Nazwa diety

DIETA CUKRZYCOWO- WATROBOWA

Zastosowanie

Dla osob:

z cukrzyca

z insulinoopornoscia

z zaburzeniem tolerancji glukozy

z przewlektym zapaleniem watroby,

z marsko$cig watroby,

z przewlektym zapaleniem trzustki,

z przewlektym zapaleniem pecherzyka i drog zotciowych,
w kamicy zotciowej (pecherzykowej i przewodowej),

Zalecenia dietetyczne

jest modyfikacjg diety tatwostrawnej z ograniczeniem thuszczu i

diety z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

polega na ograniczeniu podazy glukozy, fruktozy i sacharozy

zalecane sa potrawy i produkty o niskim indeksie glikemicznym
modyfikacja opiera si¢ na zmniejszeniu podazy produktéw bogatych w
thuszcz zwierzecy i cholesterol

warto$¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciata
i stanu fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla
populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych,

dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem
udzialu grup produktéw spozywczych: produktow zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakow, produktéw migsnych i ryb,
thuszczow,

dieta powinna opiera¢ si¢ na spozyciu produktow i potraw $wiezych, o
zmniejszonej iloSci nierozpuszczalnej w wodzie frakcji blonnika
pokarmowego, z wykluczeniem potraw thustych, wzdymajgcych i
cigzkostrawnych,

zaleca si¢ ograniczenie tluszczow nasyconych, ktorych zrodtem sg m.in.
czerwone migso, podroby, olej kokosowy, palmowy, stodycze, stone
przekaski, zywnos¢ typu fast-food,

dozwolonymi produktami thuszczowymi sg bogate w nienasycone kwasy
thuszczowe oleje ro$linne, ktore nalezy stosowa¢ w umiarkowanych
ilo$ciach,

nalezy wyeliminowa¢ produkty bogate w cholesterol, takie jak tluste
mig¢sa, podroby, zottka jaj, thuste produkty mleczne,

przy niskiej podazy tluszczu warto zwroci¢ szczegdlng uwage na
jednoczes$nie odpowiednig podaz witamin rozpuszczalnych w thuszczach
—positki powinny obfitowa¢ w warzywa i owoce bedace zrodlem witamin
A, D,E, K,

temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana,

positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami
lekarza i/lub dietetyka,

nalezy eliminowa¢ pojadanie migdzy positkami,

dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku,
kolorystyki, konsystencji i strawno$ci potraw oraz obrobki termicznej,
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e w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode/napo;j ,

e dodatek dozwolonych warzyw Iub owocéw do kazdego positku
(minimum 400 g dziennie),

e mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty
ro§linne zastgpujace produkty mleczne powinny by¢ podawane co
najmniej w 2 positkach w ciagu dnia,

e kazdego dnia nalezy podawa¢ co najmniej 1 porcje z grupy mieso, jaja,
roslinne zamienniki biatka zwierzgcego,

e ryby V/lub przetwory rybne (gtownie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢
co najmniej 3 razy w jadlospisie dekadowym,

e tluszcze zwierzgce powinny by¢ ograniczone na rzecz tluszczu
roslinnego,

e przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate
w kwasy thuszczowe nienasycone,

e nalezy wyeliminowac¢ cukry proste z diety.

Przy doborze produktow nalezy zwrdci¢ uwage na ich:
e jakosc,
e termin przydatno$ci do spozycia,
e sezonowosc.

Stosowane techniki kulinarne:
e gotowanie tradycyjne lub na parze,
e duszenie bez wczesniejszego obsmazania,
e pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych.

Praktyczne wskazowki odno$nie sporzadzania positkow:

e zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow,
bez uzycia koncentratéw spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikow,

e ograniczy¢ zabielanie zup 1 sosOw $mietana i jej roslinnymi
zamiennikami np. mleczkiem kokosowym,

e nie dodawaé do potraw zasmazek,

e wykluczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw,

e dodatek soli na rzecz zi6t i naturalnych przypraw.

Warto$¢ energetyczna Energia (En) 11%22?17 d%)éli(e);o
Bialko Wartosci referencyjne: 10-20% En
25-50 g/1000 kcal
Thuszcz ogotem Warto$ci referencyjne: 15-25% En
17-28 g/1000 kcal
w tym nasycone kwasy tluszczowe Wartosci referencyjne: mozliwie jak
najmniej, jednak nie wigcej niz 7% En
BR oo 10% En
Wartos¢ odzywcza <7,8 /1000 kcal
Weglowodany ogotem Wartosci referencyjne: 45-65% En
113-163 g/1000 kcal
w tym cukry proste Wartosci referencyjne: <10% En
<25 g/1000 kcal
Blonnik 15g/1000 kcal
Sod < 2000mg/dobe
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Grupy srodkéow

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

spozywczych

e wszystkie maki S$redniego i e wszystkie maki pelnoziarniste,
niskiego przemiatu, e pieczywo z dodatkiem cukru,

e maka pszenna, Zytnia, stodu, Syropow, miodu,
ziemniaczana, kukurydziana, karmelu,
ryzowa, e pieczywo pelnoziarniste,

e biale pieczywo pszenne, Zytnie pieczywo cukiernicze 1
i mieszane, potcukiernicze,

e kasze $rednio i drobnoziarniste, e produkty z maki z wysokiego
np.: manna, kukurydziana, przemialu smazone w duzej
jeéczmienna (mazurska, ilosci tluszczu, np.: paczki,
wiejska), orkiszowa, jaglana, faworki, racuchy,

Produkty zbozowe krakowska, e kasze gruboziarniste, np.:

e pflatki naturalne blyskawiczne gryczana, pgczak,
np.: owsiane, gryczane, e platki kukurydziane 1 inne
jeczmienne, Zytnie, ryzowe, stodzone platki $niadaniowe,

e makarony drobne, np.: Cynamonowe,

e r1y7 biaty, czekoladowe, miodowe,

e suchary. e makarony grube i

petnoziarniste,
e r1yz bragzowy, ryz czerwony,
e potrawy maczne np. nalesniki,
e otreby, np.: owsiane, pszenne,
zytnie, orkiszowe.

e warzywa §wieze, mrozone, e warzywa kapustne: kapusta,
gotowane, duszone z brukselka, rzodkiewka, rzepa,
niewielkim dodatkiem e warzywa cebulowe podawane
thuszczu, pieczone (z na surowo oraz smazone:
wykluczeniem cebula, por, czosnek,

Warzywa i przetwory przec.:lwskazany,ch), szcrzyplor,

K o por’md.or bez skory, ’ e ogorki, papryka, kukurydza, -
ogorki kiszone (bez skory, w e warzywa przetworzone tj.
ograniczonych ilo$ciach), warzywa konserwowe,

warzywa smazone lub
przyrzadzane z duza iloScig
thuszczu,
e kiszona kapusta,
Ziemniaki, e ziemniaki: gotowane, pieczone, e ziemniaki smazone (frytki,
Bataty talarki).

e owoce pieczone, gotowane, e owoce niedojrzale,

przetwory ~ owocowe  nie owoce cigzkostrawne

Owoce i przetwory
owocowe

stodzone

(czeresnie, gruszki, sliwki),
e owoce w syropach cukrowych,
e owoce kandyzowane,
e przetwory owocowe wysoko
stodzone,
e owoce suszone.

Nasiona roslin
straczkowych

niestodzone napoje roslinne,
tofu naturalne, je$li dobrze
tolerowane.

e pozostale  nasiona  ro$lin
stragczkowych.
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mielone nasiona, np. siemi¢ e cale nasiona, pestki, orzechy,
Nasiona, pestki, orzechy Iniane, stonecznik, dynia (w e , maslo orzechowe”,
ograniczanych ilo$ciach). o wiorki kokosowe.
z malg zawartoscig thuszczu, e 7z duzg zawarto$cig thluszczu,
np.: drob bez skory (kura, np.: thusty drob (kaczka, ggs),
kurczak, indyk), chuda thusta wolowina i wieprzowina,
wotowina, cielecina, baranina,
jagnigcina, krolik, chude partie e migsa peklowane oraz z duza
wieprzowiny, np.: poledwica, zawartoscia soli,
schab, szynka, e migsa smazone na duzej ilosci
chude gatunki wedlin thuszezu,
Mieso i przetwory miesne niemielonych:  drobiowych, e tluste wedliny, np.: baleron,
wieprzowych, wotowych, boczek,
chude gatunki kietbas (w o tluste i  niskogatunkowe
ograniczonych ilo$ciach) kietbasy, mielonki, mortadele,
galaretki drobiowe. e pasztety,

o wedliny podrobowe
(pasztetowa, watrobianka,
salceson),

® miesa surowe np. tatar.
wszystkie chude ryby morskie i e wszystkie ttuste ryby morskie i
stodkowodne (pieczone, stodkowodne,
duszone), e ryby surowe,

Ryby i przetwory rybne e ryby smazone na duzej iloSci
thuszczu,

e ryby wedzone,

e konserwy rybne w oleju.
biatko jaj (bez ograniczen), e gotowane na twardo i migkko,
cate jaja tylko do potraw (w e jajaprzyrzadzane z duza ilo$cia

Jaiai . . ograniczonych ilo$ciach). thuszczu,
aja i potrawy z jaj .. . ..

e jajecznica, jaja  sadzonme,
omlety, kotlety  jajeczne
smazone thuszczu.

mleko i sery twarogowe chude e mleko i sery twarogowe thuste i
lub odttuszczone, poéttluste,
niskotluszczowe napoje ¢ mleko skondensowane,
mleczne naturalne e jogurty, napoje i desery
. fermentowane, bez dodatku mleczne z dodatkiem cukru,
Mileko i produkty mleczne cukru. o wysokotluszczowe napoje
mleczne fermentowane,

o thuste sery podpuszczkowe,

o thuste sery dojrzewajace,

e S$mietana.
miekka margaryna (w o tluiszcze  zwierzgce,  np.:
ograniczonych ilosciach), smalec, stonina, 16j,
oleje roslinne, np.: rzepakowy, e masto,
oliwa z oliwek (w e twarde margaryny,

Thuszcze ograniczonych ilosciach). e maslo klarowane,

e majonez,

o thuszcz kokosowy i palmowy,

e , maslto kokosowe”,

e frytura smazalnicza.
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Desery (w ograniczonych

budyn (bez dodatku cukru),
galaretka (bez dodatku cukru,
kisiel (bez dodatku cukru ),
satatki owocowe z
dozwolonych owocow (bez

stodycze zawierajace duze
ilosci cukru /1ub ttuszczu,
torty 1 ciasta z masami
cukierniczymi, kremami, bitg
Smietana,

iloSciach) dodatku cukru), e ciasta kruche z duza ilo$cia
. thuszczu i cukru,
e ciasto francuskie,
e czekolada i wyroby
czekoladopodobne.

e woda niegazowana, e woda gazowana,

e stabe napary herbat, np.: ® napoje gazowane,
czarna, zielona, czerwona, e napoje wysoko stodzone,
biata, e nektary owocowe,

Napoje e napary OWOCOW§, e wody smakowe z dodatkiem

e kawa zbozowa (w cukru,
ograniczonych ilosciach), e mocne napary kawy i herbaty,

e bawarka, e napoje energetyzujgce,

e soki warzywne, e napoje alkoholowe.

e kompoty (bez dodatku cukru ).

e lagodne naturalne przyprawy e ostre przyprawy np.: czarny
ziolowe 1 korzenne np.: lis¢ pieprz, pieprz cayenne, ostra
laurowy, ziele angielskie, papryka, papryka chili,
koper  zielony,  kminek, e kostki rosotowe i esencje
tymianek, majeranek, bazylia, bulionowe,

Przyprawy oregano, tymianek, Ilubczyk, e gotowe bazy do zup i soséw,

rozmaryn, pieprz ziolowy,
gozdziki, cynamon (w
ograniczonych ilo$ciach),

sol (W ograniczonych
ilosciach).

gotowe
dressingi,
musztarda, keczup, ocet,

sosy salatkowe i
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PRZYKtADOWE JADtOSPISY W DIECIE CUKRZYCOWO - WATROBOWEJ

Dzien 1

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Dzien 2

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Dzien 3

Sniadanie

Obiad -

Kolacja

- kawa z zbozowa z mlekiem b/cukru 250ml, masto 20g.chleb pszenno -zytni 60g, butka grahamka
50g, pasta z szynki drobiowej i jarzyn 50g, satata zielona 20g, pomidor b/s 100g

- koperkowa z makaronem 400ml, zrazik wotowy pieczony w jarzynach 80g, sos biaty 100ml,
ziemniaki 200g, ¢wikta z jabtkiem gotowanym 180g, kompot z jablek bez cukru 250ml

- herbata migtowa bez cukru 250ml, masto 20g, chleb pszenno -zytni 60g, butka grahamka 50g, pasta
z twarogu i koperku 70g, jabtko pieczone 150g

- kawa z mlekiem bez cukru 250ml, masta 20g, chleb pszenno -zytni 60g, butka grahamka 50g,
galaretka z kurczaka i jarzyn 150g, cytryna 20g, pomidorki coctailowe 50g

- zupa grysikowa 400ml, makaron z migsem wolowym i jarzynami zapiekany 350g, sos
pomidorowy 100ml, satata zielona z jog 80g, kompot z jabtek bez cukru 250ml

- herbata bez cukru 250ml, masto 20g, chleb pszenno-zytni 60g, butka grahamka 50g, ser homog
naturalny 100g, sok buraczany 250ml

- kawa z mlekiem bez cukru 250ml, masto 20g, chleb pszenno -zytni 60g, butki grahamki 50g,
poledwica sopocka 50g, roszponka 10g, satatka jarzynowa z jogurtem 100g

- Zupa pomidorowa z ryzem 400ml, udko z kurczaka pieczone w jarzynach 300g, ziemniaki 200g,
buraczki 180g, kompot z aronii bez cukru 250ml

- herbata bez cukru 250ml, masto 20g, chleb pszenno -zytni 60g, butka grahamka 50g, pasta z

twarogu i pomidora $wiezego z pietruszka zielong 70g, mandarynka 1szt.
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