DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW (P03)
DLA DZIECI | MLODZIEZY

Zastosowanie:

e dladzieci powyzej 24. miesigca zycia i mtodziezy wymagajgcych ograniczenia weglowodandw fatwo przyswajalnych
w diecie, wedtug wskazan lekarza i pod nadzorem dietetyka

e dlapacjentdw z zaburzong gospodarkg weglowodanowsg, hipertrigicerydemia, dyslipidemig, nadmierng masa ciata.

Zalecenia dietetyczne:

e dieta stanowi modyfikacje diety podstawowej, polegajagcg na ograniczeniu podazy weglowodandéw tatwo
przyswajalnych (np. glukozy, fruktozy, sacharozy), kwaséw ttuszczowych nasyconych i typu trans oraz cholesterolu

e dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu wszystkich grup produktow
spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocéw, ziemniakéw, produktdw miesnych i ryb, jaj,
nasion roslin strgczkowych oraz ttuszczow

e positki powinny by¢ podawane 4-6 razy dziennie (3 positki gtdwne oraz 1-3 positki uzupetniajgce), o tych samych
porach

e dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawnosci potraw

e w kazdym positku nalezy uwzglednié¢ dodatek warzyw i/lub owocdw, z przewagag warzyw; czes¢ z nich podawac
W postaci surowej

e w positkach potowe produktéw zbozowych powinny stanowi¢ produkty z petnego przemiatu (np. pieczywo zytnie
razowe, chleb petnoziarnisty, graham, kasza jeczmienna, gryczana, ryz bragzowy, makaron razowy, ptatki owsiane)

e mleko i przetwory mleczne (chude lub poétttuste), w tym naturalne napoje mleczne fermentowane bez dodatku
cukru (jogurt naturalny, kefir) lub napoje roslinne (wzbogacane w wapn, wit. D, B12) bez dodatku cukru powinny
by¢ spozywane w co najmniej 2 positkach w ciggu dnia

e w kazdym gtéwnym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrédtem biatka z grupy mieso (np. dréb bez skéry,
chuda wotowina, poledwica, schab) /ryby (np. tosos, dorsz, pstrag, morszczuk) /jaja (np. gotowane, jajecznica na
parze) /nasiona roslin strgczkowych (np. ciecierzyca, groch, fasola, soja, soczewica)

e ryby nalezy podawac 2 razy w tygodniu (w tym co najmniej 1 porcja ryb ttustych morskich)

e nasiona roslin strgczkowych i/lub ich przetwory nalezy podawac¢ co najmniej 1 raz w tygodniu

e tluszcze zwierzece (np. smalec wieprzowy, stonina) powinny by¢ eliminowane na rzecz ttuszczéw roslinnych (np.
olej rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek), z wyjgtkiem ttuszczu palmowego i kokosowego;

e nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru/miodu do potraw

e nalezy dba¢ o wtasciwe nawodnienie, wybieraé napoje bez dodatku cukru/miodu (np. woda niegazowana, herbata
bez cukru, kompot bez cukru)

Stosowane techniki kulinarne:

e gotowanie, np. w wodzie, na parze

e duszenie bez wczedniejszego obsmazania

e pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach
zaroodpornych, piecach konwekcyjnych

e ograniczenie potraw smazonych (nie czesciej niz raz w tygodniu), dopuszczalne lekkie podsmazenie na niewielkiej
ilosci oleju roslinnego, bez panierki

Praktyczne wskazowki odnosnie sporzadzania positkow:

e zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia koncentratéow spozywczych,
z wyfaczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikow

e nie zabielac¢ zup i sosow $mietang i jej roslinnymi zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym

e potrawy nalezy przygotowywac bez dodatku zasmazek

e nalezy wykluczy¢ spozywanie stodyczy, ciast, stodkich jogurtéw, seréw topionych, ttustych mies, zywnosci typu fast-
food

e nalezy wykluczyé dodatek cukru do napojéw i potraw

e nalezy ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw

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



