U c Uniwersyteckie
Centrum Kliniczne

(D-16)
DIETA W HIPERINSULINIZMIE, STANIE PRZEDCUKRZYCOWYM,
NISKIE 1G DZIECI

1. Zalecenia zywieniowe
2. Przyktadowy jadtospis

1. ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE O NISKIM INDEKSIE GLIKEMICZNYM

e Pamietaj o regularnosci positkbw. W ciggu dnia powinno znajdowac sie 5 positkéw
spozywanych co 3 — 4 godziny. Sniadanie jest obowigzkowe, poniewaz dostarcza nam energii
na caty dzien. Kolacja powinna by¢ lekka, z odpowiednia iloscig petnowartosciowego biatka,
spozywana 2 — 3 godziny przed snem.
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e Waine, aby pamieta¢ o wielkosci spozywanych porcji i zasadzie zdrowego talerza. Positek
przez nas spozywany powinien sktada¢ sie w % z weglowodandéw ztozonych (np. kasza
gruboziarnista, ryz brgzowy), % biatka (np. chude mieso, ryba), % ze Swiezych warzyw (np. w
formie suréwki).
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e Warzywa i owoce stanowig podstawe piramidy zywieniowej i powinny byé spozywane jak
najczesciej. Kieruj sie zasadg na 3 porcje warzyw 1 porcja owocow. Pamietaj o tym, aby je
spozywa¢ w nieprzetworzonej formie, poniewaz zawierajg najwiecej witamin, makro i
mikroelementéw oraz bfonnika pokarmowego. W doborze produktéw wazna jest zasada, aby
wybiera¢ warzywa i owoce sezonowe. Truskawki spozywane zimg nie bedg miaty zadnych
sktadnikéw odzywczych.

o Woybieraj produkty petnoziarniste: grube kasze, ryz bragzowy, ptatki owsiane, pieczywo razowe
czy ciemny makaron. Powyzsze produkty sg bogate w witaminy szczegdlnie z grupy B oraz
btonnik pokarmowy. Pomagajg nam w utrzymaniu prawidtowej masy ciata, czujemy sie dituzej
najedzeni, nasz przewdd pokarmowy prawidtowo funkcjonuje oraz mamy lepszg koncentracje
uwagi. Warto w ich wyborze czytac etykiety. Czesto ciemne pieczywo jest barwione karmelem
oraz zawiera substancje dodatkowe. Gotowe miusli ze sklepu zawiera syrop glukozowo-
fruktozowy. Takie produkty omijaj szerokim tukiem.

e W jadtospisie nalezy uwzgledni¢ réwniez produkty mleczne jako Zzrédto wapnia w diecie.
Codziennie spozywaj 3 — 4 szklanki mleka o zawartosci ttuszczu do 2%. Mozesz je zamienic na
jogurt naturalny, kefir, maslanke czy ser.

e Pamietaj o prawidtowym wyborze produktéw miesnych oraz ryb. Wprowadz chude mieso (np.
dréb, cielecina) i pamietaj o jego prawidtowej obrébce termicznej. Nalezy spozywacé je
w formie gotowanej, duszonej z wykorzystaniem niewielkiej ilosci ttuszczu lub pieczonej.
Unikaj miesa panierowanego i smazonego w gtebokim ttuszczu. Ryby spozywaj dwa razy w
tygodniu, poniewaz sg cennym Zzrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych omega 3.
Najlepiej wybieraj ryby swieze przygotowywane w piekarniku lub gotowane.
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e Pamietaj, aby w diecie wprowadzi¢ suche nasiona roslin strgczkowych (np. soczewica,
ciecierzyca, soja). Sg one bardzo dobrym zZrédtem biatka roslinnego.

e W jadtospisie powinny wystepowac jajka jako Zrédto aminokwasdéw endogennych i
egzogennych. W ciggu tygodnia spozywaj 2-3 jajka najlepiej w formie gotowanej np. jako
dodatek do kanapki.

e Ogranicz ttuszcze zwierzece w diecie. Zastepuj je olejami roslinnymi szczegdlnie polecanym
olejem rzepakowym. Pamietaj, aby nie smazy¢ na olejach ttoczonych na zimno. Do obrébki
termicznej wybieraj rafinowane oleje.

e Pamietaj, aby nie dosala¢ potraw. Nadmiar sodu w diecie jest przyczyng nadcisnienia
tetniczego, miazdzycy czy udaru. Zamiast soli wybieraj ziota najlepiej w formie swiezej, np.
bazylia, kolendra, tymianek.

e Zywno$c typu fast food powinna byé catkowicie wyeliminowana z jadtospisu. Nie zawiera ona
zadnych cennych sktadnikéw odzywczych dla organizmu, a s3 jedynie Zréddtem ttuszczu i soli.

e Unikaj nadmiernego spozywania stodyczy, ktére sg Zrédtem weglowodandéw prostych
(glukoza, sacharoza, syrop glukozowo-fruktozowy), ttuszczéw utwardzanych (olej palmowy)
oraz izomeréw trans. Ich nadmiar jest przyczyng otytosci, cukrzycy typu 2 oraz miazdzycy.
Ogranicz sie do jednej stodkiej przekaski w ciggu tygodnia.

e Stodycze zastepuj zdrowymi przekgskami np. w ograniczonych ilosciach orzechy, nasiona czy
owoce suszone.

e Pamietaj o odpowiednim nawadnianiu organizmu. W ciggu dnia powinno sie spozywac okoto
1,5 — 2 L wody mineralnej niegazowanej w ciggu dnia. Wyklucz stodzone napoje: napoje
gazowane, wody smakowe, soki. Jezeli wystepuje zwiekszona aktywnos¢ fizyczna, to rowniez
zwieksz ilos¢ spozywanej wody.

e Nie zapomnij o regularnej aktywnosci fizycznej. Obecnie piramida zywieniowa uwzglednita jg
jako podstawe naszego zdrowego stylu zycia. Powinno sie na nig poswiecaé okoto 60 minut
dziennie, aby utrzymad prawidtowy rozwdj fizyczny i psychiczny organizmu.
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Specyficzne zasady dotyczace diety o niskim indeksie glikemicznym:

1.

Przy wyborze produktéw zbozowych nalezy zwraca¢ uwage na to, aby byty one jak najmniej
przetworzone, czyli wyprodukowane z nieoczyszczonych ziaren.

W przypadku pieczywa oraz produktéw na bazie mak nalezy wybierac te, ktdre powstaty z mak o
wysokim typie np. 1400, 1850 (maka razowa, graham, petnoziarnista). Zalecane pieczywo: chleb
zytni, graham, razowy, pumpernikiel, petnoziarnisty. Pieczywo takie moze by¢ z dodatkiem nasion,
pestek, ziaren oraz suchy nasion roslin strgczkowych.

Kasze nalezy wybiera¢ gruboziarniste np. kasza gryczana, kasza jeczmienna peczak, kasza
jeczmienna pertowa oraz kasza bulgur (ze wzgledu na wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego,
ktory obniza 1G).

W przypadku ryzu zalecany jest ryz brgzowy (ze wzgledu na swojg wartos$¢ odzywczg). Podobnym
IG charakteryzuje sie ryz biaty paraboliczny i ryz basmanti.

Zalecane makarony: razowe, z petnego ziarna, z pszenicy durum.

Warto réowniez zwrdci¢ uwage na wybor ptatkdw: najlepiej owsiane zwykte lub gorskie, zytnie,
gryczane, otreby.
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W jadtospisie powinna by¢ zawarta odpowiednia ilos¢ Swiezych warzyw i owocéw. Na 3 porcje
warzyw przypada 1 porcja owocow. W przypadku warzyw nalezy unika¢ gotowanej marchwi i
buraczkdéw.

W przypadku owocow tych, ktére sg z wysokim IG np. dojrzate banany, winogrona, arbuz, niektére
suszone owoce nalezy pamietac, ze im owoc jest bardziej dojrzaty, tym jego IG jest wyzszy.

IG =45

Nalezy pamieta¢, aby wszystkie positki wymagajgce obrébki termicznej (np. kasza, ryz, makaron,
warzywa) przygotowywac al dente (lekko twarde) tak, aby miaty jak najnizszy 1G.
10. Prosze pamietaé, ze im dany produkt jest bardziej przetworzony (owoc swiezy — mus z owocdéw)

tym jego IG rosnie.

11. Nie nalezy wybierac produktéw, ktdre w swoim sktadzie zawierajg: syrop glukozowo-fruktozowy,
syrop glukozowy, syrop fruktozowy czy skrobie modyfikowana.

12. Nalezy pamietaé, ze w niektorych produktach moze powstawac tzw. skrobia oporna w wyniku ich
czerstwienia lub wychtadzania np. chleb jednodniowy, makaron przelewany zimng woda.

13. Zalecane jest, aby wybiera¢ produkty z niskim i srednim I1G < 55.
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2. PRZYKLADOWY JADLOSPIS

Jadtospis z niskim IG o obnizonej podazy energii dla dziewczynek i chtopcéw w wieku 10 — 12 lat
1400 kcal

Zatozenia:

Weglowodany: 50 % energii = 700 kcal =175 g
Biatko: 20% energii = 280 kcal =70 g

Ttuszcz = 30 % energii =420 kcal =47 g

Sniadanie — 360 kcal Cynamonowe miisli

e Pfatki owsiane zwykte lub gérskie — 4 — 5 tyzek

e Jogurt naturalny 2% ttuszczu — 1 mate opakowanie
e Orzechy laskowe — 1 tyzeczka

e Jabtko — 1 mniejsza sztuka

e Cynamon —szczypta

Sposob przygotowania:

Wrzatkiem zalaé¢ ptatki i chwile odczekaé. Jabtko pokroi¢ na mniejsze kawatki (jezeli jest taka
koniecznos¢ mozna je réwniez obrac ze skoérki). Orzechy laskowe posiekaé. Wymieszaé wszystkie
sktadniki i doda¢ szczypte cynamonu.

Sniadanie Il — 240 kcal Makaronowa niespodzianka

e Makaron z petnego ziarna — 20 g suchej masy
e Olej rzepakowy — 1 ptaska tyzka

e Por—1/8 sztuki

e Pomidor — 1 srednia sztuka okoto 100 g

e (Ciecierzyca — 20 g nasion suchych

e Bazylia $wieza — kilka lisci

e SOl, pieprz — do smaku

Sposdb przygotowania:

Ciecierzyce namoczy¢ na noc w wodzie. Nastepnego dnia ciecierzyce ugotowac.

Makaron z petnego ziarna ugotowac w lekko osolonej wodzie. Pora przekroi¢ na pot, pokroi¢ w tzw.
pottalarki. Pomidora sparzyé, obrac ze skorki i pokroi¢ w kostke. Do garnka wlac olej rzepakowy. Na
rozgrzany olej wrzuci¢ por i dusi¢ go pod przykrywka na matym ogniu. Nastepnie doda¢ makaron,
ciecierzyce i pomidora. Przyprawié¢ do smaku.
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Obiad — 480 kcal Odmieniony krupniczek

e Kasza jeczmienna pertowa — 50 g suchej masy (1/2 woreczka)
e Skrzydetka z indyka — 1 sztuka ok. 150 g
e Olej rzepakowy — 1 ptaska tyzka

e Cebula -7 sztuki

e  Marchew — % sztuki

e Pietruszka korzen —% sztuki

e Seler korzeniowy — % mniejszej sztuki

e Ziele angielskie — kilka kulek

e Lis¢ laurowy — 2 liscie

e Pietruszka posiekana — 1 tyzeczka

e SOl —szczypta

Sposdéb przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke. Marchew, pietruszke i seler korzeniowy obrac i zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach. W garnku rozgrzaé olej rzepakowy. Na rozgrzany olej wrzuci¢ cebule i dusi¢ jg pod
przykrywka na matym ogniu. Nastepnie do garnka dodaé¢ mieso, marchew, pietruszke korzen, seler
korzeniowy i wla¢ wode. Przyprawi¢ lisciem laurowym, zielem angielskim i solg. Gdy warzywa beda
jeszcze lekko twarde dodac kasze jeczmienng pertowa. Wszystkie sktadniki gotowac razem. Na korcu
posypac posiekang pietruszke.

Podwieczorek — 180 kcal Gruszka, orzechy wtoskie
e Gruszka —1 srednia sztuka okoto 140 g
e Orzechy wtoskie — 3 — 4 sztuki

Kolacja — 260 kcal Kanapeczka z pastg twarogowa

e Chleb zytni — 2 kromki — 1 kromka powinna mie¢ okoto 40 g
e Ser twarogowy pétttusty — % kostki okoto 50 g

e Jogurt naturalny 2 % ttuszczu — 1 tyzka

e Koperek posiekany (lub szczypiorek) — 1 tyzeczka

e SOl, pieprz — szczypta

o Rzodkiewka — 2 sztuki

Sposdb przygotowania:

Ser twarogowy pofttusty rozgnie$¢ widelcem. Koperek posiekaé. Sktadniki wymieszaé¢ razem z
jogurtem. Przyprawi¢ do smaku.

Opracowat: Zespét ds. Terapii Zywieniowej



