DIETA CUKRZYCOWO — WATROBOWA

Zadaniem diety jest uzyskanie prawidtowego poziomu cukru we krwi w ciggu catej doby. Dieta
powinna wyklucza¢ cukry proste, oraz ttuszcze zwierzece. Nalezy dostarczyC organizmowi
wszystkich potrzebnych sktadnikéw, a wiec biatka, weglowodandw, tluszczoéw, witamin, soli
mineralnych i wody, oraz wiasciwej ilosci energii (prawidtowa masa ciata). Chorzy z nadwagag
powinni ograniczy¢ ilos¢ kalorii, natomiast dla pacjentéw z niedowagg powinno sie odpowiednio
zwiekszy¢ pokrycie zapotrzebowania kalorycznego. Nalezy utatwi¢ normalizowanie stezenia
glukozy, lipidow i innych zaburzen powodowanych przez cukrzyce. Dieta powinna miec
zapobiegawczy wptyw na tendencje do powiktan cukrzycy.

ZALECENIA | UWAGI

Jedz regularnie. Positki spozywaj 5 - 6 razy dziennie, srednio co 3 godz. aby nie dopusci¢ do
uczucia gtodu, mate objetosciowo, lekkostrawne, tagodnie przyprawione o statych porach.
Temperatura positkéw powinna by¢ umiarkowana.

Stosuje sie potrawy gotowane w wodzie i na parze, pieczone w pergaminie, folii i duszone
bez tluszczu. Zabrania si¢ podawania potraw smazonych i pieczonych.

Zupy i sosy sporzgdza sie na wywarach warzywnych. Potrawy podprawia sie zawiesinami z
wody i mgki. Zabrania sie uzywania zasmazek i Smietany.

Jezeli obiad jest dwudaniowy zaleca sie nie spozywac zupy razem z drugim daniem.

Zaleca sie spozywanie weglowodanow ubogich w bfonnik : pieczywo jasne czerstwe, kasze
drobne, ryz biaty, makarony, suchary bez cukru, lane kluski, ziemniaki puree.

Z diety wyklucza sie owoce i warzywa wzdymajgce. Nalezg do nich gruszki, czereénie, sliwki,
kapusty, cebula, pory, czosnek, suche strgczkowe. Owoce nalezy spozywac w postaci sokow,
kompotéw, musow, przetarte (jeden owoc w ciagu dnia).

Warzywa w postaci gotowanej i / lub przetarte .

Wyklucza sie spozycie cukrow prostych zawartych w cukrze, stodyczach, miodach,
dzemach, powidtach, marmoladzie.

Ograniczy¢é mleko i przetwory mleczne ze wzgledu na zawartos¢ cukru
mlekowego laktozy (tylko 1 szkl. dziennie). Stosowaé z niskg zawartoscig tluszczu do 1,5 %.
Wszystkiego rodzaju sery zétte i topione wykluczyé, spozywac tylko sery biate chude

Tluszcze stosuje sie tatwostrawne tj. masto, margaryny miekkie, oleje: rzepakowy,
stonecznikowy, oliwe z oliwek. Zabrania sie natomiast spozywania takich ttuszczow jak : smalec,

stonina, t¢j, boczek wedzony. Usuwac tluszcz z miesa, skore z kurczaka przed przyrzgdzeniem.

Spozywacé wedliny i mieso chude, z drobiu, cieleciny, wieprzowiny, ryb.
Wykluczy¢ parowki, pasztety, salcesony.
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Potrawy nalezy przyprawiaé kwaskiem cytrynowym, sokiem z cytryny, zielong pietruszka,
zielonym koperkiem, bazylig, tymiankiem, majerankiem.
Nalezy ograniczy¢ sél, a catkowicie wykluczy¢ vegete, pieprz, chili, ocet, musztarde, majonez.

PRODUKTY | POTRAWY WSKAZANE | PRZECIWSKAZANE

PRODUKTY
| POTRAWY

Napoje

Dodatki do
pieczywa

Ttuszcze

ZUpy i sosy

dodatki do
zZup

mieso, dréb,
ryby

potrawy
poétmiesne i
bezmiesne

warzywa

ZALECANE

kawa zbozowa bez mleka, herbata,
herbaty ziotowe, soki warzywne,
niegazowane wody mineralne

w ogranicz. ilosci : kawa zbozowa z
mlekiem, bawarka, mleko i napoje
mleczne ferment. do 1,5 % ttuszczu ,
kompoty owocowe b/c, naturalne soki
owocowe b/c

chudy twarég, chuda szynka, poledwica,
poledwica drobiowa, salceson drobiowy,
mieso gotowane, biatko jajka gotowane ,
pasty z biatka jaj, pasty miesne, miesno-
warzywne, rybne w ograniczonej
ilosci: pasty z catych jaj, jajka got.

masto, margaryny miekkie, olej

stonecznikowy, rzepakowy, sojowy, oliwa z

oliwek

na wywarach warzywnych, podprawiane
zawiesing z maki i wody, chude rosoty
,SOSY tagodne, warzywne, zageszczane

zawiesing z maki i wody: np. pietruszkowy

, pomidorowy, koperkowy, jarzynowy

grzanki, kasza manna, jeczmienna, ryz,
lane ciasto, makaron nitki, grube
makarony, ziemniaki

chuda : cielecina, wieprzowina, wotowina,
krolik, indyk, kurczak, chude ryby, potrawy

duszone, gotowane, potrawki, klopsy,
pulpety, budynie miesne

budynie z kasz, warzyw, makaron i risotto

Z miesem i warzywami, leniwe pierogi na

biatkach b/c, ryz z jabtkami b/c, makaron z

serem b/c

swieze i mrozone : pietruszka, seler, dynia,
buraki, szpinak, pomidory, satata zielona i

lodowa, cukinia, baktazan

warzywa gotowane, gotowane na parze,
duszone bez obsmazania, w postaci
satatek

PRZECIWSKAZANE

alkoholowe, kakao, ptynna czekolada, kawa,
prawdziwa, napoje mleczne i fermentowane
petnottuste, wody i napoje gazowane

ttusty twardg i tluste sery dojrzewajgce, zotte,
topione, tluste wedliny, konserwy, salceson
wieprzowy, pasztetowa, dzemy, miody, powidta,
marmolada

smalec, stonina, boczek, t6j, margaryny twarde,
ttuszcze kuchenne

tluste, zawiesiste na wywarach migsnych,
kostnych, zasmazane, zaprawiane smietang,
pikantne, esencjonalne rosoty, buliony; sosy
ostre: chrzanowy, musztardowy, cebulowy,
Smietanowy, majonezowy

kluski francuskie, kluski kladzione, groszek
ptysiowy, ryz brgzowy, kasze i makarony
gruboziarniste

ttusta wotowina, wieprzowina, baranina,
dziczyzna, kaczki, gesi, flaki, mézg, ttuste ryby;
potrawy pieczone, smazone, smazone w
panierce, wedzone, marynowane

knedle, nalesniki, wszelkie potrawy smazone na
ttuszczu : placki ziemniaczane, bliny, kotlety,
krokiety ; bigos, fasolka po bretorisku, tazanki z
kapusta, fast food (pizza, hamburgery, hot-dog,
kebab)

warzywa kapustne, strgczkowe , cebula, pory,
czosnek, rzodkiewka, kalafior, warzywa z
dodatkiem majonezu, $mietany, musztardy,
warzywa marynowane, solone
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ziemniaki

owoce

desery

substancje
stodzace

przyprawy

gotowane puree

swieze i mrozone: jabtka, brzoskwinie,
nektarynki, morele, arbuz, melon. kiwi,
mandarynki, grejpfruty,

w ograniczonej ilosci: banan, truskawki,
poziomki

satatki owocowe, sorbety, galaretki i kisiele
b/c, budyh na chudym mleku b/c, biszkopty
b/c

w ograniczonej ilosci: stodziki

tagodne: sok z cytryny, kwasek cytrynowy,
zielona pietruszka, zielony koperek,
szczypiorek, melisa, majeranek, bazylia,
papryka stodka

w ograniczonej ilosci : ocet winny, sol

pieczone, odsmazane, smazone z ttuszczem :
frytki, krgzki, placki, chipsy

gruszki, sliwki, czeresnie, wisnie, owoce leéne,
cytrusowe, kandyzowane, marynowane, w
syropie, suszone

ciasta, torty, lody, desery z uzywkami, batony,
czekolada, cukierki, chatwa, orzechy solone

cukier, syrop glukozowo fruktuzowy

ostre: ocet, pieprz, papryka ostra, chili, curry,
musztarda, ziele angielskie, lis¢ laurowy, gatka
muszkatotowa, Vegeta

PRZYKLADOWE JADLOSPISY W DIECIE CUKRZYCOWO-WATROBOWEJ

SNIADANIE

Kawa zbozowa z
mlekiem, butka ,
masto, pasta z szynki
drobiowej i jarzyn,
mandarynka

Herbata owocowa,
chleb pszenno—zytni,
masto, galaretka
drobiowa z jarzynami
(marchew, pietruszka,
seler, kurczak,
pietruszka zielona),
satata lodowa.

Herbata mietowa
weka, masto, pasta z
piersi indyka i jarzyn.
szpinak listki pomidorki
coctailowe

I SNIADANIE

Mus owocowo —
warzywny
(marchew, burak,
pietruszka)

Grejpfrut

Kefir

OBIAD

Koperkowa z makaronem,
zrazik wotowy pieczony w
jarzynach . ziemniaki, sos
pomidorowy, ¢wikta z
jabtkiem gotowanym,
kompot z aronii b/cukru

Jogurt naturalny

Grysikowa . pier$ z indyka
pieczona w jarzynach. sos
koperkowy, ziemniaki,
marchewka gotowana.
kompot z porzeczek
czerwonych b/cukru

Sok pomidorowy

Barszcz z ziemniakami.

risotto z miesem i

jarzynami .sos Kisiel z jabtkiem
pomidorowy, safata zielona | b/cukru

Z jogurtem naturalnym.

kompot z aronii b/cukru

PODWIECZOREK |[KOLACJA

Herbata ,weka krojona,
masto, poledwica
drobiowa,

satata zielona, pomidor
bez skorki

Herbata zielona b/c.
masto, chleb pszenno —
zytni, pasta z twarogu i
pietruszki zielonej,
poledwica sopocka,
jabtko pieczone

Herbata z cytryng
butka, masto, wedlina
drobiowa, satatka
jarzynowa z jogurtem
naturalnym
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