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Dieta z ograniczeniem cukrow prostych

|Zastosowanie diety

Dieta cukrzycowa przeznaczona jest dla 0s6b chorych na cukrzyce typu II, z
cukrzyca posteroidowa, z insulinoopornosScia, nieprawidtowa tolerancjq glukozy,
hipoglikemiami oraz w indywidualnych przypadkach za wskazaniem lekarza.

Ogodlne zalecenia

* Nalezy spozywac 3-5 positkdw dziennie, o regularnych porach, zaczynajac od
Sniadania
* Podstawa diety sa produkty spozywcze nieprzetworzone, bogate w blonnik,

takie jak chleb z maki pelnoziarnistej, gruboziarniste kasze, makarony razowe,
ryz bragzowy, surowe warzywa

* Nalezy ograniczy¢ produkty bedace zrédlem weglowodanéw prostych
(cukrow)

» Zrezygnuj ze spozywania alkoholu i palenia papieroséw

* Do potraw na zimno (suroOwki, satatki) nalezy dodawac nierafinowane oleje
roslinne, takie jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany

* Wyklucz z diety utwardzone kwasy tluszczowe typu trans wystepujace w
produktach instant, zupkach chinskich, potrawach w proszku, produktach
cukierniczych, fast foodach, stodyczach, smazonych olejach roslinnych.
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Przygotowanie positkow

* Potrawy staraj sie gotowac, piec pod przykryciem (np. Naczynie zaroodporne),

dusi¢ bez obsmazania. Unikaj smazenia.

* Do potraw na zimno (suro6wki, satatki) nalezy dodawac nierafinowane oleje

roslinne, takie jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany.

* Potrawy doprawiaj naturalnymi przyprawami, ziotami, sola. Unikaj mieszanek

przyprawowych typu maggie, vegeta itp. Oraz gotowych sosow do potraw.

Lista produktow dozwolonych
Produkty i . .
y Zalecane Ograniczane Przeciwwskazane
potrawy
Pieczywo razowe, zytnie, Pieczywo pszenne, drozdzowe,
pieczywo |z dodatkami otragb i z dodatkiem miodu, karmelu,
nasion, pieczywo graham; butki maslane, ciasta
Grube kasze: peczak, Rozgotowane kasze, ryze,
ryczana, jaglana makarony, platki $niadaniowe
Produkty gryczand, Jag _ Y, platia smadaniowe
. makarony razowe, ryz btyskawiczne, stodzone platki,
zbozowe . . . . N
brazowy, ptatki owsiane, biaty ryz, makaron z jasnej
siemie Iniane maki
Pomidory, ogorki, Buraki, marchew, seler |Warzywa rozgotowane,
rzodkiewka, salata, korzeniowy, pietruszka, |gotowane i smazone buraki,
brokuty, brukselka, fasola, soczewica, béb, |marchew;
cukinia, cykoria, fasolka |warzywa gotowane
Warzywa Y ) , ywa s
szparagowa, kalafior, al’dente, parze . o
kapusty, papryka, pory, |ziemniaki krotko 21e'rnr?1ak1 rozgotowan‘e,
szparagi, koperek, zielona |gotowane, podawane w g‘rueaone, pure.e, SIMAzone,
pietruszka, grzyby catosci pieczone, frytki
Owoce jagodowe, Sliwki, gruszki, banany [Winogrona, owoce z puszki,
cytrusowe, kiwi, kwasne bardzo dojrzate owoce, owoce
Owoce : C
jabltka, truskawki, wisnie, suszone, w stropach
grejpfruty, awokado
Mleko i Sery twarogowe chude, kefiry, maslanki; sery  |Mleko, Smietana, thuste sery,
rodukt serki wiejskie, jogurty twarogowe pottluste, produkty bezlaktozowe, serki
P y naturalne serki homogenizowane |typu fromage, topione, desery
mleczne i
naturalne, sery zotte mleczne
Mieso, Mieso chude,indyk, Konserwy rybne, ryby  |Thiste miesa: baranina, ges,
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kurczak, cielecina, krolik;
chudy schab, poledwica,

wedzone

kaczka, wieprzowina; podroby,
pasztety, parowki, thiste

wedliny drobiowe,ryby: kietbasy
ryby i jaja dorsz, fladra, mintaj, 'ry.by: smaZone., ;.)anie.rowane

morszczuk, pstrag, jaja: sadzone, jajecznice na

sandacz, tosos jaja, boczku, stoninie, smalcu

gotowane, jajecznica na

parze, na wodzie

Roslinne nierafinowane, |Olej stonecznikowy, Stonina, smalec, margaryny
Tiuszcze ol?wa z oliwek, olej sojowy, kukurydziany, |twarde,

Iniany, rzepakowy, winogronowy, masto w

awokado ograniczonych iloSciach

Satatki owocowe z Gorzka czekolada, Miod, stodycze, ciasta,

dodatkiem warzyw, Sernik na zimno bez czekolada mleczna, batony,
Desery galaretki z owocow bez  |dodatku cukru, kisiele na|wafelki, chatwa, desery thuste,

dodatku cukru, orzechy, |bazie siemienia Inianego |paczki, faworki

pestki dyni, stonecznika

Sok z cytryny, koperek, |Sol, przyprawy ostre, Kostki rosotowe, gotowe sosy,

natka pietruszki, kminek, |ocet jabtkowy keczup, majonez
Przyprawy |cynamon, wanilia,

majeranek, bazylia,

przyprawy korzenne

Na wywarach Zageszczane zasmazkami,
Zupy warzywnych i chudych $mietang, na wywarach z kosci

miesnych, zageszczane

jogurtem
Potrawy z |Kasze gotowane na sypko |Zacierki, kluski Smazone, kluski, rozgotowane,
mak i kladzione, pierogi z smazone lub pieczone potrawy
kasz maki razowej z maki (pyzy, pierogi, placki)

Sosy do satatek na bazie |Sosy wiasne Ostre, zaprawiane Smietana,

soku z cytryny, sosy na  |niezageszczane maka mastem, na zasmazkach lub
Sosy bazie jogurtu lub oleju i mace, na thustych wywarach

ziol, warzywne miesnych

Woda mineralna, staba Mleko, kawa z mlekiem |Napoje stodzone, alkohol, soki

. herbata i kawa, kawa owocowe, napoje gazowane,

Napoje

zbozowa, soki z warzyw
ubogich w weglowodany

mocna kawa, kakao stodzone
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