Dieta latwostrawna z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow (cukrzycowa)

1. Cel diety:

- wyréwnanie stezenia glukozy we krwi
- utrzymanie prawidtowej masy ciata
- kontrola ci$nienia tgtniczego i gospodarki lipidowe;j

2. Zalecenia:

- nalezy je$¢ regularnie i unika¢ glodowek. Regularnos$¢ positkdéw jest bardzo wazna dla uniknigcia
wahan stezenia glukozy we krwi. Zazwyczaj zaleca si¢ 5 positkow co okoto 3-4 godziny.

- zaleca si¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG < 55). Takie pokarmy sktadaja si¢ gtéwnie
z weglowodanow ztozonych i zawierajg znaczne ilosci btonnika pokarmowego, przez co nie powoduja
gwaltownego wzrostu stezenia glukozy we krwi. Sa to przede wszystkim: pieczywo i makarony

z pelnego ziarna, grube kasze, ptatki owsiane, wickszo$¢ warzyw i niektore owoce (cytrusowe i
jagodowe). Nalezy pamigtac, ze IG wzrasta, gdy co$ bardzo rozdrobnimy lub rozgotujemy, dlatego
nalezy tego unikac.

- ograniczenie alkoholu, ktory dostarcza ogromne;j ilosci kalorii, wigc jest szczegolnie niezalecany w
przypadku diabetykow, ktorzy starajg si¢ schudna¢. Dodatkowo moze rowniez prowadzi¢ do
niebezpiecznej hipoglikemii.

- unikanie dosalania positkow. Zawarty w soli s6d przyczynia si¢ do rozwoju nadcisnienia tetniczego.

- wybieranie zdrowych thuszczéw. Zaleca si¢ ryby, orzechy, pestki i oleje roslinne, ktore sg zrodlem
wielonienasyconych kwasow tluszczowych omega-3 DHA 1 EPA. Jednocze$nie nalezy ograniczy¢ lub
tez catkowicie zrezygnowac z thuszczow pochodzenia zwierzgcego.

- nalezy dba¢ o odpowiednie zbilansowanie positkéw. Zaleca sig, aby kazdy positek sktadat si¢ z
produktu biatkowego, weglowodanow o niskim IG, niewielkiej ilosci zdrowych tluszczéw i sporej
ilosci warzyw. Tak zbilansowany positek nie powinien spowodowac wahan w stezeniu glukozy.

- niezbedne jest picie wody, ktora jest konieczna do proceso6w metabolicznych w organizmie i
wspomaga rowniez usuwanie szkodliwych produktéw przemiany materii z organizmu. Jej picie jest
réwniez bardzo wazne ze wzgledu na zalecenie zwigkszonego spozycia btonnika. Woda to takze
najlepszy zastepnik dla wszelkich stodkich napojow.

3. Podzial produktow wzgledem indeksu glikemicznego:

Produkty o niskim indeksie glikemicznym (zalecane):

* Jjaja;
e awokado;
e thluszcze roslinne i zwierzece;



e warzywa: kalafior, fasola szparagowa, satata, szparagi, szpinak, brukselka, pomidory, papryka
itd.

owoce: agrest, czerwona porzeczka, jezyny, boréwki, truskawki, grejpfrut,, wisnie, maliny;
orzechy wloskie, laskowe, nerkowca, migdaty;

nasiona ro$lin straczkowych: ciecierzyca, soczewica;

nabiat: mleko spozywcze i ro$linne, twardg chudy, serek wiejski, jogurt naturalny, kefir.

Produkty o Srednim indeksie glikemicznym (zalecane umiarkowanie):

e Dbataty, konserwowy groszek zielony;

e bob surowy;

e kasza gryczana, makaron razowy, otreby owsiane i pszenne, pumpernikiel, chleb orkiszowy,
ryz basmati bragzowy, chleb zytni z maki z pelnego przemiatu, kasza bulgur;

o kiwi, mango, niedojrzaty banan, ananas §wiezy, czerwone i zielone winogrona, §liwki
suszone, morele suszone;

e sok grejpfrutowy lub jablkowy bez cukru.

Produkty o wysokim indeksie glikemicznym ( niezalecane):

e czerwony ryz, kasza manna, ryz jaSminowy i dtugoziarnisty, makaron spaghetti ugotowany na
mickko, amarantus ekspandowany, biaty ryz, maca z biatej maki, chleb z biatej maki, buiki,
rogale, chleb ryzowy;

e arbuz, dojrzaly banan, melon, rodzynki, daktyle suszone;

e cukier i wszelkiego rodzaju stodycze;

e piwo;

e biala maka i wypieki z niej przygotowywane;

e skrobia modyfikowana, glukoza;

e midd, dynia, kabaczek, rozgotowany bob, puree ziemniaczane.
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