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DIETA Z OGRANICZENIEM EATWOPRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

1. Zastosowanie diety.
2. Zalecenia zywieniowe.
3. Produkty zalecane, zalecane w umiarkowanych ilo$ciach i przeciwwskazane.

ZASTOSOWANIE DIETY:

Dieta przeznaczona dla pacjentéw z cukrzyca, insulinoopornos$cig, zaburzona tolerancja glukozy.
Modyfikacja diety podstawowej polegajaca na ograniczeniu tatwoprzyswajalnych weglowodanow
(glukoza, fruktoza, sacharoza).

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

- odpowiednio zbilansowana dieta pod wzgledem energetycznym i odzywczym w oparciu o
aktualne normy zywieniowe

- nalezy spozywac 4-6 positkow dziennie

- zalecane jest czgstsze spozywanie positkow o mniejszej objetosci (przerwy miedzy positkami nie
powinny by¢ dluzsze niz 3-4 godziny)

- ostatni positek nalezy spozy¢ 2-3 godziny przed snem

- nalezy wyeliminowa¢ podjadanie migdzy positkami

- nalezy ograniczy¢ produkty i potrawy cigzkostrawne oraz wzdymajace

- ograniczenie spozycia weglowodanow prostych, np. stodycze, napoje stodzone, miod

- zrodlem weglowodandw w diecie powinny by¢ weglowodany ztozone (np. chleb razowy,
makaron pelnoziarnisty, kasze, warzywa, platki zbozowe)

- produkty weglowodanowe powinny by¢ spozywane z produktami biatkowymi 1 thuszczowymi

- biatko spozywac zgodnie z indywidualnym zapotrzebowaniem, produkty bedace Zrdédlem biatka:
mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory, nasiona roslin stragczkowych

- thuszcze pochodzenia zwierzecego (np. smalec, stonina, masto) nalezy zastgpi¢ na rzecz
thuszczoéw pochodzenia roslinnego (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, orzechy, pestki dyni)

- codziennie, w kazdym positku nalezy spozywaé warzywa i owoce, najlepiej w postaci surowe;j
(owoce powinny by¢ mniej dojrzate ze wzgledu na mniejsza zawarto§¢ cukru) — minimum 400 g, z
przewaga warzyw (¥ warzywa i ¥4 owoce)

- nalezy spozywac produkty i potrawy o niskim indeksie glikemicznym (IG <55), np. jaja, migso,
ryby, warzywa, wigkszos$¢ surowych owocdow, orzechy i nasiona, grube kasze

- nie nalezy rozgotowywaé warzyw, poniewaz zwigksza si¢ wtedy ich indeks glikemiczny (np.
marchew, buraki)

- wyeliminowanie zZywno$ci wysokoprzetworzonej: zywno$¢ typu fast-food, dania typu instant,
gotowe dania mrozone, np. pizza, zapiekanki

- zalecana redukcja masy ciata - w przypadku nadwagi lub otytosci

- nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej (do 5g na dobg)

- nalezy zadba¢ o odpowiednie nawodnienie: woda, napoje bez dodatku cukru (minimum 1,5-2 1)

- eliminacja uzywek: palenie tytoniu, alkohol

- nalezy zadba¢ o regularng aktywno$¢ fizyczng (minimum 30 minut umiarkowanej aktywnos$ci
fizycznej kazdego dnia)

- nalezy zadba¢ o odpowiednig ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie)



- zalecane techniki kulinarne: gotowanie na parze lub w wodzie — nie nalezy rozgotowywac
produktéw zbozowych i warzyw, duszenie bez wczedniejszego obsmazenia, pieczenie w folii,
pergaminie, w naczyniach zaroodpornych bez dodatku tluszczu, grillowanie bez dodatku thuszezu

3. PRODUKTY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE:

GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY ZALECANE

PRODUKTY ZALECANE W
UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

PRODUKTY
PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY
ZBOZOWE

maki pelnoziarniste,
pieczywo petnoziarniste
(zytnie, razowe), pieczywo
graham, makaron
pelnoziarnisty (pszenny,
zytni, gryczany), kasze
(gryczana, jeczmienna
peczak, bulgur), ryz
(brazowy, basmati), ptatki
zbozowe (owsiane,
jeczmienne, zytnie), otrgby
(pszenne, Zytnie, owsiane)

maka oczyszczona, biate
pieczywo pszenne (butki
kajzerki, chleb tostowy,
chleb zwykty), pieczywo
cukiernicze, makarony
(pszenne, ryzowe), platki
$niadaniowe z dodatkiem
cukru (kukurydziane,
czekoladowe, ryzowe),
drobne kasze (kuskus,
manna, jaglana)

WARZY WA

warzywa: §wieze 1 mrozone

warzywa z dodatkiem
thustych soséw, zasmazek

OWOCE

owoce: Swieze 1 mrozone
owoce o IG <55

OWOC€ suszone

owoce kandyzowane, owoce
w syropach

ZIEMNIAKI

ziemniaki: gotowane,
pieczone

ziemniaki smazone, np.
frytki, z dodatkiem thustych
sosOw, ziemniaki puree

MLEKO I PRODUKTY
MLECZNE

mleko o obnizonej
zawartosci thuszczu (do 2%),
produkty mleczne (kefir,
jogurt naturalny, maslanka),
chude i pottluste sery
twarogowe, mozzarella light

serki kanapkowe

pelnottuste mleko, mleko
skondensowane, Smietana,
$mietanka do kawy, jogurty
owocowe 1 z dodatkiem
cukru, sery (petnottuste biate
1 z6tte, typu feta, topione,
sery plesniowe, np.
camembert, mascarpone,
pelnotlusta mozzarella)

MIESO I PRZETWORY
MIESNE

chude migsa bez skory
(kurczak, indyk, cielecina,
krolik), chude wedliny
(poledwica, szynka
gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab)

chuda wotowina, chuda
wieprzowina (poledwica,
schab)

thuste migsa (wieprzowina,
wolowina, baranina, ggs,
kaczka), tluste wedliny
(boczek, mielonki, salami),
wedliny podrobowe,
konserwy migsne, ttuste
pasztety, parowki, kabanosy

RYBY I PRZETWORY
RYBNE

chude oraz ttuste ryby

morskie i stodkowodne

(dorsz, sandacz, tosos,
makrela, szczupak)

ryby wedzone, $ledzie i
inne ryby w olejach
ro$linnych

ryby smazone, panierowane,
konserwy rybne

JAJA

gotowane na mickko, na
twardo, jajecznica i omlety
smazone bez tluszczu lub na
niewielkiej ilosci

jaja smazone na duzej ilosci
thuszcezu, jaja z majonezem

NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH

wszystkie nasiona roslin
straczkowych (np. soja,
fasola, ciecierzyca),
produkty z nasion roslin
straczkowych (np. pasty,

gotowe produkty z nasion
ro$lin straczkowych o
niskiej jakosci (np. parowki
sojowe, kotlety sojowe,
pasztety sojowe)




makarony, maka sojowa,
napoje sojowe bez dodatku
cukru), przetwory sojowe
(np. tofu, tempeh)

TLUSZCZE

margaryna mickka, oliwa z
oliwek, olej rzepakowy, olej
Iniany

masto, masto klarowane,
smalec, stonina, boczek, 16j,
margaryny twarde (w
kostce), olej palmowy, olej
kokosowy, majonez

ORZECHY, PESTKI,
NASIONA

orzechy, nasiona i pestki (np.

wloskie, laskowe, migdaty,
dyni, stonecznika)

orzechy, nasiona i pestki
(solone, w czekoladzie, w
miodzie, w panierkach)

NAPOIJE

woda, kawa, kawa zbozowa,
herbata, napary ziotowe i
owocowe, soki warzywne,
kompoty bez dodatku cukru,
domowa i niestodzona
lemoniada

soki owocowe

napoje alkoholowe, stodkie
napoje gazowane i
niegazowane, napoje
energetyzujace, Syropy
owocowe wysokostodzone,
czekolada do picia

DESERY, CUKIER I

gorzka czekolada min. 70%
zawartosci kakao, jogurt
naturalny z dodatkiem

musy, dzemy, przeciery
owocowe bez dodatku
cukru

cukier (biaty, brazowy,
trzcinowy), miod, syrop
klonowy, z agawy, stodycze

PRZEKASKI
owocow, kisiel, galaretka o0 duzej zawartosci cukru
bez dodatku cukru, wypieki (ciasta, ciastka, cukierki,
bez dodatku cukru, stodziki chatwa, batony, czekolada
naturalne (ksylitol, stewia, mleczna, paczki, faworki),
erytrytol) stone przekaski (chipsy,
paluszki, krakersy, chrupki),
dzemy wysokostodzone
przyprawy so6l kuchenna mieszanki przypraw
PRZYPRAWY jednosktadnikowe ($wieze i zawierajace duze ilosci soli,

suszone, np. bazylia,

oregano, cynamon,
kurkuma, imbir), mieszanki
przypraw bez dodatku soli,
domowe sosy salatkowe na
bazie jogurtu, zidt, cytryny
lub niewielkiej ilosci oleju

kostki rosolowe, gotowe
sosy satatkowe, plynne
przyprawy wzmacniajace
smak

Opracowano na podstawie ‘Zasady prawidtowego zywienia chorych w szpitalu’ pod redakcja prof. dr. hab. n.
med. Mirostawa Jarosza, ‘Zywienie zdrowego i chorego cztowieka’ pod redakcjg H. Ciborowska, A. Rudnicka.

Zachecamy do odwiedzenia strony Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe;j [link do strony: NCEZ - strona

gléwna - Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej].



https://ncez.pzh.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

