DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
(CUKRZYCA CIAZOWA)

U kobiet:

ciezarnych z cukrzycg typu 1, typu 2, lub innymi typami cukrzycy

z cukrzyca cigzowg

z uposledzong tolerancja glukozy

z insulinoopornoscia

w okresie laktacji z cukrzycg przedcigzowa i innymi zaburzeniami gospodarki weglowodanowej
rozpoznanymi przed cigza

Zalecenia:

dieta stanowi modyfikacje diety podstawowej. Gtdwna modyfikacja polega na ograniczeniu lub
wykluczeniu z zywienia cukrow (weglowodandw) fatwo przyswajalnych — glukozy, fruktozy
(z owocow), sacharozy oraz zwiekszeniu spozycia weglowodandw ztozonych — skrobi i btonnika
pokarmowego (produkty zbozowe z petnego przemiatu, warzywa w postaci surowej)

w diecie zaleca sie uwzglednienie produktéw z niskim i Srednim indeksem glikemicznym, tj. ponizej
50 oraz 50-75 (satata zielona, kalafior, cukinia, pomidor, baktazan, kasza gryczana, ptatki owsiane,
pieczywo razowe)

zalecane jest skrocenie obrdbki termicznej potraw (gotowanie ,,al dente”)

dieta powinna by¢ urozmaicona pod katem udziatu grup produktéw spozywczych: zbozowych,
mlecznych, warzyw i dozwolonych owocéw, ziemniakdw, produktéw miesnych i ryb, jaj, nasion roslin
strgczkowych oraz ttuszczéw (gtéwnie oleje roslinne)

zaleca sie spozywanie 5-6 positkéw dziennie, 3 positki gtéwne — $niadanie, obiad i kolacja oraz tzw.
uzupetniajace — Il $niadanie, podwieczorek i/lub Il kolacja

dieta powinna opierac sie na spozyciu produktéw i potraw swiezych, z wykluczeniem wzdymajacych
i ciezkostrawnych (ttustych, obfitych)

zawartosc¢ btonnika pokarmowego powinna by¢ zgodna ze wskazaniami lekarza i/lub dietetyka
temperatura spozywanych positkéw powinna by¢ umiarkowana

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace Zzrodtem biatka z grupy: mieso, ryby, jaja,
nasiona roslin strgczkowych lub inne produkty bedace zrédtem biatek roslinnych

mleko i przetwory mleczne, w tym naturalne napoje fermentowane i/lub produkty roslinne
wzbogacone w wapn i witaminy, a zastepujgce produkty mleczne, powinny by¢ spozywane w co
najmniej dwdch positkach dziennie, w odpowiedniej ilosci, np. 1 szklanka mleka, jogurtu naturalnego,
maslanki; 50g sera twarogowego w ciggu dnia

ryby i/lub przetwory rybne (przede wszystkim z ryb morskich) nalezy spozywac co najmniej dwa razy
w tygodniu

w ciggu dnia zaleca sie 4 porcje dozwolonych warzyw i 3 porcje dozwolonych owocéw
z uwzglednieniem ich dodatku do kazdego positku, z przewagg warzyw surowych; zaleca sie rowniez
spozywanie warzyw przetworzonych termicznie w postaci ,al dente”/pdttwarde (gotowane,
gotowane na parze, duszone bez obsmazania)

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy: ttuszcze, ze zwrdceniem szczegdlnej uwagi na
ttuszcze pochodzenia roslinnego

Zalecenia zywieniowe indywidualne, po konsultacji dietetycznej, na zlecenie lekarza.



