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WEGLOWODANOW

Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodandéw jest zalecana m.in. osobom
z cukrzycg, insulinoopornoscig, zaburzong tolerancjg glukozy, hipertriglicerydemia
oraz chorobami uktadu sercowo-naczyniowego. Jej celem jest poprawa poziomu glukozy
we krwi, profilu lipidowego oraz wsparcie leczenia i profilaktyki powiktann metabolicznych.
Dieta ta opiera sie na produktach o niskim indeksie glikemicznym, regularnych positkach oraz
odpowiedniej jakosci ttuszczéw i biatka.

DOSTOSUJ ILOSC KALORII | PLYNOW

Zapotrzebowanie na energie zalezy od masy ciata, stanu zdrowia i poziomu aktywnosci.
W uproszczeniu mozna przyjac:

Dla 0sdb z Przy nadwadze/otytosci Zapotrzebowanie na ptyny
prawidtowg masg ciata zapotrzebowanie energetyczne
zapotrzebowanie energetyczne liczmy na nalezna mase ciata Spozywaj minimum

liczmy na aktualng mase ciata 30ml ptynow / kg masy ciata

Wzrost(cm) — 100 =
*chyba ze lekarz zaleci inaczej

30kcal x masa ciata (kg) nalezna masa (kg)
(np. w przypadku ograniczen
Przyktad: Przyktad: 160 cm — 100 = 60kg ptynowych zwigzanych
50kg x 30 = 1500kcal/dobe - 60 x 30 = 1800kcal/dobe z chorobami nerek lub serca).

JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSIEKI?

Positki powinny by¢ regularne (co 3-4 godziny)
i zbilansowane. Kazdy z nich powinien zawierac
zrodto biatka (np. chude mieso, ryby, jajka,
nabiat, rosliny stragczkowe), weglowodandéw
ztozonych (np. petnoziarniste pieczywo, kasze,

ryz, makarony) oraz warzywa lub owoce. Warto
dodac takze zdrowe ttuszcze (np. olej rzepakowy, THUSZCZE
oliwa, orzechy). Warzywa powinny stanowic
potowe objetosci talerza, a gtéwnym napojem

powinna by¢ woda.
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WEGLOWODANY

Nalezy kontrolowac¢ ilos¢ weglowodandw w catej diecie oraz w kazdym positku.
Nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw zbozowych wytwarzanych z jasnej,
wysokooczyszczonej maki, takich jak: chleb pszenny biaty, biaty makaron, biaty
ryz, drobne kasze (np. manna, kuskus), kajzerki itd.

Zamiast nich nalezy wybira¢ produkty petnoziarniste, np. pieczywo
petnoziarniste, kasze (gryczana, jeczmienna, jaglana), ptatki owsiane, bragzowy
ryz, makaron petnoziarnisty.

Wybieraj przede wszystkim produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG < 55).
Produkty o wyzszym IG moga rowniez znalez¢ sie w jadtospisie, ale wazna jest
ich ilos¢ oraz to, czy positek jest prawidtowo skomponowany.

Produkty weglowodanowe nie powinny by¢ spozywane samodzielnie — zawsze
tacz je z biatkiem i/lub ttuszczem.

Nalezy ograniczy¢ i eliminowac cukry dodane w potrawach i napojach.

Nie zaleca sie stodyczy, wyrobdw cukierniczych itd.

Zamiast cukru i miodu mozna uzywac np. erytrytol lub ksylitol.

WARZYWA
I OWOCE

Do kazdego positku nalezy doda¢ warzywa lub owoce (facznie min. 400 g
dziennie, bez ziemniakow i batatéw) - spozywanych na surowo.

Wtgcz minimum 3 porcje dziennie warzyw bogatych w btonnik.

Wybieraj owoce mniej dojrzate, zawierajgce mniej cukru.

Owoce nie powinny by¢ spozywane samodzielnie — zawsze t3cz je z biatkiem
i/lub ttuszczem.

TLUSZCZE

Zaleca sie ttuszcze roslinne (np. oliwa z oliwek, olej Iniany), ttuste ryby morskie
oraz orzechy i nasiona.

Nalezy unika¢ ttuszczdw nasyconych np. masto, smalec czy $mietana, oraz
ttuszczéw trans obecnych w twardych margarynach, fast foodach, produktach
smazonych i paczkowanych wypiekach.

BIAtKO

Biatko powinno znajdowac sie w kazdym positku.

Zrédtem biatka powinno byé¢ chude mieso (np. kurczak, indyk), chude ryby, jaja,
niestodzony nabiat, soja (np. tofu) oraz nasiona roslin stragczkowych np.
(soczewica, ciecierzyca, groch, fasola).

Niewskazane sg ttuste miesa czerwone oraz przetworzone wedliny, takie jak
salami, paréwki czy pasztety.

ZYWNOSC
PRZETWORZONA

Zaleca sie unikanie produktéw wysokoprzetworzonych, takich jak fast foody,
gotowe dania, mrozonki, dania instant i zupy w proszku.

NAPOIJE

W codziennej diecie powinny znalezé sie woda (mineralna, Zzrédlana, gazowana
lub nie), napary ziotowe, herbata i kawa bez cukru.

Niewskazane sg stodzone napoje gazowane, napoje energetyczne, dostadzane
soki i smakowe napoje roslinne.
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WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e Stosuj zdrowe techniki kulinarne — gotuj na parze, piecz, dus, grilluj bez smazenia
na gtebokim ttuszczu.

e Unikaj zbyt dtugiego gotowania produktow petnoziarnistych, warzyw i owocow —
spozywaj je Al.Dente.

e Nie podjadaj miedzy positkami — jedz regularnie co 3-4 godziny, pij wode,
gdy poczujesz gtdéd miedzy positkami.

e Nie dostadzaj i nie dosalaj — unikaj dodawania cukru i soli do potraw, ogranicz
produkty przetworzone. Zamiast soli uzywaj duzej ilosci suszonych ziét.

e (Czytaj etykiety — wybieraj produkty z prostym sktadem, bez zbednych dodatkdw,
cukru i nadmiaru soli.

e Jedzac poza domem — wybieraj dania gotowane, pieczone lub grillowane, unikaj
smazonych i panierowanych potraw, sosdw na bazie $mietany oraz stodkich napojéw.

e Planuj positki z wyprzedzeniem - fatwiej utrzymac¢ zdrowe nawyki i unikaé
przypadkowych, niezdrowych wyboréw.

WSKAZOWKI JAK KOMPONOWAC PRAWIDLOWO POSILKI

Dobry wybor Zty wybor
Owsianka Ptatki owsiane gorskie na wodzie, skyr Ptatki btyskawiczne z bananem, polewa
naturalny, tyzka orzechdéw, swieze maliny czekoladowsa,

Wyjasnienie: weglowodany ztozone, biatko, | Wyjasnienie: szybki wzrost glukozy, krétkie uczucie
ttuszcze, btonnik, stabilny poziom cukru, sytosci, mato wartosci odzywczych, brak biatka
dtuzsza sytos¢

Obiad Kasza gryczana, gotowane brokuty, Biatly ryz, sos stodki, mieso panierowane i
pieczony filet z kurczaka, tyzka oliwy smazone,
Woyjasnienie: weglowodany ztozone, biatko, Woyjasnienie: wysoki IG, duzo ttuszczéw
ttuszcze, btonnik, stabilny poziom cukru, nasyconych, mato wartosci odzywczych, mato
dtuzsza sytosé warzyw

Zalecenia majg charakter ogdlny i nie zastepujg indywidualnej konsultacji z dietetykiem.
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