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DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW — ZALECENIA
ZYWIENIOWE

Zastosowanie i cel diety:

dla oséb:

z cukrzycg,

z insulinoopornoscia,

z zaburzong tolerancja glukozy,
z hipertriglicerydemia.

Zalecenia dietetyczne:

dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw jest modyfikacjg diety
podstawowej. Modyfikacja ta polega na ograniczonej podazy glukozy, fruktozy i sacharozy,
zalecane sg potrawy o niskim indeksie glikemicznym,

wartos¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji Polski

oraz wytyczne towarzystw naukowych,

dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup
produktéw spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow,
ziemniakdéw, produktéw miesnych i ryb, nasion roslin straczkowych oraz ttuszczéw,

positki powinny by¢ podawane o tej samej porze. Liczba positkéw powinna by¢ kazdego dnia
jednakowa - 4-6 dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub dietetyka. Przerwy pomiedzy
positkami powinny wynosi¢ niz 3-4h,

nalezy eliminowac pojadanie miedzy positkami,

dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku,

kolorystyki, konsystencji i strawnosci potraw oraz obrébki termicznej,

nalezy kontrolowac ilos¢ spozywanych weglowodandw w catej diecie i w poszczegdlnych
positkach,

nalezy ograniczy¢ spozywanie produktéw zawierajgcych cukry proste, w tym cukry dodane,
gtéwnym Zrédtem weglowodandéw w diecie powinny by¢ produkty zbozowe z petnego
przemiatu, nalezy podawac przynajmniej 2 porcje dziennie produktow zbozowych z petnego
przemiatu,

nalezy wybieraé produkty o niskim indeksie glikemicznym (1G<55),

produkty weglowodanowe nie powinny by¢ spozywane samodzielnie, do kazdego positku
nalezy wtgczy¢ produkty biatkowe i ttuszczowe,

nalezy zaplanowa¢ dodatek warzyw lub owocéw do kazdego positku (minimum 400 g
dziennie - do gramatury nie wliczane sg ziemniaki i bataty), z przewagq warzyw — nalezy
podawac przynajmniej 3 porcje warzyw o duzej zawartosci btonnika, przynajmniej cze$¢
warzyw i owocow powinna by¢ serwowana w postaci surowej, dopuszcza sie wykorzystanie
produktdw mrozonych. Zaleca sie wybieranie owocéw mniej dojrzatych ze wzgledu

na mniejszg zawartosé cukru,

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne zastepujace
produkty mleczne powinny by¢ spozywane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia,
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kazdego dnia nalezy podawac co najmniej 1 porcje z grupy mieso lub jaja lub nasiona roslin
straczkowych i/lub przetwory nasion roslin strgczkowych, inne roslinne zamienniki biatka
zwierzecego,

nasiona roslin strgczkowych i/lub ich przetwory nalezy uwzgledni¢ co najmniej 3 razy

w jadtospisie dekadowym,

ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej 3 razy
w jadtospisie dekadowym,

ttuszcze zwierzece (np. smalec) powinny byé ograniczone na rzecz ttuszczu roslinnego,

z wyjatkiem ttuszczu palmowego i kokosowego

przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe
nienasycone,

wskazane jest ograniczenie potraw ciezkostrawnych i wzdymajacych,

nalezy eliminowac cukry dodane (tj. monocukry i dwucukry dodawane do zywnosci)w
kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napdj bez dodatku cukru,

poza napojami uwzglednionymi w jadtospisie, pacjent powinien mie¢ zapewniony staty
dostep do wody pitnej — rekomendowane sg dystrybutory z wodg na kazdym oddziale.
przy doborze produktéw nalezy zwrdci¢ uwage na ich: jakos¢, termin przydatnosci do
spozycia, oraz sezonowos¢.

rekomendowane techniki kulinarne: gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie, pieczenie
bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie,
naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych, grillowanie — bez dodatku
ttuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym,

potrawy smazone nalezy ograniczy¢ do 3 razy w jadtospisie dekadowym; dozwolone jest
lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego bez panierki.

Praktyczne wskazéwki odnosnie sporzadzania positkéw:

temperatura dostarczanych positkdw gorgcych powinna wynosi¢ minimum 60°C, natomiast
z uwagi na specyfike diety pacjent moze spozywac positek przestudzony, o temperaturze
zblizonej do temperatury ciata cztowieka,

zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzac z naturalnych sktadnikdéw, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wytagczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikéw,
ograniczy¢ zabielanie zup i soséw Smietang i jej roslinnymi zamiennikami np. mleczkiem
kokosowym,

nie dodawac do potraw zasmazek,

makarony, kasze, ryz, warzywa, ptatki nalezy gotowac ,al dente” - rozgotowane produkty

w znacznym stopniu podwyzszajg poziom cukru,

dopuszczalne jest stosowanie substancji stodzgcych (zgodnych z obowigzujgcymi przepisami)
do przygotowywanych potraw i napojéw,

nalezy unika¢ dodatku cukru do napojow i potraw,

do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i naturalnych przypraw
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Wartos¢
energetyczna

Energia (En)/dobe

2000 - 2400 kcal/dobe

Wartosc odzywcza

Biatko

Wartosci referencyjne: 10-20% En

25-50 g/1000 kcal

Ttuszcz ogdtem

Wartosci referencyjne: 25-30% En

22-33 g/1000 kcal

w tym nasycone kwasy
ttuszczowe

Wartosci referencyjne: mozliwie jak
najmniej, jednak nie wiecej niz 10% En

<11 g/1000 kcal

Weglowodany ogdtem

Wartosci referencyjne: 45-65% En

113-163 g/1000 kcal

w tym cukry (mono-i
disacharydy)

Wartosci referencyjne: <10% En

< 25 g/1000 kcal

Btonnik

15g/1000 kcal

Saéd

<2000 mg/dobe

Grupy srodkéw
spozywczych

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

Produkty zbozowe

- wszystkie maki petnoziarniste,
-pieczywo petnoziarniste, bez
dodatku substancji stodzacych,
np.: zytnie razowe, graham,
chleb z dodatkiem otragb

i ziaren,

- pieczywo zytnie i mieszane,

- pieczywo o obnizonym IG,

- kasze srednio-

i gruboziarniste: gryczana,
jeczmienna (peczak, wiejska,
mazurska), orkiszowa, bulgur;
kasza jaglana (w
umiarkowanych ilosciach),

- ptatki naturalne gotowane al
dente, np.: owsiane, gryczane,

jeczmienne, pszenne, ryzowe,
zytnie, musli bez dodatku cukru
i jego zamiennikdéw np. syropu
glukozowo - fruktozowego,

- makarony, np.: razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni,
pszenny z maki durum

(gotowane ,,al dente”),

- biate pieczywo pszenne,

- pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, miodu,
syropéw, karmelu,

- kasze drobnoziarniste (kukurydziana,
manna),

- ptatki btyskawiczne, wafle ryzowe,

- ryz biaty,

- potrawy maczne, np.: pierogi, kopytka,
kluski,

- produkty maczne smazone w duzej ilosci
ttuszczu, np.: paczki, faworki, racuchy,

- ptatki ryzowe, ptatki kukurydziane i inne
stodzone ptatki $niadaniowe, np.: miodowe,
cynamonowe, czekoladowe.
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- ryz brgzowy, ryz czerwony,
- potrawy maczne przede
wszystkim z maki
petnoziarnistej, np.: pierogi,
kopytka, kluski (w
ograniczonych ilosciach),

- otreby, np.: owsiane,
pszenne, zytnie, orkiszowe.

Warzywa, przetwory

- owoce mniej dojrzate,

- owoce o IG <55,

- owoce: Swieze, mrozone,
gotowane, pieczone,

- musy owocowe bez dodatku

- warzywa przyrzgdzane z duzg iloscig
ttuszczu,

- gotowana marchew, gotowane buraki,
- dynia, kukurydza.

warzywne cukru,

- przetwory owocowe

niskostodzone, np. dzemy

(w ograniczonych ilosciach).

- ziemniaki, bataty: gotowane | - ziemniaki smazone (frytki, talarki),
Ziemniaki, (w ograniczonych ilosciach) - ziemniaki puree,
Bataty - pieczone bataty,

- puree w proszku.

Owoce i przetwory
owocowe

- wszystkie owoce: Swieze,
mrozone, gotowane, pieczone,
- Musy OWOCowe,

- dzemy owocowe
niskostodzone(w
ograniczonych ilosciach),

- owoce suszone

(w ograniczonych ilosciach

- owoce o IG>55,

- owoce w syropach cukrowych,

- owoce kandyzowane,

- przetwory owocowe wysokostodzone,
- owoce suszone.

Nasiona roslin
straczkowych

- wszystkie nasiona roslin
straczkowych,

- produkty z nasion roslin
stragczkowych z mata
zawartoscig soli,

- niestodzone napoje roslinne,
tofu naturalne, hummus.

- produkty z nasion roslin strgczkowych
z duzg iloscig soli,
- béb, w tym gotowany.

Nasiona, pestki,
orzechy

- wszystkie nasiona, pestki

i orzechy niesolone np. orzechy
wtoskie, arachidowe, pistacje,
laskowe, nerkowca, migdaty,
pestki stonecznika, dyni, sezam
siemie Iniane,

- masto orzechowe bez
dodatku soli i cukru

(w ograniczonych ilosciach).

- orzechy solone, orzechy w skorupce

z ciasta, w karmelu, w czekoladzie, w lukrze,

- masto orzechowe solone
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Mieso i przetwory
miesne

- z matg zawartoscig ttuszczu,
np.: dréb bez skory (kura,
kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina, jagniecina,
krolik, chude partie
wieprzowiny, np.: poledwica,
schab, szynka,

- chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych,

- pieczone pasztety z chudego
miesa,

- chude gatunki kietbas,
galaretki drobiowe

- z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty
dréb (kaczka, ges), ttusta wotowina i
wieprzowina, baranina,

- miesa peklowane oraz z duzg zawartoscia
soli,

- miesa smazone na duzej ilosci ttuszczu,

- ttuste wedliny, np.: baleron, boczek, ttuste i
niskogatunkowe kietbasy, paréwki, mielonki,
mortadele, ttuste pasztety,

- wedliny podrobowe (pasztetowa, salceson,
watrobianka),

- miesa surowe np. tatar.

Ryby i przetwory
rybne

- wszystkie ryby stodkowodne
i morskie

- konserwy rybne

(w ograniczonych ilosciach),

- ryby wedzone

(w ograniczonych ilosciach),

- ryby surowe,
- ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu.

Jaja i potrawy z jaj

- gotowane, sadzone

i jajecznica na parze lub
smazone na matej ilosci
ttuszczu,

- omlety, kotlety jajeczne
smazone na matej ilosci
ttuszczu.

- jaja przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu,
- jaja smazone na stoninie, skwarkach, ttustej
wedlinie.

Mieko i produkty

- mleko i sery twarogowe
chude lub potttuste,

- naturalne napoje mleczne
fermentowane bez dodatku
cukru (np. kefir, maslanka

- mleko i sery twarogowe ttuste,

- mleko skondensowane,

- jogurty i desery mleczne z dodatkiem
cukru, - ttuste sery podpuszczkowe,

- ttusta Smietana.

mleczne )
jogurt,),
- sery podpuszczkowe
o obnizonej zawartosci ttuszczu
(w ograniczonych ilosciach).
- oleje roslinne, np.: - ttuszcze zwierzece, np.: smalec
rzepakowy, oliwa z oliwek, wieprzowy, t6j wotowy, stonina, twarde
olej Iniany, stonecznikowy, margaryny,
- masto (w ograniczonych - masto klarowane,
Tiuszcze ilosciach), - ttuszcz kokosowy i palmowy,

- miekka margaryna
(w ograniczonych ilosciach),
- majonez typu light
(w ograniczonych ilosciach,

sporadycznie, jako dodatek).

- masto kokosowe
- frytura smazalnicza,
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- budyn, galaretka, kisiel - stodycze zawierajgce duze ilosci cukru i/lub
(bez dodatku cukru lub z matg | ttuszczu,
iloscig cukru), - torty i ciasta z masami, kremami, bitg
- satatki owocowe bez Smietang,
Desery dodatku cukru, - ciasta kruche z duzj iloscig ttuszczu,
(w ograniczonych - ciasta drozdzowe, - ciasto francuskie, pétfrancuskie,
ilosciach) biszkoptowe, niskostodzone, - wyroby czekoladopodobne.
- ciasta i ciastka z mak
z petnego przemiatu,
- czekolada z duzg zawartoscia
(>70%) kakao.
- woda niegazowana, woda - napoje wysokostodzone,
mineralna gazowana o niskiej | - nektary owocowe,
zawartosci dwutlenku wegla, | - wody smakowe z dodatkiem cukru,
- herbata, np.: czarna, zielona, | - napoje energetyzujace,
czerwona, biata, owocowa - napoje alkoholowe.
(bez cukru),
- napary ziotowe (bez cukru),
. - stabe napary, kawa
Napoje naturalna, zbozowa (bez
cukru),
- bawarka (bez cukru),
- kakao naturalne (bez
dodatku cukru), soki
- soki owocowe (w
ograniczonych ilosciach), -
kompoty (bez dodatku cukru).
- wszystkie naturalne - gotowe mieszanki przyprawowe
przyprawy ziotowe i korzenne, | z dodatkiem soli,
- s6l (w ograniczonych - kostki rosotowe i esencje bulionowe,
Przyprawy ilosciach), - gotowe bazy do zup i soséw,
- chrzan (w ograniczonych - gotowe sosy satatkowe i dressingi,
ilosciach), - przyprawy wzmacniajace smak w postaci
- SOS SOjOwy. ptynnej i statej.

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

Sanatoria Dolnoslaskie sp. z 0.0.

0 ul. Parkowa 3, 58-351 Sokotowsko

@ NIP 886-10-10-961

e tel. +48 74 845 82 40
sekretariat@sanatoria-dolnoslaskie.pl

www.sanatoria-dolnoslaskie.pl
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