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e ol DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJANYCH
WEDLOWODANOW 6.1, 6.2
Dla osob:
Zastosowanie e Z cukrzyca typu Il,

e Z insulinoodpornoscia,
e Znietolerancja glukozy,
e Z hipertrdjglicerydemia

» dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow jest
modyfikacja diety podstawowej. Modyfikacja ta polega na ograniczonej podazy
glukozy, fruktozy i sacharozy, zalecane sg potrawy o niskim indeksie
glikemicznym,

» warto$¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciala i
stanu fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla
populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych,

» dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem
udziatu grup produktéw spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych,
warzyw 1 owocow, ziemniakow, produktow miesnych i ryb, nasion roslin
straczkowych oraz ttuszczow,

* positki powinny by¢ podawane o tej samej porze. Liczba positkow powinna
by¢ kazdego dnia jednakowa - 4-6 dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub
dietetyka. Przerwy pomiedzy positkami powinny wynosi¢ niz 3-4h,

* nalezy eliminowa¢ pojadanie miedzy positkami,

Zalecenia dietetyczne  dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku,
kolorystyki, konsystencji i strawno$ci potraw oraz obrobki termicznej,

* nalezy kontrolowac¢ ilo$¢ spozywanych weglowodanow w catej diecie i w
poszczegblnych positkach,

* nalezy ograniczy¢ spozywanie produktow zawierajacych cukry proste, w tym
cukry dodane,

* glownym zrédltem weglowodandow w diecie powinny by¢ produkty zbozowe
z petnego przemiatu, nalezy podawaé przynajmniej 2 porcje dziennie produktow
zbozowych z pelnego przemiatu,

* nalezy wybiera¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG<55),

» produkty weglowodanowe nie powinny by¢ spozywane samodzielnie, do
kazdego positku nalezy wiaczy¢ produkty biatkowe i thuszczowe,

» nalezy eliminowa¢ cukry dodane (tj. monocukry i dwucukry dodawane do
zywnos$ci)w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode Iub napoj bez dodatku
cukru,

» makarony, kasze, ryz, warzywa, platki nalezy gotowac ,,al dente” -
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rozgotowane produkty w znacznym stopniu podwyzszajg poziom cukru,
» dopuszczalne jest stosowanie substancji stodzacych (zgodnych z
obowigzujacymi przepisami) do przygotowywanych potraw i napojow,
* nalezy unika¢ dodatku cukru do napojéw i potraw,

Wartos$¢ energetyczna Energia 2000 - 2400 kcal/dobe

Wartosci referencyjne: 10-20% En

Biatko 25-50 g/1000 kcal

Wartosci referencyjne: 20-30% En

Thuszcz ogdlem 22-33 g/1000 kcal

Wartosci referencyjne: mozliwie jak
najmniej, jednak nie wigcej niz 10%
En

Wartos¢ odzywcza w tym nasycone kwasy thuszczowe < 11 g/1000 kcal

Wartosci referencyjne: 45-65% En

Weglowodany ogdtem 113-163 g/1000 Kkcal

Wartosci referencyjne: <10% En

w tym cukry (mono-, disacharydy) < 25 ¢/1000 kcal
Blonnik 15¢/1000 kcal
Sod <2000mg/dobe
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