ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE Z OGRANICZENIEM
LATWOPRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW I NASYCONYCH KWASOW TEUSZCZOWYCH

Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw i nasyconych kwasow
thuszczowych ma na celu zmniejszenie stezenia glukozy i lipidow (trojglicerydow,
cholesterolu) w surowicy krwi. Polega na dostarczeniu organizmowi wszystkich niezbednych
sktadnikow pokarmowych poprzez ograniczenie spozycia

produktéw bogatych w nasycone kwasy tluszczowe i cholesterol oraz weglowodany proste, a
zastgpienie ich zdrowymi thuszczami i produktami petnoziarnistymi.

Zastosowanie diety:

w cukrzycy w przypadku uposledzonej tolerancji glukozy

hiperlipidemiach (hipercholesterolemii, hipertriglicerydemii, hiperlipidemii
mieszanej)

miazdzycy

profilaktyce niedokrwiennej choroby serca

Zalecenia do diety:

¢ zaleca si¢ wykluczenie z diety glukozy, sacharozy, fruktozy (cukier bialy, stodycze, oczyszczone produkty
zbozowe, owoce w duzej ilo$ci), produktow bogatych w nasycone kwasy tluszczowe i cholesterol (tuste migsa,
tlusty nabial, §mietany, majonez, w duzej ilo§ci masto i z6ttka) oraz ograniczenie spozywania soli do 5g/ dobe tzn.
1 tyzeczki od herbaty tgcznie;

¢ dieta powinna by¢ oparta o produkty o niskim indeksie glikemicznym (< 55) tzn. gléwnie produkty pelnoziamiste
oraz §wieze warzywa, ktore powinny znajdowa¢ si¢ w kazdym positku, owoce powinny by¢ ograniczone i
spozywane tylko w potaczeniu z produktami biatkowymi i thuszczowymi;

¢ produkty wysokoblonnikowe (w postaci surowych warzyw, nasion ro$lin straczkowych, pestek, penoziamistych
produktow) nalezy zwigkszy¢ w diecie. Blonnik pokarmowy powinien by¢ w iloSci min. 25g/ dobg;

¢ w diecie powinno wprowadzi¢ si¢ produkty zawierajace zdrowe tluszcze (gldwnie roslinne i rybie) bogate w
nienasycone kwasy tluszczowe tj. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, awokado, orzechy, thiste ryby.

* zaleca si¢ przygotowywanie potraw poprzez odpowiednig obrobke termiczna: gotowanie, parowanie, duszenie,
pieczenie w rekawie, naczyniu zaroodpornym bez dodatku ttuszczu. Przeciwwskazane jest rozgotowywanie
produktéw zbozowych i jarzyn oraz wszelkie smazenie, duszenie i pieczenie na/ w thuiszczu. Dodatek thuszczu
powinien by¢ w formie surowej;

¢ zaleca si¢ spozywanie mniejszych, regularnych 5 positkow dziennie w odstgpach 3-4 godzinnych, a ostatni positek
najpozniej 2-3 godziny przed snem;

¢ nalezy pamigta¢ o odpowiednim nawodnieniu w postaci wody niegazowanej, herbaty bez dodatku cukru.




Potrawy i
produkty

Rekomendowane

Przeciwwskazane

Produkty zbozowe

Pieczywo petoziarniste, graham, zZytnie, razowe, ze
stonecznikiem, soja. Kasza jeczmienna, pgezak, gryczana,
owsiana. Makarony razowe, pelnoziarniste (ugotowane na pot-
twardo). Ryz pelnoziarnisty, dziki. Otrgby zboZowe, platki
owsiane, zytnie. Maka Zytnia, gryczana, petnoziarnista.
Umiarkowanie: chleb pumpernikiel, kasza jaglana.

Chleb pszenny, z dodatkiem miodu, cukru, suszonych
owocow, butki maslane, pieczywo cukiernicze, kasza
manna, kukurydziana. Makaron pszenny, ryzowy,
kukurydziany. Ryz biaty, platki muesli stodzone,
kukurydziane, ryzowe. Maka pszenna, ziemniaczana,
kukurydziana. Kluski, kopytka.

Ziemniaki Umiarkowanie: gotowane. Smazone, frytki, chipsy, placki ziemniaczane, puree.
Wszystkie $wieze i mrozone. Rzodkiew, pomidor, papryka, ogérek | Wszystkie warzywa rozgotowane i przecierane (giownie
$wiezy, satata, szczypior, surowki ze §wiezej marchwi, selera, marchew, dynia, buraki). Warzywa marynowane, stodzone,
kapusty. W postaci gotowanej na pol-twardo z wody: szparagi, konserwowe, zasmazane, zaprawiane maka.

Warzywa :
szpinak, brokut, kalafior, kabaczek, fasolka szparagowa.

Umiarkowanie: brukselka, groszek zielony, wloszczyzna,

marchew, buraki, dynia (ugotowane).

Orzechy niesolone, niestodzone. Wszystkie inne owoce, stodkie, przecierane. Kandyzowane,
Owoce Umiarkowanie: surowe, §wieze, nieprzejrzate, kwasne. Grejpfuty, | stodzone, suszone. Orzechy i wiorki kokosowe.

truskawki, porzeczki, jablka. Spozywane tylko w potaczniu z
produktami biatkowymi i thuszczowymi.

Migso, dréb, ryby

Chude gatunki migs: kurczak, indyk, cielgcina, krolik. Chude
wedliny: drobiowe, poledwica, pasty migsne. Ryby chude: dorsz,
morszczuk, mintaj, sola, sandacz, tunczyk.

Umiarkowanie: thiste ryby morskie typu: makrela, halibut,
leszcz, tosos, chuda wotowina, chuda wieprzowina (schab,
szynka).

Thuste migsa: baranina, wieprzowina, ges, kaczka. Thuste
wedliny, baleron, salceson, mielonki, przetwory wedzone,
konserwy migsne, pasztety, ttuste kietbasy, parowki. Ryby
wedzone, marynowane, w konserwie. Smazone i
panierowane potrawy migsne i rybne.

Mleko i przetwory
mleczne

Chude sery twarogowe, homogenizowane, chude naturalne
jogurty, kefiry bez dodatku cukru.

Umiarkowanie: chude mleko do 1,5%, serek wiejski light, sery
podpuszczkowe o obnizonej zawartosci thuszczu.

Pemottuste mleko, ttuste i dostadzane cukrem jogurty,
maslanki, kefiry, napoje mleczne. Sery tluste
podpuszczkowe, dojrzewajace, plesniowe, zolte, topione,
plesniowe, feta. Ttuste Smietany.

Biatka jaj. Smazona jajecznica, jaja sadzone.
Jaja Umiarkowanie: gotowane na migkko, w koszulce, jajecznica na
parze, gotowane na twardo.
Dodawane na surowo: olej rzepakowy, olej sojowy, oliwa z Smalec, stonina, boczek, margaryny twarde, majonez.
Thuszcze oliwek. Wszystkie thuszcze w postaci smazonej, pieczonej. Olej
Umiarkowanie: margaryna migkka (nieutwardzana), masto. palmowy, kokosowy.
Nasiona roélin | Wszystkie. Produkty niskiej jako$ci, wysokoprzetworzone z dodatkiem
stragczkowych cukru (napoje roslinne z cukrem, paréwki sojowe itp.)
Dese Umiarkowanie: domowe wypieki w mak pelnoziarnistych bez Torty z kremami, bita $mietang, ciasta francuskie, kruche,
g4 dodatku cukru zalecane na dozwolonym oleju roslinnych. stodycze, stone przekaski, miod, dzem.
Woda niegazowana, stabe herbaty czarne, owocowe, ziclone bez | Napoje alkoholowe, energetyczne, ptynna czekolada, woda i
Napoje dodatku cukru, kompoty bez cukru tylko do positku, kawa, kawa | napoje gazowane, napoje dosladzane, soki i smoothie
zbozowa. OWOCOWe.
Majeranek, melisa, oregano, ziota prowansalskie, lubczyk, Cukier, sol, kostki bulionowe, gotowe sosy, maggie, ocet.
Przyprawy tymianek, bazylia, imbir, cynamon.
Umiarkowanie: stodzik.
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