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ISOCERT CERTYFIKAT

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodandw stanowi modyfikacje diety podstawowej
i jest przeznaczona dla pacjentéw z zaburzeniami gospodarki weglowodanowe] oraz wspétistniejgcymi
chorobami metabolicznymi i sercowo-naczyniowymi, w tym cukrzycg typu 1 i 2, insulinoopornoscia,
nieprawidtowa tolerancjg glukozy, hiperlipidemig oraz hipertriglicerydemia. Jej gtéwnym celem jest
stabilizacja glikemii popositkowej, poprawa wrazliwosci tkanek na insuline oraz redukcja ryzyka powiktan
naczyniowych.

Podstawowg modyfikacjg diety jest istotne ograniczenie glukozy, fruktozy i sacharozy oraz eliminacja
cukrow dodanych. Zaleca sie wybér produktéw o niskim indeksie glikemicznym (IG < 55), ktére powodujg
wolniejszy wzrost stezenia glukozy we krwi. Gtéwnym Zrodtem weglowodandéw powinny by¢ petnoziarniste
produkty zbozowe, spozywane co najmniej w dwdch porcjach dziennie, przy zachowaniu kontroli ich ilosci
w kazdym positku.

Positki powinny by¢ spozywane regularnie, 4—6 razy dziennie, o statych porach, w odstepach 3—4
godzinnych. W celu ograniczenia gwattownych wahan glikemii produkty weglowodanowe nie powinny by¢
spozywane samodzielnie, lecz zawsze w potgczeniu z biatkiem i ttuszczem. Do kazdego positku nalezy
wigczy¢ porcje warzyw lub owocdw, w tacznej ilosci co najmniej 400 g dziennie, z przewagg warzyw
bogatych w btonnik. Preferowane sg owoce mniej dojrzate, o nizszym indeksie glikemicznym.

Zrédtami biatka powinny by¢ chude miesa, ryby, jaja oraz nasiona roélin straczkowych i ich przetwory, ktére
nalezy uwzgledniac regularnie w jadtospisie. Ryby, zwtaszcza morskie, powinny pojawiac sie w diecie chociaz
raz w tygodniu. Produkty mleczne, gtéwnie fermentowane i niestodzone, powinny pojawiaé sie przynajmniej
w dwéch positkach dziennie.

Ttuszcze zwierzece, takie jak smalec, tj czy stonina, sg catkowicie przeciwwskazane. Podstawe podazy
ttuszczu powinny stanowié oleje roslinne (rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek) oraz w niewielkich ilosciach
masto stosowane na zimno. Nalezy wyeliminowac olej kokosowy i palmowy.

Nawodnienie powinno opierac sie gtdwnie na wodzie oraz napojach niestodzonych. Napoje stodzone oraz
produkty wysokocukrowe sg przeciwwskazane.

Zalecane techniki kulinarne obejmuija:

e gotowanie, gotowanie na parze

e duszenie

¢ pieczenie bez dodatku ttuszczu

¢ grillowanie bez ttuszczu

¢ potrawy smazone na niewielkie] ilosci oleju powinny pojawiac sie sporadycznie

¢ wskazane jest gotowanie produktéw skrobiowych al dente, gdyz rozgotowanie zwieksza ich indeks
glikemiczny

Nalezy unika¢ zasmazek, nadmiernego zabielania potraw $mietang oraz stosowania koncentratéw
spozywczych.
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Grupa produktow

Produkty zalecane

pieczywo petnoziarniste (graham, razowe),
pieczywo o obnizonym IG; kasze grubo- i

Produkty niezalecane

biate pieczywo pszenne; pieczywo z dodatkiem cukru,

Produkty Srednioziarniste (gryczana, jeczmienna, miodu, syropdw; kasza manna i kukurydziana; ryz biaty;
zbozowe peczak, bulgur); ptatki owsiane, zytnie ptatki btyskawiczne, ryzowe, kukurydziane; stodzone
gotowane al dente; makarony razowe i ptatki sniadaniowe; wyroby maczne smazone
durum; ryz bragzowy i czerwony; otreby
warzywa Swieze i mrozone; gotowane al . o
. o warzywa smazone w duzej ilosci ttuszczu; gotowana
Warzywa dente, duszone, pieczone z matg iloscig

Ziemniaki i bataty

ttuszczu; warzywa o niskim 1G

ziemniaki i bataty gotowane (w
ograniczonych ilosciach)

marchew, gotowane buraki; dynia, kukurydza

frytki, talarki; puree ziemniaczane; puree w proszku;
pieczone bataty

Owoce

owoce mniej dojrzate; owoce o IG <55;
owoce Swieze i mrozone; musy i dzemy
niskostodzone (w ograniczonych ilosciach)

owoce o |G >55; owoce w syropie; owoce
kandyzowane; owoce suszone; wysokostodzone
przetwory

Nasiona roslin
stragczkowych

Nasiona, pestki,

wszystkie nasiona roslin strgczkowych; tofu
naturalne; hummus; niestodzone napoje
roslinne

niesolone orzechy i pestki; siemie Iniane;
masto orzechowe bez dodatku cukru i soli

produkty z nasion strgczkowych z duzg zawartoscig
soli; béb (takze gotowany)

orzechy solone; orzechy w karmelu, czekoladzie; masto

orzechy . . orzechowe solone
(umiarkowanie)
dréb bez skory, cielecina, krélik, chuda miesa ttuste; peklowane i wysoko solone; smazone i
Mieso i wedliny wotowina i wieprzowina; chude wedliny; panierowane; boczek, baleron; ttuste kietbasy; pasztety
pieczone pasztety z chudego miesa ttuste
ryby morskie i stodkowodne; ryby pieczone,
Ryby gotowane; konserwy rybne (sporadycznie); ryby smazone; ryby panierowane; ryby surowe
ryby wedzone (sporadycznie)
Jai jaja gotowane; jajecznica i omlety na parze jaja smazone na stoninie, skwarkach, duzej ilosci
aja

lub na matej ilosci ttuszczu

ttuszczu

Mileko i przetwory

mleko chude i potttuste; jogurt, kefir,
maslanka naturalne; twardg chudy i pétttusty;

mleko petnottuste; sery ttuste; Smietana; jogurty i

mleczne N . L desery mleczne z dodatkiem cukru
sery o obnizonej zawartosci ttuszczu
oleje roslinne (rzepakowy, oliwa, Iniany); ttuszcze zwierzece (smalec, stonina, t6j); masto
Tluszcze masto w matych ilosciach; miekka margaryna = klarowane; olej kokosowy i palmowy; twarde
(sporadycznie); majonez (okazjonalnie) margaryny; frytura
budyn, galaretka, kisiel bez cukru; satatki
b owocowe z owocOw o niskim IG; wypieki z stodycze wysokocukrowe; torty i ciasta z kremami;
eser
y mak petnoziarnistych; czekolada gorzka >70% | ciasta kruche i francuskie; wyroby czekoladopodobne
kakao
woda niegazowana i niskogazowana;
Naooi herbata; stabe napary ziotowe; kawa napoje wysokostodzone; nektary; wody smakowe z
apoje
pol naturalna i zbozowa; soki warzywne; dodatkiem cukru
kompoty bez cukru
naturalne przyprawy ziotowe i korzenne; sél . . .
. L gotowe mieszanki przypraw z solg; kostki rosotowe;
Przyprawy w ograniczonych ilosciach; musztarda,

keczup, sos sojowy (sporadycznie)

gotowe bazy i sosy; wzmacniacze smaku




