasztety.

Ttuszcze Oleje (np. rzepakowy, stonecznikowy, Smalec, stonina, boczek, t6j, margaryny
sojowy, Iniany, z pestek winogron), oliwa z twarde, olej kokosowy, masto, Smietany
oliwek, margaryny miekkie
wysokogatunkowe.

Warzywa Wszystkie $wieze i mrozone — Satatki i suréwki ttuste, z dodatkiem
nierozgotowane. duzej ilosci $mietany, majonezu, cukru,

frytki, ziemniaki smazone na masle,
smalcu, lub margarynie.

Owoce cytrusy, zwtaszcza grejpfruty, jagodowe, Owoce w syropach, kompoty z cukrem,
jabtka, kiwi, truskawki, wisnie, owoce mniej | galaretki ze $mietang, owoce
dojrzate (banany, brzoskwinie, nektarynki, kandyzowane, dzemy wysokostodzone.
morele) i w ograniczonej ilosci

Zupa Wywary warzywne, chude wywary miesne, | Esencjonalne wywary na ttustych
zaprawiane chudym mlekiem lub jogurtem miesach, kosciach, zageszczone
naturalnym. zasmazkami, zaprawiane $mietang,

owocowe z cukrem .

Desery Kisiele, galaretki, budynie na chudym Kremy, torty, marmolady, wszystkie

mleku, sorbety, satatki owocowe. desery z cukrem, z duzg iloscia ttuszczu,
paczki, faworki, chatwa, czekolada, lody,
budynie na petnym mleku, orzechy
kokosowe, orzechy solone.

Napoje Woda mineralna, herbata i kawa bez cukru, | Napoje typu coca-cola, gazowane,
kawa zbozowa, soki z warzyw, (soki stodzone cukrem, napoje alkoholowe,
owocowe sporadycznie, w ograniczonych owocowe, lemoniada.
ilosciach).

Przyprawy Pieprz, ziota, przyprawy korzenne, Cukier, midd, glukoza, fruktoza.

musztarda.
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