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DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW
LATWO PRZYSWAJALNYCH (cukrzycowa)

Zastosowanie diety:
e zmniejszenie stezenia glukozy we krwi i poprawa metabolizmu

Celem diety jest zmniejszenie stezenia glukozy we Krwi i poprawa metabolizmu u oséb z
uposledzona tolerancjg glukozy. Dieta polega na ograniczeniu lub wykluczeniu z Zywienia
weglowodanow prostych (glukoza, fruktoza, sacharoza), a zwiekszeniu podazy weglowodanow
zlozonych takich jak skrobia i blonnik pokarmowy.

Rekomendowane sposoby przygotowywania potraw:

e gotowanie w wodzie i na parze,
® pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu Zaroodpornym,
e duszenie.

Produkty zawierajace wegglowodany o niskim Indeksie Glikemicznym (IG) s3 uznawane za
korzystne takze dla os6b bez cukrzycy i zaburzen metabolicznych. Ich spozycie przyczynia si¢ do
poprawy kontroli glikemii po positkowe;j.

Indeks glikemiczny (IG) klasyfikuje produkty spozZywcze oraz napoje zawierajace weglowodany
pod wzgledem tego jak szybko zwigksza si¢ poziom glukozy we krwi po ich spozyciu.

PRODUKTY O
WYSOKIM IG

70 i wigcej

PRODUKTY O
SREDNIM IG

56-69

PRODUKTY O
NISKIM IG

55 i mniej
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PO SPOZYCIU POKARMU O WYSOKIM IG, poziom glukozy we krwi szybko wzrasta, a
nastepnie szybko spada , co jest niebezpieczne dla organizmu.

INDEKS GLIKEMICZNY CZY LADUNEK GLIKEMICZNY?

INDEKS VS. EADUNEK

I
| |

INDEKS EADUNEK

oznacza zarowno jakesc weglowodandw zawartych w danym
produkcie (tzw. indeks glikemiczny) jak i ilos¢ weglowodanow
w konkretnej porcji tego produktu

oznacza jakosé weglowodandw zawartych w
produkcie

Ladunek glikemiczny jest narzedziem, ktére pozwala na oszacowanie zmian glikemii po
zjedzeniu np. 1 banana.

Trzeba wzia¢ pod uwage indeks glikemiczny poszczegélnych produktow, ich realna gramature,
zawarto$¢ weglowodanow przyswajalnych i ich procentowy udzial.

Dodatkowo obliczenia sa obarczone sporym ryzykiem bledu, bo eksperymentalnie oznaczane
indeksy glikemiczne produktéw réznia si¢ w zaleznos$ci od badania, np. banan od IG = 35 po IG
=62.

Indeks i tadunek glikemiczny to niedoskonate parametry. Warto si¢ na nimi jedynie sugerowa¢
w wyborze produktéw spozywczych i tego czego powinno by¢ na naszym talerzu wiecej
(produkty o niskim/§rednim IG), a czego mniej (produkty o wysokim IG). Odpowiedz
glikemiczna bedzie zaleze¢ réwniez od Twojej aktywnosci, skladu ciala, pozostalych sktadnikéow
dania czy wielkosci porcji.

Podstawe diety z niskim indeksem glikemicznym powinny stanowic:

surowe warzywa,

rosliny stragczkowe,

orzechy,

niektore owoce (szczegdlnie mniej dojrzate)

i przetwory mlecznej o niskiej zawartosci ttuszczu.
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WARZYWA

NISKI IG

SREDNI IG

WYSOKI IG

baktazan, bo¢wina, brokuty,
brukselka, cebula, cukinia,
cykoria, dynia pizmowa, spacja
fasola szparagowa, fenkut
groszek, kalafior, kalarepa,
kapusta, karczoch, kietki,
kukurydza, marchew, ogorek,
papryka, patison, pomidory,
por, ro$liny stragczkowe, rzepa,
rzodkiewka, satata, seler, soki
warzywne, szparagi, szpinak,
ziota

Batat gotowany, buraki
gotowane, chrzan tarty w
stoiku, kasztany jadalne,
ziemniaki gotowane,
schtodzone

Batat pieczony, smazony, bob,
brukiew, maka ziemniaczana,
ptatki ziemniaczane, skrobia
ziemniaczana, tapioka,
ziemniaki (gotowane, pieczone,
smazone)

OWOCE

NISKI IG

SREDNI IG

WYSOKI IG

Agrest, aronia, awokado,
banan, borowka, brzoskwinia,
daktyle, granat, grejpfrut,
gruszka, jablko, jagody, jezyny,
kaki, kokos, maliny,
mandarynka, mango, marakuja,
morela, nektarynka, platan
zielony gotowany/smazony,
pomarancza, pomelo,
porzeczki, poziomki, rabarbar,
sliwki, truskawki, wisnie

Ananas, brzoskwinie w puszce,
czere$nie, figi, jagody goji,
liczi, papaja, banany dojrzate,
kaki, melony, winogrona

Platan z6tty, ananasy, owoce
suszone, owoce z puszki
soki owocow, eowoce
kandyzowane

ZBOZOWE

NISKI IG

SREDNI IG

WYSOKI IG

pieczywo z niskim IG,
pieczywo zytnie na
zakwasie, pieczywo
razowe/pelnoziarniste,

Chleb chrupki, kasza kuskus,
kasza manna, jaglana, makaron
gryczany, orkisz, otreby
owsiane, ptatki jeczmienne,
owsiane blyskawiczne, ryz

Biata maka i produkty z niej,
chleb pszenny razowy, kasza
kukurydziana, kleik ryzowy,
maka jaglana, maka ryzowa,
ptatki kukurydziane, pszenne i

AAKTYKI 2y,
@,ﬁ.\v “n,
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makaron: durum razowy
al dente, ze stragczkow,
jajeczny, sojowy,

ptatki: owsiane gorskie,
jeczmienne, gryczane,

komosa ryzowa,

kasze gruboziarniste: gryczana,
amarantus

bulgur, jeczmienna, zarodki
pszenne, zyto, ryz (brazowy
gotowany na parze, dziki,
czarny),

ziemniaki ugotowane
1 schtodzone

(basmati, czerwony,
paraboliczny, arborio do
risotto), semolina, teff

ryzowe, ptatki $éniadaniowe
smakowe, ryz biaty, brazowy,
jasminowy i tamany, skrobia
kukurydziana i ryzowa, zboza
ekspandowane/preparowane

INNE

NISKI IG

SREDNI IG

WYSOKI IG

Jajka, owoce morza, ttuszcze
zwierzgcej roslinne, wedliny
naturalne, migso (wotowina, drob
itp.), ocet, przyprawy, pesto, oliwki,
sok cytrynowy w nawiasie bez
dodatku cukru, czekolada gorzka,
herbata bez cukru, jogurty bez
cukru, kakao, kawa czarna
zbozowa, kefir, ksylitol, maslanka,
mleko, napoje roslinne bez cukru,
nasiona, orzechy, pestki, sery,
sojowy zamiennik §mietany, syrop
Z agawy, $mietana, Smietanka

Chatwa, chipsy, cukier
biaty, brazowy i trzcinowy,
herbata z cukrem,
herbatniki, kawa z cukrem,
mleko skondensowane i
zageszczone, zona herbata,
nap6j owsiany, napoje typu
Cola, syrop klonowy

Piwo, faworki, groszek
ptysiowy, kluski lane, kluski
Slaskie, kopytka, krakersy,
maltoza, napdj ryzowy,
paluszki, popcorn, sos stodko-
kwasny, syrop glukozowy,
zelki

Czynniki podwyzszajace IG

Czynniki obnizajace IG

glukoza

prazenie, ekstrudowanie, gotowanie

zimna ekstruzja, chtodzenie

wysoka dojrzatosé

niska dojrzato$¢

wysokie rozdrobnienie

niskie rozdrobnienie

Jak obnizy¢ IG positku?
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obiad z 6 ziemniakdow  obiad z 3 ziemniakow +
warzywa
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2 nalesniki z dzemem 2 halesniki z owocami,
orzechami i jogurtem
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Produkty i potrawy zalecane, zalecane w ograniczonej ilosci i przeciwwskazane

PRODUKTY DOZWOLONE W
I POTRAWY DOZWOLONE OGRANIGZONEJ PRZECIWWSKAZANE
ILOSCI
Pieczywo razowe, zytnie z Pumpernikiel. Pieczywo pszenne,
dodatkiem otrab i nasion, typu | Kasze drobne pieczywo z dodatkiem miodu
graham. Grube kasze (pgczak, | (jaglana, manna) lub karmelu, maka pszenna.
gryczana, jaglana). Makarony Rozgotowane: kasza, ryz,
z maki razowej al dente. Ryz makaron pszenny, ryZowy.
Produkty | bragzowy, paraboiled. Platki Blyskawiczne ptatki
zbozowe owsiane gorskie, otrgby $niadaniowe,
owsiane, gryczane kukurydziane (produkty
rozgotowane powoduja
szybki wzrost glikemii
po positkowej)
Warzywa surowe i Buraki, marchew, Warzywa rozgotowane,
blanszowane, pomidory, seler, pietruszka buraki zasmazane,
ogorki swieze i kiszone, (korzen) marchewka oproszana
rzodkiewka, satata maka (wysoki indeks
zielona, brokuty, glikemiczny), warzywa z
brukselka, cukinia, puszki (zawierajg duzo
cykoria, fasolka soli)
szparagowa, kalafior,
Warzywa | kapusty (biala,
czerwona), kapusta
pekinska, papryka, pory,
szparagi, koperek, zielona
pietruszka, kabaczek,
szczypiorek, natka pietruszki,
seler
naciowy
Owoce jagodowe, Sliwki Banany, winogrona,
owoce cytrusowe, kiwi, jabtka, owoce z puszki i owoce
truskawki, wisnie, bardzo dojrzate, owoce
Owoce brzoskwinie, morele, suszone. Owoce przejrzate,
nektarynki, agrest. Lekko zblendowane, w postaci
niedojrzate musow
Ziemniaki gotowane, Frytki, ziemniaki smazone,
podawane w cato$ci puree
Ziemniaki (rozgotowane powoduja

szybki wzrost glikemii
popositkowej). Placki, kluski,
kopytka
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Sery twarogowe chude i
potttuste, ziarniste, chudy
serek

homogenizowany,

Mleko, sery zotte o
obnizonej zawartosci
thuszczu

Mileko tluste,
skondensowane,
zabielacze do kawy,
$mietana. Sery: ttuste, do

Mieko jogurty naturalne, kefir, smarowania typu
i produkty | maslanka, zsiadte mleko fromage, $mietankowe,
mleczne dojrzewajace,
podpuszczkowe, sery
topione, stodzone
desery mleczne,
$mietana, jogurty
OWOCOWe
Nasiona Groch, fasola,
roslin soczewica, bob
straczkowyc
hiich
przetwory
Migso chude: cielgcina, indyk, | Chudy schab, Ttuste gatunki migsa:
kurczak, wotowina, krélik, poledwica wolowa. wieprzowina, baranina,
Migso, dziczyzna. Wedliny chude: Kabanos drobiowy gesi, kaczki. Wszystkie
wedliny, szynka wotowa, podroby, ttuste, drobno
ryby, drobiowa, polgdwica mielone, salami, pasztety,
owoce drobiowa pasztetowa,
morza, jaja parowki, boczek,
kietbasy ttuste

Ryby gotowane/ pieczone:

Thuste ryby:

Ryby smazone na masle,

Ryby, dorsz, fladra, mintaj, tosos, §ledz, makrela, | panierowane, krewetki,

owoce morszczuk, pstrag wegorz, halibut kawior, kalmary, malze,

morza strumieniowy, sandacz, sola, jajecznica na masle, boczku,
szczupak stoninie, smalcu, konserwy,

ryby w oleju, $ledzie, panga
Do 5 catych jaj/tydzien, przy
zaburzeniach lipidowych same Jajecznica na masle,
biatka. Jajka gotowane, boczku, stoninie,
Jaja omlety, jajecznice na smalcu.
dozwolonym thuszczu
Roslinne: oliwa z oliwek, olej | Oleje: Maslo, stonina, smalec,
rzepakowy (mozna stonecznikowy, margaryny utwardzane
spozywac na surowo i SOjowy,
Thuszcze poddawac obrobce kukurydziany, z

termicznej), olej Iniany

pestek winogron
(zaleca si¢ spozywac
na surowo),
margaryny

miekkie o obnizonej
zawarto$ci thuszczu

Ograniczy¢ ogdtem

Dzemy i konfitury
bez
cukru, przeciery

Mibd, stodycze zawierajace
thuszcz:
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Cukier, owocowe, kompoty, | ciasta z masami, czekolada
stodycze i kisiele bez cukru, mleczna lub
desery gorzka czekolada owocowa, batony,
min. 70% kakao, wafelki z nadzieniem,
budynie bez dodatku | chatwa i desery tluste,
cukru, faworki, ciasta
biszkopty z biatek, francuskie, torty, ciasta
ciasta drozdzowe bez | smazone, piaskowe,
dodatku cukru kruche, serniki
W ograniczonych Orzechy z solg, w polewach
ilo§ciach, orzechy czekoladowych
laskowe, wloskie,
nerkowca,
Nasiona, brazylijskie,
pestki, migdaty, nasiona
orzechy, stonecznika, dyni,
iich siemi¢ Iniane,
przetwory nasiona
chia. Masta
orzechowe
100%
Zupy Zupy czyste, jarzynowe, Zupy na chudych Zupy podprawiane
na wywarach wywarach migsnych, | zasmazkami i $mietang,
warzywnych podprawiane na wywarach z kosci
jogurtem
lub chudym mlekiem
Gotowane, duszone, Migso smazone bez | Migsa panierowane,
Potrawy pieczone w folii lub panierki, w smazone w giebokim
miesne pergaminie niewielkiej ilosci thuszczu
i rybne thuszczu
Kasze grube gotowane na Zacierki 1 kluski, Smazone, kluski
Potrawy sypko pierogi z maki francuskie, rozgotowane
z maKki i razowej, nale$niki z | potrawy z maki, pierogi
kaszy maki razowej leniwe, pyzy, nale$niki
Sosy do satatek na bazie soku | Tzw. ,,sosy wlasne” o | Ostre, na zasmazkach,
Z cytryny, smaku tagodnym nie | zaprawiane §mietana,
Sosy niewielkiej ilo$ci oleju lub podprawiane maka mastem, zoltkiem, na
jogurtu i ziot thustych wywarach
miegsnych
Woda mineralna Staba kawa naturalna | Wszystkie napoje
niegazowana lub z mlekiem bez cukru, | stodzone cukrem,
gazowana, herbata koktajl mleczno napoje alkoholowe, soki
(owocowa, zielona, owocowy bez cukru | owocowe z dodatkiem
Napoje czarna, biata) bez cukru, kawa cukru, napoje

bez cukru, soki
warzywne, herbata
owocowa (bez cukru),
napary ziolowe

gazowane, mocna kawa,
kakao naturalne, soki
OWOCOWe
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Wszystkie naturalne

Sol
(MAKSYMALNIE
1LYZECZKA NA

Majonez, kostki
rosolowe, gotowe sosy
(zawierajg duzo soli),

Przyprawy DOBE), przyprawy | ocet, produkty typu
ostre np. chili instant, mieszanki przypraw
Inne Grzyby
Przykladowe positki:
SNIADANIE:

Cynamonowa owsianka z owocami i orzechami

- Platki owsiane

- Mileko 1,5 %

- Orzechy wloskie

- Kiwi

- Cynamon

Wykonanie: Platki owsiane wraz z cynamonem gotuj na mleku. Gotowe platki przet6z do miski, dodaj

kiwi i orzechy.

2 SNIADANIE:

Kanapki z pasta z twarozku i warzywami

- Pieczywo zytnie

- Twardg pottlusty

- Jogurt naturalny

- Natka pietruszki

- Sél, pieprz

- Papryka, rzodkiewka

Wykonanie: Twarozek rozdrobnij widelcem, dodaj posiekang natke pietruszki, przyprawy oraz jogurt
naturalny. Pasta posmaruj pieczywo i utdéz warzywa na kanapce.

OBIAD:

Pieczona piers$ kurczaka z ziemniakami i warzywami

- Pier§ kurczaka

- Rozmaryn, czosnek, imbir

- Cytryna
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- Oliwa z oliwek
- Kasza gryczana
- Marchew

- Jabtko

Wykonanie: Filet dopraw ziotami, imbirem, przeci$nigtym przez praske czosnkiem, sokiem z cytryny i
oliwg. Migso zawin w folie 1 piecz w piekarniku. Kaszg gryczang ugotuj. Kurczaka podawaj z kasza i
surowka z marchwi 1 jabtka.

PODWIECZOREK:
Jogurt z boréwkami
- Jogurt naturalny
- Boréwki amerykanskie
- Pestki dyni
Wykonanie: Wymieszaj jogurt z owocami i dodaj pestki dyni.
KOLACJA:
Satatka nicejska z ziemniakami
- Ziemniaki
- Papryka
- Fasolka szparagowa
- Jajko
- Oliwa
- Koper
- Sok z cytryny
- Czosnek
- Sél i pieprz, papryka stodka, pieprz ziotowy

Wykonanie: Ziemniaki, jajko i fasolke szparagowa ugotuj i odstaw do ostygnigcia, a pdzniej pokroj.
Papryke pokro] w kostke. Wymieszaj sktadniki, dodaj posieckany koper, sok z cytryny, oliwg i
przyprawy.
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