DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Dla osob:

z cukrzyca

z rozpoznang cukrzycg

z zaburzong tolerancjg glukozy
z hipertriglicerydemia

Zalecenia:

dieta jest modyfikacjg diety podstawowej, ktéra polega na ograniczonej podazy cukréow prostych
(glukozy, fruktozy) oraz sacharozy

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

positki powinny byé spozywane o tych samych porach: ilos¢ positkdw kazdego dnia jednakowa — 4-6
dziennie, zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub dietetyka. Przerwy miedzy positkami powinny wynosié¢
nie wiecej niz 3-4 godziny

nie pojada¢ miedzy positkami

positki powinny by¢ réznorodne, urozmaicone pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji
i strawnosci potraw oraz obrdbki termiczne;j

nalezy ograniczy¢ lub wyeliminowad spozywanie produktdéw zawierajgcych cukry proste, w tym cukry
dodane

koniecznie nalezy kontrolowac ilo$¢ spozywanych weglowodandw w catej diecie i w poszczegdlnych
positkach

gtéwnym zrédtem weglowodanéw w diecie powinny byé produkty zbozowe z petnego przemiatu
(razowe), tych produktéw nalezy spozywac przynajmniej 2 porcje w ciggu dnia

nalezy wybiera¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG<55 — satfata zielona, cukinia, kalafior,
pomidor, baktazan, kasza gryczana, ptatki owsiane)

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

w kazdym positku powinny powinien znajdowa¢ sie dodatek warzyw lub owocéw, najlepiej w postaci
surowej (zaleca sie wybieranie owocéw mniej dojrzatych ze wzgledu na mniejszg zawartos¢ cukru)
mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane, powinny by¢ spozywane co najmniej w 2
positkach w ciggu dnia

kazdego dnia nalezy spozywac co najmniej 1 porcje z grupy mieso lub jaja lub nasiona roslin
strgczkowych i/lub przetwory nasion roslin strgczkowych, inne roslinne zamienniki biatka
zwierzecego

ryby i/lub przetwory rybne (gtdownie z ryb morskich) nalezy spozywa¢ przynajmniej 2 razy w ciggu
tygodnia

ttuszcze zwierzece ograniczy¢ na korzys$¢ ttuszczu roslinnego (oleje roslinne)

wskazane jest ograniczenie potraw ciezkostrawnych i wzdymajacych

koniecznie nalezy eliminowac¢ cukry dodane , a w kazdym positku uwzgledni¢ wode lub napdj bez
dodatku cukru

Stosowane 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 na niewielkiej ilosci oleju i bez tradycyjnej panierki nalezy ograniczyé do spozycia 1
raz w tygodniu



