W@ zoz ZALECENIA DIETETYCZNE - DIETA Z OGRANICZENIEM
@ W Swigtochtowice LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW (CUKRZYCA TYPU II)

Zastosowanie i cel diety
e dieta ma zastosowanie w cukrzycy, w przypadku uposledzonej tolerancji glukozy
e na celu ma zmniejszenie stezenia glukozy we krwi i poprawa metabolizmu
Charakterystyka diety

Dieta polega na wykluczeniu Ilub ograniczeniu glukozyfruktozy, sacharozy, a zwiekszeniu podazy
weglowodandw ztozonych. Zalecanych jest 5-6 objetosciowo matych positkdw podawanych o statych porach.
Weglowodany powinny stanowi¢ 45-50% energii. Rozktad weglowodandw w positkach powinien byé w miare
mozliwosci staty i nie podlegaé wahaniom.

Wybieraé nalezy produkty z petnego przemiatu, grube kasze i ciemne makarony oraz suche nasiona roslin
stragczkowych. Owoce i warzywa o niskim indeksie glikemicznym (produkty zalecane w tabeli ponizej). Nalezy
ograniczy¢ ttuszcze zwierzece. Czesciej siegac po oleje roslinne oraz oliwe z oliwek. Gtéwnym zrédtem biatka
w diecie powinny by¢ chude produkty mleczne, jaja, chude wedliny oraz dréb, krélik, cielecina oraz chude
gatunki ryb. Osoby z nadwagg muszg powinny dodatkowo stosowac diety redukujgce o poziomie
energetycznym od 1000 do 1500 kcal. Dla oséb tych dopuszczalne jest spozycie 15 g cukréw prostych

dziennie.
PRZYKtAD DIETY Z OGRANICZENIEM
tATWO PRZYSWAJALNYCH WEG LOWODANOW
| $niadanie pieczywo razowe z margaryng o obnizonej zawartosci ttuszczu i pastg z sera
twarogowego,
suréwka z marchwii i jabtka z oliwa z oliwek,
herbata grejpfrutowa,
Il $niadanie pieczywo razowe z margaryng o obnizonej zawartosci ttuszczu
ogorek,
herbata zielona z suszonym jabtkiem
Obiad barszcz czerwony z ziemniakami
paprykarz z cieleciny z makaronem razowym
satatka z kapusty wiloskiej z kukurydzg konserwowg, majonezem
kompot z jabtek
Podwieczorek chleb chrupki
grejpfrut
Kolacja: kasza gryczana sypko
satatka z ogérkow, pora, papryki i gotowanego kurczaka z oliwa z oliwek lub majonezem
kefir
Positek butka z mastem
przed snem mandarynka

herbata z melisy z hibiskusem

Opracowat — Aleksandra Dolina, Dietetyk
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