DIETA CUKRZYCOWA

(dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow)
wg klasyfikacji diet 1ZZ

Zastosowanie diety
Dieta ma zastosowanie w cukrzycy.
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Zadania diety

Zadaniem diety z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw jest:

Uzyskanie jak najbardziej prawidtowego poziomu cukru we krwi przy mozliwie
najmniejszych wahaniach w ciggu doby.

Zapobiegania powstania : kwasicy ketonowej oraz $pigczki zwtaszcza w cukrzycy insulino
zaleznej. Ograniczenie powiklan w obrebie narzadow, wskutek zwigkszenia stezenia
glukozy we krwi, utrzymujacego si¢ przez dtuzszy okres czasu.

Dieta jest jak najbardziej zblizona do zywienia cztowieka zdrowego. Zasadnicza
modyfikacja polega na znacznym ograniczeniu tatwo przyswajalnych weglowodandw,
w wiec cukrow.

Ze wzgledu na wystgpowanie u chorych duzych réznic w zdolno$ci metabolizowania



weglowodandéw dieta jest ustalana indywidualnie dla kazdego chorego; wynikajacych
z réznic w zapotrzebowaniu chorego na energi¢ i skladniki odzywcze, wieku, pfci,
aktywnosci fizycznej, stanu zaawansowania choroby i jej przebiegu, sposobu leczenia, jak
roOwniez istnienia schorzen towarzyszacych, najczesciej otylosci 1 miazdzycy.

Pokrycie zapotrzebowania na weglowodany, ktore stanowi 40%-50% ogolnej wartosci
energetycznej diety. Realizuje si¢ je gtownie w postaci weglowodanow ztozonych, ktore
wchtaniaja si¢ powoli z przewodu pokarmowego do krwi. Przy dietach redukcyjnych podaz
weglowodandéw jest obnizana, przeciwwskazane jest obnizanie we¢glowodandw w diecie
ponizej 100g, natomiast w dietach wysokoenergetycznych nie nalezy przekracza¢ 450g
weglowodanéw na dobg. Sacharoza, czyli cukier powszechnie stosowany oraz glukoza
a takze stodycze 1 produkty z dodatkiem cukru, sa3 w omawianej diecie
w bardzo duzym stopniu ograniczone lub z diety wykluczone.

Zapotrzebowanie na biatko jest pokrywane w 15%-20% ogodlnej wartosci energetyczne;j
diety, co stanowi okoto 0,7-1,0g/kg naleznej masy ciala. Obecne dla chorych na cukrzyce
—dorostych zaleca si¢ 0,80g/kg naleznej masy ciata. U os6b w wieku podesztym nalezy
podawac¢ wigcej biatka 1,0 g/kg naleznej masy ciata, oraz kiedy wzrasta zuzycie biatka na
cele energetyczne: choroba, cigza, okres laktacji u kobiet.
W niektorych przypadkach konieczne jest zwigkszenie biatka w diecie do 2,0g/kg naleznej
masy ciala na dobe. Dotyczy to 0sob w okresie intensywnego wzrostu, kobiet ciezarnych ,
karmigcych piersia, ozdrowiencow ,chorych wyniszczonych, osob wykonujacych cigzka
prace fizyczna. Dobowe zapotrzebowanie na biatko jest pokryte w potowie produktami
pochodzenia zwierzgcego, a reszte pokryte jest biatkiem pochodzenia roslinnego.
W niewydolnos$ci nerek z cukrzyca biatko jest obnizone do 0,50g/kg naleznej masy ciala,
o czym ostatecznie decyduje lekarz. Duzg ilo$¢ biatka o wysokiej wartosci biologicznej
realizujemy za pomoca produktéw jak: chude migso, ryby, drob, mleko, sery twarogowe,
biatko jaj oraz niektore produkty roslinne jak ziarna zb6z ,maka, kasza, groch, fasola, soja,
soczewica. Szczegdlnie w diecie cukrzycowej stosuje si¢ :wolowine ,drob bez skorki,
wedliny drobiowe, chudg szynke, poledwice ,ryby chude morskie.

Thuszcze pokrywaja od 30%-35% ogodlnej wartosci energetycznej diety na dobe. Co stanowi
okoto 60g thuszczu, ogdtem zawartego w produktach oraz stosowanego w postaci widoczne;j
do smarowania i dodawania do potraw. Polowg tej iloSci stanowi oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, slonecznikowy, kukurydziany ,sojowy oraz migkkie margaryny 1 maslo,
zawierajace niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe , ze wzgledu na czeste skojarzenie
cukrzycy z miazdzyca. W przypadku wspoétistnienia otytosci lub nadwagi oraz powiktan
naczyniowych, ilo$¢ thuszczu ogdlnego podlega dalszemu ograniczeniu. Powyzszy efekt
uzyskujemy dobierajac chude produkty pochodzenia zwierzecego. Ilos¢ cholesterolu w
catlodziennej pokarmowej jest ograniczona 1 nie przekracza 300mg/dobe.
Z diety wyeliminowane s3 produkty o zwigkszonej zawartosci cholesterolu, ograniczenie
dotyczy jaj, thustego migsa 1 ryb, boczku, stoniny, podrobdéw, czekolady, stodkich i ttustych
deserdw.

Istotng rol¢ w omawianej diecie stanowi btonnik. Wldkno pokarmowe zapewnia
prawidtowe funkcjonowanie przewodu pokarmowego oraz zapobiega zaparciom,
zmniejsza wchlanianie cholesterolu ,zapobiega powstaniu miazdzycy i1 chorob jelita
grubego. Udziat btonnika pokarmowego w diecie wynosi do 40g/dobe ,gtdéwnie za pomoca;
nasionach roslin straczkowych, soczewicy, warzywach okopowych, zielonych warzywach
lisciastych, = owocach, we  wszystkich  rodzajach  produktow  zbozowych
z pelnego ziarna/ maki razowe, pieczywo razowe, platki owsiane, ryz, kasze/. Cennym
sktadnikiem blonnika sg pektyny zawarte migdzy innym w : jabtkach, porzeczkach,
marchwi oraz dyni.

W zywieniu chorych bardzo wazna jest kontrola ilosci 1 jakosci spozywanych positkow



i potraw oraz ich roztozenie w czasie na positki w ciggu dnia. Uwaga ta szczeg6lnie dotyczy
produktoéw, ktore sa zrodlem weglowodanow. Chorzy na cukrzyce nie otrzymujg
jednorazowo duzych ilo$ci pozywienia, ani zbyt dlugo nie przebywaja na czczo.

e Kazdego dnia pacjenci otrzymujg wyrownane 5 positkow, o statych godzinach; 3 gléwne
($niadanie, obiad, kolacja) 2 mniejsze (II $niadanie , II kolacja

ROZDZIAL. DZIENNEJ RACJI POKARMOWEJ NA POSILKI /ENERGII 1
WEGLOWODANOW/ORAZ GODZINY SPOZYCIA POSILKOW

W cukrzycy insulino Godzina Rozdzial energii i
zaleznej weglowodanow na posilki
I $niadanie 8:00 25%
IT $niadanie 11:00 10%
Obiad 12:30 25% lub 30%
Kolacja 16:30 15% lub 10%
I Kolacja 19:00 25%

e Istotng role w diecie stanowig warzywa niskoweglowodanowe, ktére stanowig uzupetnienie
diety w cukrzycy, jezeli nie ma przeciwwskazan lekarza warzywa te mozna je$¢ bez
ograniczen

e Podajemy Warzywa niskoweglowodanowe, ktore zawieraja ponizej 6% weglowodanow
w 100g. produktu to: cykoria, grzyby $wieze, ogorki, rabarbar, szpinak, rzodkiewka, satata,
szczypiorek, bo¢wina, brokuty, cebula, kabaczek, kalafior, kalarepa, papryka, pomidory,
SZCzZaw.

e Podajemy w ograniczonej ilosci Warzywa wysokoweglowodanowe, (zgodnie
z wyliczong liczbg wymiennikow), ktore zawieraja powyzej 6% weglowodandéw w 100g.
produktu to: brukselka, buraki, dynia, jarmuz, rzepa, fasola szparagowa, kapusty: biata,
czerwona, wloska, marchew, pietruszka nac¢ i1 korzen, groszek zielony, bob, chrzan, seler,
salsefia, skorzonera, ziemniaki.

e Podajemy napoje; w diecie, dla dorostego cztowieka wynoszacego od 1,50-2,001 ptynéw na
dobe, aby zabezpieczy¢ prawidlowa funkcje przemian metabolicznych w  ustroju.
W cukrzycy zaleca si¢ napoje:, wodg przegotowang, wode mineralng niegazowana, herbate
bez cukru, kawe zbozowa bez cukru, mieszanki ziolowe, rozcienczone soki z warzyw nizej
weglowodanowych.

e Ograniczamy s6l z uwagi na mozliwe istnienie nadci$nienia t¢tniczego do 3-5 g. na dobg.

e Zapotrzebowanie na sktadniki mineralne i1 witaminy dla chorych z cukrzyca jest
realizowane na poziomie 2000 kcal do 2400 kcal na dobg.




Uwagi technologiczne

e Surowce uzywane do przyrzadzenia potraw sg zawsze Swieze.

e Stosuje si¢ potrawy gotowane w wodzie i na parze lub duszone bez uprzedniego
podsmazania na thuszczu oraz pieczenie w folii 1 pergaminie.

e Do podprawiania zup i sosOw nie stosuje si¢ zasmazek z thuszczu 1 maki, a zageszcza si¢
potrawy zmiksowanymi jarzynami lub niewielka ilo$cig zawiesiny z maki w wodzie
z mlekiem lub stosuje si¢ zupy czyste.

e Warzywa i owoce przygotowuje si¢ bez zasmazek tylko ,,z wody” z dodatkiem niewielkiej
ilosci masta ros§linnego lub oliwy. Jezeli dieta nie ma charakteru tatwe strawne warzywa
owoce podajemy w znacznym stopniu w postaci surowej oraz gotowane.

e W diecie nie maja zastosowania soki z owocoéw 1 warzyw wysoko weglowodanowych.

e Cukier z diety jest wykluczony, napoje sag podawane bez cukru. Dopuszcza si¢ do stodzenia
i doprawiania w ograniczaniu sztuczne $rodki stodzace; nie stosowane sg dla dzieci i kobiet
W Ciazy.

e 7 uwagi na to, ze $mietana jest produktem przeciwwskazanym w diecie, miejsce jej
zastgpione jest jogurtem naturalnym.

ZAWARTOSC CHOLESTREROLU W mg/100g PRODUKTU

NAZWA PRODUKTU CHOLESTEROL w mg
Mieko 3,2% thuszczu 13
Mleko w proszku pelne 109*
Ser biaty S)
Ser edamski 71*
Smietanka do kawy 10% 35
thuszczu 66
Smietanka spozywcza 20% 106*
Thuszczu 600*
Smietanka kremowa 35% 1790*
thuszczu 90
Jaja cale $wieze /okoto 2 sztuki/ 70-105*
Z6tka jaja /okoto 5 sztuk/ 61
Cielecina 123-184*
Wieprzowina 75
Wieprzowina, schab 56
Wieprzowina, szynka surowa 3000*
Wotlowina 360*
Wotowina, poledwica 300*
Mozg cielgey i wotowy 375*
Watroba cielgca 350*
Watroba wieprzowa 350*




Nerki wieprzowe i wolowe 81
Oz6r wolowy 50
Phuca wotowe 50
Kura 50
Dorsz 64
Halibut 248*
Makrela 95
Sledz 105*
Masto 32
Smalec 107*
Stonia

Makaron 1 —jajeczny

Makaron 4-jajeczny

* nalezy unika¢ produktéow wyréznionych w celu zmniejszenia st¢zenia cholesterolu

we Krwi

Produkty dozwolone i przeciwwskazane w diecie z ograniczeniem latwo

przyswajalnych weglowodanow

Nazwa produktu

Stosowane

Niestosowane

Produkty zbozowe

Pieczywo razowe typu ,,Graham,
chrupkie, kasze dozwolone wszystkie,
ale preferowane grube: gryczana,
jeczmienna, ryz- preferowany
nieoczyszczony, ptatki: owsiane,
jeczmienne, pszenne, musli bez
dodatku cukru, owocow suszonych lub
orzechow, makarony bez zotek jaj

Rogaliki francuskie
/croissant/, bulki stodkie,
musli z dodatkiem cukru

Mileko i produkty
mleczne

Mleko, jogurt/ naturalny,

a owocowy stodzony/ kefir: 0%
thuszczu lub 0,5% thuszczu, bialy
/chudy/, serek homogenizowany
chudy, ser zotty pottiusty.

Mileko, kefir, thuste:
Smietana, Smietanka, mleko
skondensowane, zabielacze
do kawy, jogurt owocowy,
serek homogenizowany,
stodzone cukrem, ser biaty
tlusty, sery zoétte petnotluste
i topione, Feta. Serki typu
,Fromage”

Jaja

Biatko, cate jaja (nie czgsciej niz2 x w
tygodniu)

Cate jaja cze$ciej niz 2 razy
w tygodniu

Migso, wedliny,
ryby

Migso chude: wotowina, kurczaki,
indyki, bez skory / migso z piersi/
chuda wieprzowina; ryby wszystkie —
preferowane ttuste ryby morskie,
wedliny chude: szynka, poledwica,
/wieprzowe i drobiowe/ chuda,
kielbasa szynkowa wieprzowa lub
wotowa

Migsa thuste: barania,
wieprzowina, gesi, kaczki:
wedliny thuste; kietbasa
cienka, metka, salami,
serdelki, pasztety, wedliny
podrobowe; watroba-
ograniczona do 2 razy
miesigcu podroby — moézg,
nerki




Thuszcze Margaryny migkkie, oleje roslinne, Smietana, §mietanka,
rzepakowy, oliwa smalec, stonina, 19j,
z oliwek, sojowy, stonecznikowy, margaryny twarde, thuszcz
kukurydziany spod pieczeni, majonez
tradycyjny
Ziemniaki Gotowane Frytki, ziemniaki smazone
na innym ttuszczu, niz
rzepakowy lub oliwkowy,
chipsy.
Warzywa Wszystkie warzywa §wieze i mrozone; | Warzywa z zasmazkami lub
na surowo lub gotowane majonezem, smazone,
duszone na tlhuszczu
Owoce Swieze i mrozone/ bez dodatku cukru | Owce konserwowane

lub bitej $mietany / - w kontrolowanej
losci, niestodzone

stodowane, owoce suszone,
kandyzowane, owoce z
cukrem lub bitg Smietang

Suche straczkowe

Fasola szparagowa (w ograniczonych
ilosciach)

Groch, fasola sucha, bob,
soczewica, soja

Cukier i stodycze

Zadne

Wszystkie slodycze

Uzywki

Herbata — bez cukru

Alkohol, mocna kawa
naturalna, kakao, czekolada

Przyprawy

Wszystkie przyprawy, sol —w
ograniczonej ilosci

Przyprawy zawierajace sol

Potrawy stosowane i niestosowane w diecie z ograniczeniem latwo przyswajanych

weglowodanéw

Nazwa potrawy

Stosowane

Niestosowane

Dodatki do pieczywa

Wedliny chude, szynka,
poledwica, wedliny
drobiowe, migso gotowane,
pasty z migsa gotowanego i
warzyw, jaja na mi¢kko,
faszerowane wloszczyzng
lub ryba, pasztet z chudego
migsa, pasty z sera biatego 1
warzyw, chudy twarog z
zielening, chudy twardg z
rzodkiewka, masto w
ograniczonych ilo$ciach,
masto

Wigksze ilosci masta,
smalec, stonina, boczek,
tluste wedliny, konserwy
migsne, miodd, dzemy,
marmolady, konfitury, przy
podwyzszonym poziomie
cholesterolu parowki,
kietbasa serdelowa, salceson,
kaszanka, sery twarde,
wigksze ilosci jaj, sery
topione

Zupy

Zupy mleczne/ na mleku
0%tt. lub 0,5% tt./, zupy
owocowe /bez cukru lub z
niewielkim dodatkiem
cukru/, zupy warzywne
czyste /barszcz,
pomidorowa/, zupy
jarzynowa, zupa
ziemniaczana/ zupy na

Zupy zaprawiane
zasmazkami, ze $mietang,
zupy irosoly tluste, zupy w
proszku




odttuszczonych wywarach
migsnych /odtluszczony
rosot, zupy zabielane
mlekiem odtluszczonym- bez
zasmazek, bez dodatku
masta lub §mietany

Dodatki do zup

Grzanki, kasza jeczmienna,
kasza gryczana, kluski
francuskie, kluski z kaszy
manny, lane ciasto, makaron,
ryz, ziemniaki, fasola
szparagowa zgodnie z ilo$cig
wymiennikoOw pokarmowych

Duze ilosci pieczywa, kasz,
makaronéw, grochu, fasoli
suchej.

Potrawy migsne i ryby

Gotowane, duszone bez
uprzedniego obsmazania,
pieczenie w folii
aluminiowej lub rgkawie
foliowym lub w pergaminie,
potrawki, pulpety, budynie,
suflety

Smazone w sposob

tradycyjny

Potrawy z maki i kasz

Kasze gotowane na sypko,
kasz z dodatkiem migsa,
warzyw lub owocow/ bez
dodatku cukru/ ,leniwe
pierogi z chudego biatego
sera, nale$niki smazone bez
dodatku cukru

Potrawy z dodatkiem cukru
lub smazone na innym
tluszczu niz zalecany

Sosy Sosy satatkowe Na zasmazkach, sosy na
niskottuszczowe thustych wywarach migsnych
lub z kosci, na $mietanie,
np.: na bazie mleka lub thustym mleku, sosy i kremy,
jogurtu 0% th. sosy do migsa i ryb
zawierajace tluszcz, stone
sosy gotowe /z torebki, z
kostki/ , majonez, sosy
stodkie
Desery Kompoty, kisiele, musy, Wszystkie stodycze jak
galaretki-bez dodatku cukru, | najbardziej ograniczy¢,
lub z niewielkim dodatkiem | orzechy i wiorki kokosowe,
cukru lub ze stodzikiem, orzechy solone
satatki owocowe bez
dodatku cukru, orzechy,
migdaty /nie solone/- w
umiarkowanej ilo$ci
Napoje Herbata czarna, kawa Thuste mleko, ptynna

zbozowa, mleko chude,
kawa zbozowa na chudym
mleku, koktajle z mleka i
truskawek, napoje z

czekolada, soki i inne napoje
stodzone cukrem, napoje
alkoholowe, kawa ze
Smietanka, kawa parzona w




kwasnego mleka, herbatki
owocowe i ziotowe

szklance, kakao naturalne,
napoj z owocow i $§mietany,
napdj z owocoéw z zottkami,
lemoniada, coca-cola, pepsi-
cola
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