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ZALECENIA ZYWIEN IOWE DLA PACJEN TOW CHORUJACYCH NA CUKRZYCE,
BEZ OBCIAZEN ZE STRONY PRZEWODU POKARMOWEGO

Postepowanie dietetyczne:

positki nalezy spozywac¢ 4-6 razy w ciagu dnia, regularnie w okreslonych godzinach i w niewielkich
obje¢tosciach, ostatni positek zaleca si¢ 2 godziny przed snem,
calkowicie eliminuje si¢ slodycze, miéd, dzemy wysokostodzone, Zywnos$¢ przetworzona, kolorowe
napoje, soki,
ograniczaniu w diecie podlegaja tatwo przyswajalne weglowodany w postaci pieczywa pszennego,
biatych makaronow, drobnych kasz, jak: kasza manna, kasza pertowa, bialego ryzu, ziemniakow,
= wskazane jest pieczywo razowe, pieczywo graham, kasza gryczana, kasza jeczmienna peczak,
otreby pszenne, ptatki owsiane gorskie, platki orkiszowe, jaglane, itp.
biatko zwierzece o duzej wartosci biologicznej powinno pochodzi¢ z chudego mleka, migsa, ryb, drobiu,
chudego lub poéttlustego sera twarogowego oraz jaj,
= nalezy pamigta¢, ze mleko jest zrédtem cukru mlecznego — laktozy i moze wplywac na stezenie
glukozy we krwi —ilo$¢ spozywanego mleka nalezy ustali¢ na podstawie indywidualnej tolerancji,
w diecie powinno znajdowac si¢ wigcej surowych warzyw i owocow: surowek, salatek z warzyw,
wskazane jest picie okoto 2,0 - 2,5 | ptynéw dziennie (najlepsze nawodnienie organizmu zapewnia woda
mineralna niegazowana),
przygotowujac posilki:
— nalezy stosowac gotowanie w wodzie, na parze, pieczenie w pergaminie lub rekawie do pieczenia,
duszenie z dodatkiem matej ilosci thuszczu,
— nie zaleca si¢ potraw smazonych, pieczonych w tradycyjny sposob,
— zupy 1 sosy nalezy sporzadza¢ na wywarach warzywnych,
— nie nalezy rozgotowywac¢ produktow zbozowych 1 jarzyn — spozywanie potraw rozgotowanych
powoduje naglty wzrost stezenia glukozy we krwi,
— nalezy ogranicza¢ s6l kuchenng, a w zamian stosowac przyprawy ziolowe,
z diety eliminuje si¢ tluszcze zwierzece w postaci: smalcu, stoniny, toju oraz thustych migs, wedlin,
salcesonu, kaszanki, pasztetow, watrobianki, konserw migsnych 1 rybnych, metki, majonezu,
w umiarkowanej ilo$ci podaje si¢ masto (prawdziwe, o zawarto$ci thuszczu minimum 82%).

Tab. Produkty 1 potrawy zalecane w umiarkowanych ilosciach 1 przeciwwskazane w diecie z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanow.

Produkty i Zalecane w .
Zalecane . o Przeciwwskazane
potrawy umiarkowanych ilo$ciach
Napoje woda przegotowana, | mleko (1,5 - 2% | wszystkie napoje stodzone cukrem,
woda mineralna | tluszczu), staba kawa | kakao naturalne, mocna kawa, napoje z

niegazowana, herbatabez | naturalna z  chudym | owocow i $mietanki, tluste mleko,
cukru, zielona bez cukru, | mlekiem bez  cukru, | napoje alkoholowe, soki owocowe z
ziolowa, kawa zbozowa | jogurty naturalne, kefiry, | cukrem, napoje gazowane typu coca-
bez cukru, soki z warzyw | koktajle mleczno- | cola, pepsi, woda mineralna gazowana
0 niskim indeksie | owocowe bez cukru,
glikemicznym
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rozcienczone woda w
stosunku 1:1

Pieczywo chleb razowy, graham, | chleb pszenny, pszenno- | duze ilosci pieczywa, wypieki z
chleb petnoziarnisty, z | zytni, buiki, | dodatkiem cukru, chleb razowy z
otrgbami, chleb o niskim | pumpernikiel dodatkiem miodu, karmelu, butki
indeksie glikemicznym maslane, biszkopty z cukrem, ciasta

kruche, francuskie, ucierane

Dodatki do | chude wedliny: szynka, | jaja na migkko lub | thuste wedliny, pasztety, konserwy

pieczywa poledwica drobiowa, | jajecznica (2-3 razy w | migsne, pasztetowa, salceson, midd,
pasty z migsa i warzyw, | tygodniu), masto dzemy, marmolada, konfitury, jaja-
ryby morskie gotowane, z6ttka, tluste sery zoélte, tluste sery
chudy lub potthusty ser twarogowe, sery  topione,  sery
twarogowy plesniowe (np. Camembert, Brie), ser

,Feta”

Zupy i sosy | jarzynowa, czyste: | sosy: delikatny | zupy esencjonalne np. na thustych

gorgce pomidorowa, grzybowa, | chrzanowy, grzybowy wywarach  miesnych, zaggszczane
barszcz czerwony, zasmazkami, z duzg ilo$cig $Smietany,
barszcz zabielany, owocowe z cukrem;
koperkowa, kalafiorowa, sosy: zawiesiste, tluste, esencjonalne,
krupnik, ros6l jarski, stodkie, na zasmazkach
zupy podprawiane
jogurtem, kefirem, chudy
rosot (z fileta =z
kurczaka);
sosy na wywarach z
warzyw, np.
pietruszkowy,
koperkowy,
pomidorowy,
potrawkowy, cytrynowy,
mleczny

Dodatki do | ryz petnoziarnisty, kasze | ryz biaty, ziemniaki, | duze ilo$ci pieczywa, makaronow, kasz,

zup (np. gryczana, | srednie kasze grochu, fasoli, groszek ptysiowy, Kluski
jeczmienna peczak, francuskie, biszkoptowe na jajkach
jaglana), makaron
brazowy, ptatki owsiane
gorskie 1 zwykte

Migso, migso chude: cielecina, | poledwica  wieprzowa, | thuste gatunki migsa: wieprzowina,

dréb, ryby | mtoda wotowina, krolik, | schab, potrawy duszone | baranina, podroby, gesi, kaczki,
kurczak, indyk, chude |tradycyjnie (tylko z | potrawy nasigkniete thuszczem,
ryby; potrawy gotowane, | olejem), ryby ttuste smazone, pieczone w tradycyjny sposéb
pieczone w pergaminie
lub rekawie do pieczenia,
duszone bez tluszczu

Potrawy warzywa  faszerowane | makarony z warzywami, | duza ilos¢ produktow macznych,

pétmigsne i | migsem np. faszerowana | risotto z warzywami i | potrawy z dodatkiem cukru, np. knedle,

bezmigsne | cukinia, papryka nales$niki, pierogi z cukrem (na stodko),
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chudym migsem lub

potrawy smazone np. racuchy, placki

rybami ziemniaczana, krokiety
Thuszcz oleje roslinne tloczone na | smalec, stonina, boczek, 16j, margaryny
zimno dodawane na | twarde, majonez, $mietana kremowa
surowo do gotowych
potraw: Iniany,
rzepakowy, z orzechow
wloskich, z awokado, z
kietkow pszenicy, oliwa
z oliwek, maslo,
Smietanka (do  12%
thuszczu)

Warzywa satata, cykoria, ogorek, | buraki, dynia, fasolka | stare, satatki z warzyw gotowanych z
pomidor, szpinak, | szparagowa, groszek | dodatkiem duzej iloSci majonezu,
szparagi, boc¢wina, | zielony, kapusta | Smietany, zottek, cukru; warzywa
brokuty, cukinia, | pekinska, czerwona, | rozgotowane
kalafior, cukinia, | biata, papryka,
baktazan, koperek; w | szczypiorek, marchewka,
postaci gotowanej, ,,z | Seler, pietruszka,
wody”, satatek, suroéwek | soczewica zielona,

brazowa, zotta

Ziemniaki gotowane, pieczone W | smazone, frytki, duze ilosci

catosci ziemniakow

Owoce 200-300 g dziennie - | owoce w syropach, kompoty z cukrem,

wedtug  indywidualnych | galaretki ze $§mietang, daktyle, rodzynki
tolerancji (poziomow

cukru):

jabtka, owoce jagodowe

(truskawka, malina,

bordéwka, jezyna),

morela, §liwki, cytrusy

Desery bez | kompot, kisiel, galaretki, | owoce - surowki | wszystkie desery z cukrem, miodem np.

cukru musy, owoce z chudym | owocowe galaretki, kremy, kompoty, leguminy,
serkiem marmolada; wszystkie produkty z duza

zawartoscig thuszczu 1 cukru (ciasta,
torty, paczki, faworki, orzechy, chatwa,
czekolada mleczna, o zawarto$ci miazgi
kakaowej ponizej 60%)

Przyprawy | tagodne tj.: sok z cytryny, | gatka muszkatotowa, 1i$¢ | bardzo ostre: pieprz, papryka ostra,

kwasek cytrynowy,
koperek, natka
pietruszki, czosnek,
kminek, majeranek,
tymianek, bazylia,
cynamon

laurowy, ziele angielskie,
stodka papryka, pieprz
ziolowy, ocet jabtkowy,
so6l (do 5 g dziennie),
czerwona cebula

musztarda, chili, cukier, sos

sojowy

ocet,
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