Sucha Beskidzka

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Zalecenia dietetyczne:

e W przypadku nadwagi lub otytosci nalezy stopniowo zmniejszyé mase ciata a nastepnie
utrzymac prawidtowa nalezng mase ciata

e Spozywanie regularnych positkdw o tej samej porze co 3-4 godziny (a ostatni najpdzniej 2-3
godziny przed snem); unikanie podjadania miedzy positkami

e Wypijaj co najmniej 1,5 — 2 litry ptyndw dziennie. Stawiaj przede wszystkim na wode
mineralng, a takze lekkie napary z herbat i zi6t, unikaj napojow stodzonych

e Wybieraj obrébke termiczng metoda: gotowania w wodzie lub na parze, duszenie z matg iloscig
ttuszczu, pieczenia i grillowanie bez dodatku ttuszczu

e Nalezy wybieraé produkty o niskim indeksie glikemicznym (1G<55)

e Zastosowanie soli nalezy ograniczyc do 5 g dziennie (ok. 1 ptaska tyzeczka), wprowadzajac ziota
i naturalne przyprawy

e Nie zapominaj o regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do swoich mozliwosci

e Udziat weglowodanéw w diecie powinien wynosi¢ 45% catkowitej ilosci energii (dla 0sob z
duzg aktywnoscia fizyczng moze byé wiekszy nawet do 60%, z kolei dla oséb o niewielkiej
aktywnosci fizycznej moze by¢ zalecana czasowo podaz kalorii z weglowodandw nizsza ok. 25-
44%)

o Jakos¢ ttuszczu w diecie jest wazniejsza niz jego ilos¢ ogdtem i moze sie wahac od 25% do 40%
wartosci energetycznej diety.

o llos¢ biatka w diecie powinna wynosi¢ 15-20%, a u 0oséb z nadmierng masg ciata o obnizonej
kalorycznosci, zawierajgca 20-30% biatka, zapewnia wiekszg syto$¢ ora utatwia redukcje i
utrzymanie prawidtowej naleznej masy ciata.



GRUPA PRODUKTY REKOMENDOWANE PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE
PRODUKTOW
Produkty zbozowe | ® Pieczywo petnoziarniste,: zytnie, Biate pieczywo pszenne
razowe, graham, chleb z dodatkiem Pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropdw,
otrgb i ziaren, o niskim IG miodu, karmelu
e Kaszy srednio- i gruboziarniste: Ptatki sniadaniowe z dodatkiem cukru: muesli,
gryczana, jeczmienna (peczak, czekoladowe, kukurydziane, crunchy
wiejska) bulgur, komosa ryzowa, Kasze drobnoziarniste: manna, kuskus,
orkiszowa kukurydziana
e Ptatki zbozowe naturalne gotowane al Ryz biaty
Dente: owsiane, zytnie, orkiszowe, Potrawy maczne: pierogi, kopytka, kluski
jgczmienne, gryczane Produkty maczne smazone w duzej ilosci
* Makarony petnoziarniste: razowy, ttuszczu, np. paczki, faworki, racuchy
gryczany, orkiszowy, zytni, pszenny z
maki durum (gotowany al. Dente)
e Ryz: brazowy, czerwony, dziki
e Otreby: pszenne, zytnie, owsiane
Warzywa i e Wszystkie Swieze i mrozone Warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazek
przetwory Gotowana marchew, gotowane buraki
warzywne Dynia, kukurydza
Ziemniaki e Ziemniaki, bataty: gotowane i pieczone Smazone: frytki, talarki

z maftq iloscig ttuszczu

Pureé

Chipsy

Placki ziemniaczane smazone na ttuszczu
Pieczone bataty

Owoce i przetwory
owocowe

Swieze i mrozone
Owoce mniej dojrzate
Owoce o niskim IG<55

Owoce o IG>55

Owoce w syropach cukrowych
Owoce kandyzowane

Przetwory owocowe wysokostodzone
Owoce suszone

Nasiona roslin
straczkowych

Wszystkie nasiona, np. groch,
soczewica, fasola

Pasty z nasion stragczkowych

Maka sojowa, napoje sojowe bez
dodatku cukru

Przetwory sojowe: tofu, tempeh
Makarony z nasion roslin stragczkowych

Produkty z nasion roslin stragczkowych z duza
iloscig soli

Bdob, w tym gotowany

Niskiej jakosci gotowane przetwory stragczkowe,
np. paréwki sojowe, kotlety sojowe w panierce,
burgery wegetarianskie

Nasiona, pestki,
orzechy

Wszystkie orzechy, pestki i orzechy
niesolone np., wtoskie, laskowe,
migdaty, pestki dyni, stonecznika

Orzechy, pestki, nasiona solone

Orzechy w skorupce z ciasta, w karmelu, w
czekoladzie, w lukrze

,masto orzechowe” solone z dodatkiem cukru

Mieso i
przetwory
miesne

Z matg zawartoscig ttuszczu, np. dréb
bez skdry, chuda wotowina, cielecina,
jagniecina, krélik, chude partie
wieprzowiny: poledwica, schab szynka
Chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wotowych
Pieczone pasztety z chudego miesa
Chude gatunki kietbas

Galaretki drobiowe

Z duzg zawartoscig ttuszczu, np. ttusty dréb
(kaczka, ges), ttusta wotowina i wieprzowina,
baranina

Miesa peklowane oraz z duzg zawartoscig soli
Miesa panierowane

Ttuste wedliny np. baleron, boczek

Ttuste i niskogatunkowe kietbasy, parowki,
mielonki, mortadele

Ttuste pasztety

Wedliny podrobowe (pasztetowa, watrobianka,
salceson)




Ryby i przetwory
rybne

Chude i ttuste ryby morskie i
stodkowodne

Konserwy rybne, ryby

smazone na duzej ilosci ttuszczu

ryby panierowane i w ciescie

ryby surowe

ryby wedzone (w ograniczonych ilosciach)

Jaja i potrawy z jaj

gotowane na miekko, na twardo, w
koszulce

jaja sadzone i jajecznica na parze lub
smazone na matej ilosci ttuszczu
omlety, kotlety jajeczne smazone bez
ttuszczu lub na niewielkiej ilosci

jaja przyrzadzone z duzg iloscig ttuszczu
jaja smazone na stoninie, skwarkach, ttustej
wedlinie, masle

jajka z majonezem

Mleko i przetwory
mleczne

mleko i sery twarogowe chude i
potttuste

napoje mlecze naturalne
fermentowane bez dodatku cukru, np.
jogurt, kefir, maslanka, skyr

mleko i sery twarogowe ttuste

mleko skondensowane

stodzone napoje mleczne

jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru
ttuste sery podpuszczkowe

ttusta Smietana

serki kanapkowe w ograniczonych ilosciach

Tluszcze oleje roslinne, np. oliwa z oliwek, olej masto i masto klarowane (w ograniczonych
rzepakowy, olej Iniany ilosciach)
mieszanki masta z olejami roslinnymi smalec, 16j, stonina
niezawierajgce oleju palmowego w margaryny twarde w kostkach
sktadzie majonez
oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
frytura smazalnicza
Napoje woda mineralna napoje wysokostodzone
napoje bez dodatku cukru: kawa, napoje alkoholowe
herbata, napary ziotowe, kompoty, nektary, syropy owocowe wysokostodzone
kakao naturalne, soki warzywne, woda smakowe z dodatkiem cukru
bawarka czekolada do picia
napoje energetyzujgce
Cukieri jogurt naturalny ze Swiezymi owocami cukier, np. biaty, kokosowy, trzcinowy
s’rodycze, stone kisiele, galaretki, budynie bez dodatku midd, syrop klonowy, daktylowy, z agawy
. cukru dzemy wysokostodzone
przekaski

domowe wypieki bez dodatku cukru
satatki owocowe z owocow o niskim IG
(bez dodatku cukru)

czekolada gorzka z duzg zawartoscia
kakao (>70% kakao)

stodycze zawierajace duze ilosci cukru i ttuszczu
torty i ciasta z masami cukierniczymi, kremami
cukierniczymi, bitg $mietang

ciasta kruche z duzg iloscig ttuszczu

ciasto francuskie i pétfrancuskie

ciasta przygotowane z maki o niskim typie
wyroby czekoladopodobne

stone przekaski, np. stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki

ciastka, batony, czekolada mleczna, biata chatwa,
paczki, faworki, cukierki

Przyprawy i sosy

wszystkie naturalne przyprawy ziotowe
i korzenne jednosktadnikowe
mieszanki przypraw bez dodatku soli
domowe sosy satatkowe na bazie
niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu, ziét i
cytryny

gotowe mieszanki przyprawowe z dodatkiem soli
kostki rosotowe i esencje bulionowe

gotowe sosy i bazy do zup i sosow

przyprawy wzmacniajgce smak w postaci ptynnej
i statej

sél, np. kuchenna, himalajska stosowana w
nadmiarze

musztarda, ketchup, chrzan w ograniczonych
ilosciach




Przyktadowy jadtospis na 1800 kcal

| Sniadanie — kanapka z twarozkiem i fososiem
Butka grahamka (1 sztuka), toso$ wedzony (2 plastry — 60g), rzodkiewka (4 sztuki), ogdrek gruntowy (1 sztuka),
ser twarogowy poétttusty (1 plaster — 40g), kietki rzodkiewki (2 tyzki), awokado (1/3 sztuki)

Il Sniadanie — jogurt naturalny z owocami
Jogurt naturalny (1 opakowanie -180g), jagody (% szklanki), maliny (1/2 szklanki), ptatki migdatow (1 ptaska tyzka),
otreby owsiane (1 tyzka)

Obiad — makaron z grillowanym kurczakiem i warzywami, safatka

Makaron petnoziarnisty (1 szklanka suchego — 80g), mieso z piersi kurczaka (70g), oliwa z oliwek (1 tyzka), cukinia
(1/4 sztuki), baktazan (1/4 sztuki), papryka czerwona (1/2 sztuki), parmezan tarty (1 tyzeczka), mix satat (1 garsé),
pomidorki koktajlowe (6 sztuk)

Podwieczorek — Hummus z pieczywem i warzywami
Chleb razowy zytni (1 kromka), Hummus ( 1 tyzki), kalarepa (1/2 sztuki), marchew (1 sztuka), jabtko (1/2 sztuki)

Kolacja — omlet biszkoptowy ze skyrem i borowkami
Jajko (1 sztuka), maka owsiana/zmielone ptatki owsiane (2 tyzki), mleko 2% tt. (2 tyzki), skyr naturalny (1
opakowanie — 150g), kiwi (1 sztuka), boréwki (1/2 szklanki), olej rzepakowy (1 tyzeczka)

Dieta o niskim indeksie glikemicznym

Cel diety:
e osiggniecie i utrzymanie naleznej masy ciata
e zapobieganie wahaniom poziomu cukru we krwi
e dostarczenie wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych
[ )

Dieta powinna by¢ oparta o produkty o niskim indeksie i tadunku glikemicznym.

Indeks glikemiczny oznacza szybkos¢ wzrostu stezenia glukozy we krwi po spozyciu danego produktu.
Natomiast tadunek glikemiczny pozwala okresli¢, w jakim tempie poziom glukozy we krwi wzrosnie
po spozyciu konkretnej ilosci pokarmu. Taki dobdr produktéw ma korzystny wptyw na stezenie
glukozy i insuliny we krwi po positku.

Czynniki obnizajgce indeks glikemiczny produktdw:

e wysoka zawarto$¢é btonnika pokarmowego,
e wysoka zawartos¢ biatek i ttuszczow,
e chtodzenie po ugotowaniu,

e czerstwienie pieczywa,

e gotowanie al dente, produkty jedzone w postaci surowej,

e stopien rozdrobnienia (im mniejszy, tym nizszy 1G),

o wieksza czestotliwos$¢é spozywania positkdw, ale w mniejszych porcjach (ilo$¢ positkdw
powinna by¢ dobrana indywiudualnie).



Czynniki podwyzszajace indeks glikemiczny produktéw:

e wysoka zawartos¢ glukozy, sacharozy (cukru stotowego),

e oczyszczanie ziaren zbdz, mielenie, prazenie, ekspandowanie,
e rozgotowywanie,
e wysoki stopien rozdrobnienia (purée, musy, zupy krem),
e wysoki stopien dojrzatosci owocow,
e obieranie ze skérki, wyciskanie sokéw (obniza poziom btonnika pokarmowego w produkcie).

W ponizszej tabeli przedstawiono grupy produktow o niskim indeksie glikemicznym (1G), ktdre nalezy
uwzglednia¢ w kazdym positku, o srednim IG, ktore nalezy spozywa¢ w umiarkowanych ilosciach i

niezbyt czesto oraz te o wysokim IG, ktérych nalezy unikad.

PRODUKTY 1G<55 1G 55-70 1G>70
Produkty zbozowe Pieczywo petnoziarniste, pumpernikiel, |Petnoziarnisty chleb zytni, Chleb pszenny, ryz
chleb orkiszowy, grube kasze: peczak, kasza jaglana, ptatki owsiane, |biaty, jeczmienna,
gryczana, bulgur, grube makarony z maki | kasza manna, ryz brgzowy, ryz | makaron pszenny
razowej, basmati, maka orkiszowa basmati, ryz dtugoziarnisty, rozgotowany,
makaron ryzowy, chleb sucharki, maka
petnoziarnisty, kasza kuskus, | pszenna, ptatki
makaron pszenny kukurydziane, maka
nierozgotowany, wafle ryzowe |ziemniaczana
Warzywa pomidory, ogorki swieze Bataty, buraki surowe, Dynia, gotowane
i kiszone, rzodkiewka, marchew gotowana ziemniaki, pieczone,
satata zielona, brokuty, seler gotowany
brukselka, cukinia cykoria, czosnek,
fasolka szparagowa, kalafior, kukurydza
swieza,
kapusty, kapusta pekinska, kiszona,
papryka, pory, szparagi, szpinak,
marchew
koperek, zielona pietruszka,
kabaczek, szczypiorek, natka
pietruszki, seler naciowy
Owoce Awokado, agrest, czarna porzeczka, Ananas, melon, winogrona Suszone daktyle,

rabarbar, czeresnie, borowki, grejpfrut,
jezyny, maliny, wisnie, granat, jabtka
swieze, gruszka, nektarynki,
pomarancze, sliwki, truskawki, kiwi,
morele Swieze, niedojrzaty banan

owoce z puszki w
zalewie, arbuz,

Mieso, ryby, jaja i ttuszcze

Wszystkie produkty z tej grupy posiadaja

niski 1G. Warto wybierac te o niskiej
zawartosci nasyconych kwaséw
ttuszczowych

Mieko i produkty mleczne

Mozzarella, ser twarogowy chudy,
mleko, mleko kwasne, jogurt naturalny,
maslanka,

Twardg potttusty, jogurt
owocowe (bez dodatku cukru)

Mascarpone, twardg
ttusty

Nasiona i orzechy

Migdaty, pestki dyni, orzechy nerkowca,
wtoskie, arachidowe, pistacjowe, mak,
siemie Iniane, nasiona stonecznika,
sezam




Napoje Woda, herbata, kawa, sok marchwiowy |Sok pomarariczowy i jabtkowy |Sokii napoje

100% (bez dodatku cukru), sok 100% (bez dodatku cukru) stodzone, nektary
pomidorowy
Straczki Soja, soczewica, fasola biata, czarna, Groszek zielony z puszki Bob

groszek zielony, ciecierzyca z puszki,
fasola czerwona z puszki

Inne Kakao surowe Chrupki kukurydziane Popcorn

Zalecenia zywieniowe:

1. Liczba positkdw oraz dobdr produktéw powinien byé dostosowany indywidualnie do
kazdego pacjenta.

2. Nalezy zmniejszy¢ objetos¢ positkdw, a zwiekszy¢ ich czestotliwos¢. Przerwa pomiedzy
positkami nie powinna by¢ dtuzsza niz 3 godziny.

3. Positki nalezy komponowad tak, aby kazdy z nich zawierat weglowodany, biatka oraz ttuszcze.
Obniza to jego indeks glikemiczny, a wiec takze tempo wzrostu poziomu glukozy we krwi
oraz wyrzutu insuliny po jego spozyciu.

4. Nalezy unika¢ produktow przetworzonych.

5. Indeks glikemiczny potrawy mozna obnizy¢ poprzez dodatek otrgb, orzechéw, nasion czy
oleju roslinnego (w niewielkiej ilosci).

6. Warzywa i owoce najlepiej spozywaé¢ na surowo, poniewaz posiadajg nizszy indeks
glikemiczny.

7. Nalezy unikaé owocdéw suszonych, kandyzowanych i z puszki.

8. Z diety nalezy wyeliminowaé produkty zawierajgce sacharoze: cukier, miéd, gotowe
stodycze i wyroby cukiernicze.

9. Techniki kulinarne zalecane w diecie to: gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w
rekawie, folii, pergaminie czy naczyniu zaroodpornym, duszenie.

W przypadku wystgpienia hipoglikemii, objawiajacej sie m.in. poprzez: obfite poty, drzenie miesni,
niepokadj, drazliwos¢, kotatanie serca, pacjent powinien natychmiast siegngé¢ po cukier w postaci, w
ktorej bedzie najszybciej wchioniety: cukier w kostkach, midd badz stodki napdj typu Coca-Cola.
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