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Karta dietetyczna

| 'DIETA W CUKRZYCY

Zasady diety: ;
Zasada diety jest wy%qczme szybko przyswajalnych Wleowodanow jak: cukder i przetwory na cukrze,

miody, dzemy, marmolady, syropy, pelnowartosciowe biatko dostarczamy organizmowi SpoZywajac
chude gatunki miesa, jaj, twarogu, mleka. '

Nalezy dbat o jak najwicksze urozmaicenie jadtospisu aby pGZYMGmB nie byto jednostajne W diecie
nalezy ograniczyé fuszez oraz wylaczy¢ cigzkostrawne potrawy jak: thuste gatunki miesa, ryb w postéci
smazonej, pieczonej, thuste ngdiihy, potrawy z suchych nasion ro$lin sirgczkowych, fasola, groch,
potrawy smazone w duzej ilosci thuszezu: racuchy, bliny, paczki, fryiki.

Dla zaspokojenia glodu nalezy spozywaé w dewolnﬂg ilosci warzywa rnskow«@glanowe jak: salata,
pomidory, jablka, ogérki, kalarepa. \ _ :
Potrawy sporzadzié technika gotowania w wodzie i parze duszenia bez thuszezu,

Dozwolony thuszez nalezy dodawaé w postaci surowej do ootowanej potrawy.

Zupy 1 sosy podprawié zawiesing z mleka i IIchkl

NIE WOLNG SPGZYWC:

- stodkich dan 1 deseréw,
- migs thustych smazonych, pzeczonych
- konserw, marynaf,
- tuszezy zwierzecych, smaleu, stoniny, boczku, -
- uzywek, kawy prawdziwej, a}kohéluj czekolady,
- osirych przypraw, pieprzu, octy, musztardy, papryki.
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Tab. 1. Wymienniki weglowodanowe (Wiodarek 2005)
1 wymiennik weglowodanowy WW) dos’tarcza 10 g przyswa;alnych wgglowodanow

- fkeall

PRO‘DUKTY ZBOZOWE

Bulka wroclawska

i $rednia kromka

Kajzerka - 1, srednigj
Bufka grahamka 1/3 sredniej Chleb pszenny 1 cienka kromka
Chleb graham 1 srednis kromka Chleb pszenno-zytni 1 cienka kromka
Chleb zvini jasny 1 cienka kromka Chleb zytni razowy 1 cienka kromka
Pumpernikie/ 1 cienka kromka Chleb tostowy 1 cienka kromka
Chleb tostowy graham 1 cienka kromka Chleb chrupki 1,5 kromki
Butka tarta : 1,5 hyzki Sucharki bezcukrowe 1,5 sztuki
Maca 1 kromka Herbatniki 2 sztuki
Bufeczka drozdzowa z jabtkiem 5 duzej buleczki Krakersy 3 sztuki
Paluszki 10-15 sziuk Platki kukurydztane 3 hyzki

 Kasza jeczmienna, gryczang, 1 plaska fyzka stofowa "+Kasza gryczana, 2-3 fyzki stotowe (V5 szkl.)
manna, vz, suche ryz po ugotowaniu
Chrupki kukurydziane 20 sztuk Platki owsiane, 1,5 hyzki
bez cukry jeczmienne, pszenne
Msli z suszonymi owocami 2 byzki Miisl z rodzynkami | orzechami 2,5 tyzki
Maka pszenna 1,5 plaskie] fyzki Makaron przed ugotowaniem 2 plaskie fyzki (15 szkl.)
Maka ziemniaczana 1 lyzka Makaron ugotowany 2,5 plaskie] fyzki (/5 szkl.)

OWQCE

Agrest 1,5 szklanki - Ananas bez skory 2 plastry
Arbuz bez skdrki 1 maty plaster Banan ze skorka 1/, sredniego
Banan bez skérki '/, mafego Brzoskwinia 1 Srednia
Jagody Zf5 szklanki Czerednie ok. 16 sztuk (1/; duzej szkl)
Grejpfrut ze skdrkg 1 maly Grejpfrut bez skorki I/, sredniego
Gruszka ze skorkg 1 mafa Gruszka bez skorki '/, érednie]
Jabtko ze skérka 1 $rednie Jablko bez skorki 1 male
Jabika suszone- 6 plasterkéw Kiwi - 1 srednie
Maliny 1,5 szklanka Mandarynki ze skdrka 2 mate
Mandarynki bez skérki 1 $rednia Melon bez skérki i pestek 1 $redni plaster
Maorele - 2 srednie Marele suszone 3 srednie

" Pomarahcza ze skorka 1 $rednia Pomarancze bez skérki 1 mala
Porzeczki 1 szklanka Poziomki 1 szklanka
Rodzynki 1 tyika Slivki 5 $rednich
Sliwki suszone 4 sztuki Truskawki 20 érednich
Winogrona 10 srednich Wisnie 25 sztuk

WARZYWA

Bob 1 duza szklanka Buraki 1 éredni
Fasola biala sucha 8-12 sztuk Groch suchy 1,5 fyzki

- Groszek zielony - 1/ szklanki Groszek zielony konserwowy 1/ szklanki

: {bez zalewy)
Kukurydza 1/, kolby Kukurydza — ziama 3 tyzki
Kukurydza konserwowa © 35Nk Marchewka z groszkiem, 1,5 szklanki
bez zalewy mrozona
Pletruszka korzen 2 sztuki Soczewica zerwona 1,5 hyZki
Sojfa suche nasiona 4 tyzki Ziemniaki 1 maly obrany
Sos Keczup 2 tyzki
PRODUKTY MLECZNE
Mleko 2% tuszczu 1 szklanka Mleko 0,5% tluszzu 1 szklanka
Kefir 1 szklanka logurt naturalny 2% t. 2y duzej szklanki
Jogurt naturalny 0% tuszczu 3. duzej szklanki Jogurt truskawkowy 1,5% 1. 1, duzej szklanki
Madlanka 1 szklanka Serwatka 1 szklanka
Mleko w proszku, péftiuste 3 yZeceki
' SLODYCZE*
Cukier : 2 plaskie fyzeczki Miad naturalny 1 hzecka
Czekolada twarda, gorzka Vs tabliczki o wadze 100 g Dzem niskoslodzany 3 tyzeczki
Kréwki 1sruka Karmelki 2 sziuki
Ciasto drozdzowe Cienki plaster Placek z kruszonka Maly kawalek
Sernik 3 dyeki Piernik z bakaliami 0,5 cienkiego plastra
Pierniki alpejskie 1,5 sztuki Szarlotka. 1fy sztuki
: SOKI | NAPOJE**

Sok pomaranczowy, jabtkowy, '
grejpirutowy, marchwiowy, 15 szklanki Sok z czamej porzeczki 15 duze] szklanki
Sok wielowarzywny 1 szklanka Sok pomidorowy 2 szklanki
Napoje sledzane typu cole 1/ szklanki

* spozywanie tych produktow jest niewskazane dla charych na cukrzyce | powinno byé uzgodnieniu z lekarzem | dietetykiem
soki owocawe | napaje siodzone nie 53 polecane dia charych na cukrzyce | mogg byé spozywane jedynie w niewiefkich asciach, w ramach prsiku 1

12 diahetuk 10700k




.Opracowa]a mgr Izabela Pierdg Z-ca Prezesa Zarzadu Glownego Polskiego Towarzystwa Dietetykj

Dieta ubogoenergetyczna 1800 kcal
Struktur# skladnikow pokarmowych

. Bialko ~ 90.0g-20% zapotrzebowania energetycznego

Thuszcz 50.0g —25% zapotrzebowania energetycznego

- Weglowodany 250.0g — 55% zapotrzebowania energetycznego

Dzienna racja pokarmowa opracowana na podstawie wymiennikéw

P - Biatko Thiszez | Weglowodany

G Nazw nnika Iosé Kcal - y

e S (wg) (wg) (wg)

bo|  owocowy 3.0 150 s 36.0

2 warzywny 45 225 9.0 = 45.0

3 maczny 60 | 696 24.0 ey 150.0

4 migsno - nabiatowy 2.0 - 268 40.0 12.0 -

5 mleczny 4.0 200 16.0 8.0 160

G : tluszczowy 8.0 288 - 32.0 b

OGOLEM: | 1827 |  89.0 52.0 247.6

Rozktad dziennej racji na poszczegdlne positki

Wymienniki
Positki o == 0 ii :

' OWOC. | warz. macz. m —nab. mlecz. Huszcz | 6 energil el :
Tkt | 1.0 2.0 05 | 05 2.0 %5. 1 4dg-

1l $niadanic 1.0 ” 05 0.5 - 1.0 0 211
e 0.5 2.5 2.0 0.5 0.5 4.0 35 618
Podwieczorek 1.5 - 0.5 : - 1.0 i 10 183
Kolacja - | 10 1.0 05 | 20 1.0 20 369
OGOEEM: | 30 | 45 6.0 2.0 40 | 80 106 1827




Przykladowy calodz1enny Jadlospls

dla dlety ubogoenergetycznej 1800 kcal

Produkt

i

Positek = | Godz. | Wymiennik szt. | pedsmwr o | Jadtospis
I éniadanie 7.00 | warzywny 1 marchew 100 | kawa z mlekiem
Kcal — 446 maczny 2 chieb razowy 100 | pieczywo razowe z mastem
B-22g migsno - nabiatowy 0,5 wedlina chuda 50 | wedlina chuda
T-12¢g mleczny 0.5 mlekd 50 | salatka z marchwi
W - 62g thuszczowy 9 masto roélinne 10
1 éniadanie | 10.00 | oWocowy 1 herbata ziolowa 1 herbata ziotowa
Kcal-211 maczny {)’ 5 | chleb Graham 25 | chleb Graham zmaslem
B-12g migsno — nabiatowy 0,5 |jao 50 | jajko faszerowane rzodkiewka
T-7g thuszczowy : 3 masto ro$linne 5 salatka z ogérka kiszonego
SW—24,5g Jablko 100 |J2btko
‘Obiad 113.00 | owocowy 0,5 | wloszczyma 100 | zupa pomidorowa czysta w
Kcal - 618 ' warzywny 2,5 | jablko 50 filizance z chrupkami,
B -25g maczmy ) kapusta czerwona 150 g;’:cgzgg:’ Jarzymach z 1
T -20g migsno — nabialowy 0,5 ziemniaki - 1 -
: : pusty czerwone] 1
W —83¢g milevany 0,5 chrupki kukurydz. 15 | ogodrka kiszonego z olejemn,
: .tiuszczowy 4 Ty ke S50 zwnmakxzwody z zielening,
mieko _ 50 | kompotz jablak‘ﬁez cukruy
olej i Moo ot ] o Pl e
mas}o roslinne 5 8 :
pomidory ‘10
100
Podwieczorek | 16.00 | owocowy 1,5 | truskawki 225 | truskawki z serem twarog. -
Kcal - 183 macziy 0,5 | chlebchrupki 15 | chieb chrupki '
B - 6g mleczny 1 | ser twarogowy 70 | herbata ziotowa bez cukru
T-2¢g '
W —34,5g ‘ _
Kolacja 16.00 | warzywny 1 wioszczyzna 30 | kurczak w galarecie z
Kcal - 369 maczny 1 buraki 70 jarZ}’ﬂ_ami,
B 24g migsno — nabiatowy 0,5 | chleb Graham g | Piecayve razo:;éz mastem,
T—1lg mleczny > | arczak e
Wr=d43g Huszezowy 1 zelatyna 4 kawa zbozowa z mlekiem bez
mieko 200 | cukru
masio

Oznaczenie: B — biatko: T — thuszeze: W . weglowodany

,.Orafodruk™ - Sucha Besk.




ZAMIENNIKI POKARMOWE

Produkty zhotowe (52g wegl)
10{g chleba moina zastapic '
100g butki

100g chleba grahama
© 70g maki

70g kaszy jeczmiennej

70g makaronu

70g grysiku

70g ryzu

30g pieczywa moina zast. (15g wegh)
20g maki pszennej
20g maki ziemniaczanej
20g kaszy
- 20g makaronu
70g ziemniakow

30g kaszy m. zastypi¢ 20g wegl.
40g butki

30g maki pszennej

30g roakaronu - -

100g ziemniakéw

Mieko i produkty mieczne

180g mleka mozna zastgpic

100g kefiru '
20rg twarogu

SGg sera.m. zastapié
50g cieleciny — 5g masha
30g szynki - 5g masia

Jaja

I jajo m. zastgpié _
25g poledwicy — Sg masta
30¢ cieleciny

Mieso
100g migsa n, zaskapic
[00g wolowiny
e b
100¢ kury

100g watroby cielcoe!

Thuszeze

Gl masts m metypid
40g Smiztany

Hig margacyny

§u oleju

Ziemniaki o
100g ziemniakow m. zastapi¢ (20g wegl)
40g butki .

30g kaszy

30g maki

Warzywa wyzej weglow, 7~ 12g weglow,

- 100g brukwi

100g brukseli
100g burakdw
100g cebuli
100g dyni
100g fasolki
100g marchwi
100g pietruszki
100g poréw
100g selera

- 100g wiloszczyzny

Warzywa nizej weglow. do 7g weglow.
100g botwiny

100g grzybow §wiezych
100g kabaczki

100g kalafiors

100g ogorka $wiezego

100g kapusty bialej -

100g kapusty czerwonej
100g kapusty kiszonej
100g ogbrka swiezego
100g ogorek kiszony
100g pomidoréw

- 100g rabarbaru

100g rzepy

100g rzodikiewki

100g sataty

100g szezawiu

100g szparagi

100g szpinaku

Mozna spozywad w dowolnej flosei

Gwaoce 17 —13g weglowodandw
100z jabiek mofra zastapid
&g dliwelc

80¢g winogror

100g gruszzl:

100g creredni

100g porzecreat;
10Gg bordwer
100g 7urawin
120g brzoskwin, moreli
150g truskawel:
200g cytryn, pomarancz
20g suszonyel jablek, &iwek maorelt




MIARY

50g chleba
35g bulka

10g maki
250g mleka
50g twarogu
50g jajko

100g mi'r:—éso

10g masto

20¢ $mietana

10g margaryna

 4gole]

50g ziemmniaki
50g pomidory.
50g marchew
100g jablka

5g cukier

O E}OBAR ZL

1 kromka grubosci 1 cm
1 mala

1 fyzeczka z czubkiem
1 duza szklanka

1 -2 iyzki stolowe

1 sztuka

kawalek o dL. 10cm iszer. 8cm, grubodei 1 em

2 tyzeczki

1 fyzka stolowa.

2 tyzeczki

1 lyzeczka

1 tyzka 7 czubkiem
1 $rednicj wielkodei
1 sztuka male]

1 sztuka

1 tyzeczka

50g gotowyceh, rozdrobnionych warzyw - 1 lyzka stolfowa

- Opracowata: Dietetyczka dyplomoWana Urszula Hajdyta - tel.kontaktowy - 0-33 8723224

Na podstawie: “Dietetyka - zyw1en1e zdrowego i chorego czlqwmka” - H Ciborowska

A.Rudnicka

Wiodarek D - “Dietetyka” Format AB Warszawa 2005

L Gratodruk” Sucha Besk, U5, 2007 r,
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