DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW (D03)
DLA OSOB DOROSLYCH

Zastosowanie:
Niniejsze zalecenia dietetyczne sg skierowane do pacjentéw z nastepujgcymi jednostkami chorobowymi i stanami
klinicznymi:
o cukrzyca
e insulinoopornosc
e zaburzona tolerancja glukozy
e choroby ukfadu sercowo-naczyniowego, w tym miazdzyca
e hipertriglicerydemia i hiperlipidemia.
Charakterystyka i ogolne zasady diety:
Dieta stanowi modyfikacje zywienia podstawowego. Gtdwnym celem terapeutycznym jest ograniczenie podazy
weglowodanow prostych (glukozy, fruktozy, sacharozy). W codziennym jadtospisie nalezy bazowac¢ na produktach
o niskim indeksie glikemicznym (IG). Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod wzgledem doboru
produktéw spozywczych, obejmujgc: warzywa, przetwory mleczne, owoce, produkty miesne, ryby, nasiona roslin
straczkowych oraz zdrowe ttuszcze
Organizacja zywienia i techniki spozywania positkow:
Regularnosé: nalezy spozywaé od 4 do 6 positkdéw dziennie o statych porach
Przerwy miedzy positkami: zaleca sie zachowanie odstepdéw 3—4 godzinnych, nie podjadanie miedzy positkami
Kontrola weglowodandw: nalezy monitorowac ilo$¢ spozywanych weglowodandéw w diecie
Wytyczne dotyczace grup produktow:
Produkty zbozowe: gtéwnym Zrédtem weglowodandw powinny by¢ produkty zbozowe z petnego przemiatu (razowe),
nalezy spozywac co najmniej 2 porcje takich produktéow dziennie.
Warzywa i owoce: w kazdym positku powinien znalez¢ sie dodatek warzyw lub owocdw, najlepiej w formie surowej,
zaleca sie wybieranie owocéw mniej dojrzatych, warzyw z wyzszg zawartoscig btonnika.
Mieko i przetwory mleczne: powinny by¢ uwzglednione w co najmniej 2 positkach w ciggu dnia w tym fermentowane
Biatko (mieso, jaja, straczki): kazdego dnia nalezy spozy¢ co najmniej 1 porcje produktéow z grupy: chude mieso, jaja
lub roslinne zamienniki biatka zwierzecego.
Ryby: ryby lub przetwory rybne nalezy spozywac co najmniej 2 razy w tygodniu.
Ttuszcze: nalezy ograniczyé spozycie ttuszczow zwierzecych na rzecz ttuszczéw roslinnych, rekomendowane jest
stosowanie olejéw roslinnych oraz oliwy z oliwek.
Koniecznie nalezy eliminowac¢ cukry dodane, a w kazdym positku uwzgledni¢ wode lub napdj bez dodatku cukru.
Ograniczy¢ sél na rzecz ziét i naturalnych przypraw.
Stosowane techniki kulinarne:
e gotowanie tradycyjne lub na parze
e duszenie oraz grillowanie bez dodatku ttuszczu
pieczenie bez dodatku ttuszczéw, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie.
Nie nalezy rozgotowywac produktédw zbozowych i warzyw, unika¢ koncentratéw i konserwantow.
Produkty zalecane:
e pieczywo petnoziarniste, razowe, zytnie, kasze Srednio gruboziarniste, makarony ciemne, ryz bragzowy, potrawy z
maki peftnoziarnistej
e warzywa $Swieze, mrozone, owoce o niskim IG (<55)
e miesa chude (kurczak, indyk, cielecina, krélik), chude gatunki wedlin
e wszystkie ryby morskie, stodkowodne
e mleko i przetwory mleczne, fermentowane, chude
e ttuszcze — oleje roslinne: Iniany, oliwa z oliwek, masto w ograniczonej ilosci
napoje: woda niegazowana, herbaty ziotowe, zielone, soki warzywne
Produkty przeciwwskazane:
e biate pieczywo pszenne, ryz biaty, potrawy maczne, pfatki sniadaniowe stodkie

Wiecej informacji: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia



e owoce stodkie, kandyzowane w syropach, wysokostodzone

e miesa z duzg zawartoscig ttuszczu, peklowane, panierowane, smazone w duzej ilosci ttuszczu
e mleko ttuste, sery, Smietany

o bezwzglednie wykluczy¢ ttuszcze zwierzece: smalec, stonina, twarde margaryny

o stodycze, torty z masami, kremami

e napoje wysokostodzone, nektary

Przestrzegad diety, unikac¢ uzywek, prowadzi¢ zdrowy styl zycia (zalecana aktywnos¢ fizyczna).

Wiecej informacji: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia



