Szpital Joannitas w Pszczynie
ul. dra Witolda Antesa 11
43-200 Pszczyna

ZALECENIA ZYWIENIOWE

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Dieta polega na ograniczeniu lub wykluczeniu z zywienia glukozy, fruktozy, sacharozy (a zatem
stodyczy), a zwiekszeniu podawania weglowodandw ztozonych (skrobi i btonnika pokarmowego).

Diete opracowuije sie indywidualnie dla danego pacjenta. Podczas planowania diety nalezy brac
pod uwage: ptec, wiek, wzrost, mase ciata rzeczywistq, mase ciata nalezng, aktywnosc¢ fizyczng
(wykonywana praca) oraz stan fizjologiczny (cigza, karmienie) i choroby wspbtistniejgce.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY ZYWIENIOWE:
e W ciggu dnia spozywaj 4-5 matych positkdw, co 3-4 godziny, nie podjadaj miedzy positkami.

e ZwrdoC uwage na sposéb przygotowywania potraw: zrezygnuj z ttustych potraw smazonych
- zastgp je: gotowaniem w wodzie, gotowaniem na parze, pieczeniem w rekawie lub folii
bez dodatku ttuszczu, duszeniem.

e Ogranicz spozywanie soli — w celu doprawienia potraw uzywaj naturalnych zidt np.
tymianek, majeranek, ziota prowansalskie, koperek.

e Zrezygnuj ze spozywania cukru, miodu, dzemodw, przetwordbw owocowych, kompotdw
stodzonych cukrem, ktére przyczyniajq sie do podwyzszenia poziomu cukru we krwi.

e Pamietaj o regularnym nawodnieniu —w ciggu dnia staraj sie wypi¢ ok. 2-2,51 wody najlepiej
mineralnej. Wyeliminuj stodkie napoje gazowane, soki i napoje owocowe z dodatkiem
cukru.

e Pamietaj o regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do Twojego stanu zdrowia -
regularne spacery, jazda na rowerze, nordic walking, basen, codzienna gimnastyka, ktéra
poprawi stezenie poziomu cukru we krwi.

e Jogurty z dodatkiem cukru, maslanki owoce z cukrem, serki i gotowe desery mleczne
zastgp jogurtem naturalnym z dodatkiem swiezych owocodw, kefirem, masiankg naturalng
— produkty mleczne wptyng na stan Twoich kosci oraz poprawiq flore jelitowqg co usprawni
prace przewodu pokarmowego.

e Starqjsie, aby w kazdym positku znajdowat sie owoc lub warzywo.

Indeks glikemiczny (IG) — klasyfikuje produkty zywnosciowe na podstawie ich wptywu na stezenie
glukozy we krwi i czas pojawienia sie zmian. Ma on bardzo duze znaczenie podczas planowania
positkow dla chorych na cukrzyce. Nalezy stosowac produkty o niskim indeksie glikemicznym,
poniewaz w matym stopniu wptywajq na zwiekszenie stezenia glukozy we krwi oraz nie wywotujq
duzych wahan.

Produkty zywnosciowe sq podzielone w zaleznosci od indeksu glikemicznego, na:

- produkty o niskim indeksie glikemicznym — ponizej 55
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- produkty o srednim indeksie glikemicznym - 55-70

- produkty o wysokim indeksie glikemicznym — powyzej 70

PRODUKTY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE :

PRODUKTY |
POTRAWY
Produkty
zbozowe

Mleko i jego
przetwory

Mieso, drob,
wedliny, ryby

Ttuszcze

Ziemniaki

Warzywa

Owoce

v ZALECANE

Chleb zytni, chleb chrupki,
nierozgotowane ptatki owsiane, zytnie,
jeczmienne, pszenne, ryz brgzowy, kasza
gryczana, jeczmienna, peczak, makaron
al dente.

Dozwolone w ograniczonych iloSciach:
Ryz biaty, ptatki kukurydziane, kasza
jaglana

Mleko niskottuszczowe, jogurt naturalny,
kefir, maslanka, serwatka, ser biaty chudy,
dozwolone w umiarkowanych ilosciach:
mleko petnottuste, ser mozzarella

Mieso chude: wotowina, chudy schab,
cielecina, krélik, indyk, kurczak

wedlina chuda: szynka, poledwica,
kietbasa szynkowa
ryby: dorsz, szczupak, pstrag. leszcz,

fladra, sola, sandacz

Olej rzepakowy, sojowy, Iniany, oliwa z
oliwek,
margaryny o
ttuszczu

zmniejszonej zawartosci

W ograniczonych iloSciach: gotowane na
parze, gotowane w wodzie.

Rzodkiewka, satata, ogdrki, rabarbar,
szczypiorek, szparagi, szpinak, grzyby,
boc¢wina, cebula, brokut, kalafior,

pomidor, szczaw, papryka.
Warzywa w postaci gotowanej, satatek,
surowek z dodatkiem oliwy z oliwek

W ograniczonych ilosciach:

Brukiew, buraki, brukselka, dynia, fasola,
groszek, jarmuz, kapusta biata i czerwona,
marchew, korzeh pietruszki, rzepa, seler,
bdéb, chrzan.

Owoce $wieze i mrozone

dozwolone w ograniczonej ilosci owoce
suszone, $wieze soki owocowe

(staraj sie wybiera¢ owoce mniej dojrzate,
ktbre w pordwnaniu z owocami
przejrzatymi  zawierajg mniej cukrow
prostych)

X PRZECIWWSKAZANE

Ciasto  francuskie, pieczywo biate,
paluszki stone, krakersy, ciasta z kremem,
ciasta drozdzowe

Ttuste mleko, Smietana, mileko
skondensowane, zabielacz do kawy,
jogurt petnottusty kremowy, sery

petnottuste, serki topione, serki i jogurty z
dodatkiem cukru

Mieso ttuste: baraning,
kaczki, gesi, dzik

wedliny ttuste: pardwki
ryby ttuste: wegorz, makrela, tosos , sledz,
sardynka, halibut

ryby wedzone: makrela peklowana
konserwy rybne i miesne

wieprzowinag,

Masto, smalec, stonina, téj, margaryny
twarde, olej palmowy, olej kokosowy

Frytki, chipsy, ziemniaki smazone, placki
ziemniaczane

Warzywa konserwowe, smazone nd
ttuszczu, suréwki z dodatkiem majonezu

Owoce kandyzowane i w syropie,
kompoty z cukrem, galaretki ze $mietana,
daktyle, rodzynki.
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Cukier i stodycze

Przyprawy

Zupy i sosy

Potrawy z magk i
kasz

Desery

Napoje

Cukier i stodycze — wykluczy¢ catkowicie
Stodziki: stewia,

Ziota: np. majeranek, tymianek, ziota

prowansalskie, bazylia, koperek

Zupy warzywne, chude wywary miesne
sosy satatkowe, sosy na bazie jogurtu

Kasza na sypko, budynie z kasz, jaglanki

Orzechy migdaty, satatki owocowe,
galaretki, kisiele, budynie bez cukru,

Herbata, kawa, herbatki owocowe, woda
mineralna, kawa zbozowa, Swieze soki

Cukier biaty, cukier brgzowy, midd,
dzemy, marmolady, konfitury

Sél - ograniczy¢ do 5g/dzien (1 tyzeczka)
Mieszanki przypraw z dodatkiem cukru,
przyprawa typu ,vegeta”

Zupy na kosciach zaprawiane $mietang,
makq

sosy zaprawiane magka i $mietana
francuskie,

Zacierka, kluski ktadzione,

kotlety smazone

Stodycze - cukierki, czekolada, batoniki,
kremy i sosy Smietanowe, kremy na bazie
masta, orzeszki stone, pqczki, biszkopty,
ciasto drozdzowe

Czekolada, kawa ze $mietankg, napoje
stodzone, gazowane

Opracowane zalecenia stanowig informacje ogdlng, nie zastgpig one indywidualnej porady dietetycznej.

Opracowanie: Sebastian Zur, Klaudia Kowaliczek — dietetycy Szpitala Joannitas w Pszczynie
Sporzadzono: 16.06.2025 .




