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VII. DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW (CUKRZYCOWA)

ENERGIA: 1800-2000 kcal

Biatko: 70g Ttuszcz: 55-60g Weglowodany: 240-300g

Celem diety jest obnizenie stezenia glukozy we krwi. Dieta znajduje zastosowanie przy uposledzonej tolerancji glukozy w
przebiegu cukrzycy. Z jadtospisu wyklucza sie produkty bogate w fruktoze, glukoze, sacharoze, zwieksza sie produkty bedgce
zrédtem weglowodandow ztozonych, btonnika. Gtéwne zatozenia diety: 1) Je$¢ czesto, mate porcje, przestrzegajac
harmonogramu positkéw. 2) Jes¢ tyle, aby utrzymaé prawidtowa mase ciata.3) Jes¢ urozmaicong zywnosé. 4) Ograniczy¢
ttuszcze zwierzece, ilos¢ cholesterolu w diecie. 5) Spozywa¢ odpowiednie ilosci skrobi i btonnika 6) Jes¢ petnoziarnisty,
razowy chleb, bragzowy ryz, makaron z maki z petnego przemiatu 7) Unika¢ cukru 8) Unika¢ soli, w tym przemystowo
przygotowanych potraw 9) Unika¢ alkoholu.

Uwagi technologiczne:

Potrawy sporzadza sie metoda gotowania w wodzie, na parze, pieczenia w folii, duszenia bez obsmazania. Zupy i sosy
mozna podprawiaé zawiesing z maki i mleka. Warzywa i owoce najlepiej spozywac¢ w postaci surowej. Warzyw i produktow
zbozowych nie nalezy rozgotowywac.

PRODUKTY | POTRAWY ZALECANE ZABRONIONE
NAPOJE
Woda niegazowana, herbata, kawa zbozowa bez cukru, | Napoje stodzone cukrem, kakao, mocna
soki z warzyw, kefir, jogurt naturalny, chude mleko kawa, $mietanki, ttuste mleko, alkohol, soki
owocowe z cukrem, lemoniada, coca cola
PIECZYWO Razowe, graham, petnoziarniste, pszenno-zytni Pieczywo pszenne, cukiernicze, butki

DODATKI DO PIECZYWA

Chude wedliny drobiowe, pasty z miesa i warzyw, chude
ryby morskie, gotowane, wedzone, jaja bez zéttek, ser
twarogowy

Ttuste wedliny, podroby, konserwy, sery
topione, ttuste sery podpuszczkowe, midd,
dzemy, jaja-z6ttka

ZUPY 1 SOSY

Jarzynowa, pomidorowa, barszcz czerwony, koperkowa,
kalafiorowa, zurek, kapusniak, ryzowa, krupnik, sosy
tagodne

Ttuste buliony, zasmazane, z duzg iloscig
$mietany, owocowe z cukrem, sosy
zawiesiste, ttuste, stodkie

DODATKI DO ZUP

Ryz petnoziarnisty, grzanki, kasze, makaron nitki, lane
ciasto na biatku

Duze ilosci pieczywa, makarondw, kasz,
grochu, fasoli, groszek ptysiowy, kluski
francuskie

POTRAWY POLMIESNE |
BEZMIESNE

Budynie z kasz, warzyw, warzywa faszerowane miesem,
risotto, zapiekanki

Potrawy z dodatkiem cukru np. knedle,
nalesniki

MIESO, RYBY | DROB

Chude gatunki mies, gotowane, pulpety, potrawki,
pieczone bez ttuszczu, ryby morskie: makrela, turiczyk,
$ledz

Tluste gatunki mies, baranina, kaczka,
wieprzowina, ttuste ryby (wegorz, toso$),
potrawy smazone, wedzone, marynowane

cytryny, koperek, wanilia, cynamon, zielona pietruszka)

TLUSZCZE Dozwolone: oleje roslinne (rzepakowy, stonecznikowy), | Smalec, stonina, boczek, twarde margaryny
oliwa z oliwek, masto, margaryny miekkie
WARZYWA Rzodkiewka, satata, cykoria, ogdrki, szpinak, kalafior, | Suréwki i warzywa gotowane, z dodatkiem
pomidor, w postaci surowej duzej ilosci majonezu, $mietany, Zzottek,
cukru
ZIEMNIAKI Dozwolone: gotowane, pieczone Smazone, frytki, chipsy
OWOCE Grejpfruty, jabtka gotowane, prazone Owoce suszone, w syropach, kompoty z
cukrem,  daktyle, rodzynki,  banany,
winogrona, ananas, $liwki, mango
DESERY Kompoty, Kkisiele, galaretki, jabtka pieczone, Desery | Wszystkie desery z cukrem, miodem, ciasta,
dostadzane erytrytolem, ksylitolem kremy, chatwa, czekolada
PRZYPRAWY tagodne (kwasek cytrynowy, kminek, majeranek, sok z Ostre (ocet, pieprz, musztarda, papryka,

chili)
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