Mazowiecki Szpital Wojewodzki

Dieta z im. sw. Jana Pawta Il w Siedlcach SprZroT
ograniczeniem
weglowodanow

fatwo
przyswajalnych
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Dieta z ograniczeniem weglowodandw atwo
przyswajalnych stosowana jest przez osoby u
ktorych zdiagnozowano cukrzyce. Dieta ta ma
na celu zmniejszenie stezenia glukozy we krwi

oraz poprawe metabolizmu.

Stosujac diete z ograniczeniem weg __anéw
latwo przyswajalnych, nie spozywasz ktow z
wysokim indeksem glikemicznym:
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@ W jaki sposéb przygotowac’:p‘o ?‘_\
— gotuj w wodzie i na parze S

— piecz w folii badZ w pergaminie
— spulchniaj poprzez dodanie biatka jaja lub buik
namoczonej w wodzie lub mleku > —
— zrezygnuj ze smazenia produktéw na gtebokim s
tluszczu s —
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‘Opracowanie:
Emilia Wrona- Dietetyk
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Produkty wskazane i przeciwskazane

Produkty

wskazane 1
niewskazane

Produkty / potrawy dozwolone Produkty/ potrawy niewskazane
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) Produkty zbozqwe: . /e Produkty zbozowe:
.P leczywo razowe, chleb zytni razowy, f ‘u =.: Pieczywo jasne- pszenne, pumpernikiel,
ryz brazowy,makarony razowe (ugotowane Wi nioczywo z dodatkiem karmelu oraz miodu,
E.ll dente), grube kasze.: .grvczgna, pqs:zak', 'y platki blyskawiczne, drobne kasze
Nierozgotowane: platl_cl jeczmienne, zZytnie, rozgotowane: kasze, ryze, makarony
owslane wypieki z dodatkiem cukru

Siose i mrogoqlE Warzywa:
wieze 1'mrozone, :.;a ata, s?czvplor, cebula, . Warzywa rozgotowane, zasmazane, warzywa

rzodkiewka, pomidor, ogorek, papryka, .« konserwowe (ze wzgledu na duza iloéé soli),

szparagi, szczaw, szpinak, brokut, kalafior, frytki, puree, bataty, dynia gotowana
b0cwma,;’eiegr;::;:::Z\rr?réjsiollgléz\irérszne surowki z dodatkiem majonezu, cukru, z6tka,

. L o : , tlustych émietan

brukiew, burak, dynia, fasola, groch, bob, v
brukselka, kapusta biata/ czerwona, por,
rzepa, marchew, pietruszka, ziemniaki

Owoce:
Owoce o érednim i wysokim indeksie
glikemicznym, banany, winogron, §liwki,

Owoce:
Iloéé spozywanych owocdw powinna byé

ograniczona
. .. ananasy, czarna porzeczka, owoce mocno
owoce jagodowe, owoce cytrusowe, kiwi, . .
. i dojrzale, suszone owoce; daktyle, rodzynki,
morele, jablka, truskawki . )
owoce w zalewie, rozgotowane, soki owocowe

Mleko i produkty mleczne:
mleko powyzej 2% tluszczu, $mietana,
bielacze do kawy, sery twarogowe tluste,
sery typu ,fromage", sery topione,
dojrzewajace, podpuszczkowe, desery
mleczne stodzone,stodkie jogurty, mleko
skondensowane

Mleko i produkty mleczne: ~
mleko do 2% tluszczu, sery twarogowe chude, 2a
fermentowane produkty mleczne: kefiry, m-
jogurty, maslanki, twarog, napoje bez cukru: -
sojowy, kokosowy, migdatowy
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Produkty miesne: Produkty miesne:

Ttuste mieso: wieprzowina, baranina,

Chude mieso: cielecina, mtoda wolowing, e e
' podroby, kaczki, gesi, tluste ryby, tluste

kréli, kurczak, indyk, chude ryby, chude ==

wedliny g = wedliny
Mieso pieczone w folii/ pergaminie, duszone 1\/ ieso smazone i pieczone w tradycyjny
bez dodatku tluszczu sposob z duza iloécig tluszczu.
Tiuszcze: Tluszcze:
Orzechy, nasiona i pestki, Orzechy solone, pasty orzechowe z
Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej z dodatkiem oleju palmowego i cukru,
awokado, olej Iniany Olej kokosowy, palmowy, stonecznikowy,
smalec
@
Przyprawy :

Ziola, czosnek, imbir, mieszanki przypraw
bez dodatku cukru i wzmacniaczy smaku

Przyprawy: 2
? Kostki rosotowe, gotowe mieszanki
= przypraw z polepszaczami

Napoje:
Woda, kawa, herbata, herbaty ziolowe

Napoje:
Napoje stodkie, napoje energetyczne z
dodatkiem cukru, soki owocowe i nektary,
stodzone kompoty, wody smakowe z
0 dodatkiem cukru 0
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