DIETA = worewooz

, = SZPITAL ZESPOLONY
Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW  — =2 i wowika rvovaiera w Torun

tATWOPRZYSWAJALNYCH

07 Dieta z wykluczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanow: cukier, mio

. dzemy, stodycze, ciasta, stodkie owoce, biaty ryz, drobne kasze, biate
pieczywo, biate mgki, biaty makaron, soki owocowe, stodkie napoj
gazowane.

02 W diecie powinny gtownie znajdowac sie weglowodany z’ro)ane

najlepiej z produktéw bedacych jednoczesnie zrodtem btonnika
pokarmowego (warzywa, produkty zbozowe, takie jak grube

kasze, pieczywo razowe)

Positki muszg byc¢ spozywane regularnie, nie mozna dopuscic d

03. zbyt dtugich przerw miedzy nimi.
5-6 positkow co 2-3 godz (np. 8.00 11.00 14.00 17.00 19.00).

Wielkos¢ positkow kazdego dnia powinna byc stata

04, zarowno co do ilosci jak i udziatu poszczegdlnych
sktadnikow pokarmowych w danym positku.

05 Nalezy wykluczy¢ podjadanie miedzy positkamt.

06 Potrawy sporzgdza sie metodg gotowania w Wod2|e

.~ na parze, w naczyniach bez wody. Mozna stosowac O

duszenie, obsmazajgc produkty bez ttuszczu na
patelniach do smazenia bezttuszczowego, oraz .
pieczenia w folii przezroczystej, w pergaminie, w

naczyniach ceramicznych, na ruszcie, w pieka
opiekaczu elektrycznym.




07.

08.

09.
10.

11
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Ograniczy¢ w diecie nalezy zupy mleczne ( laktoza - cukier, mleko
bezlaktozowe rowniez jest niewskazane). Wskazane jest spozywanie
produktow fermentacji mlekowej tj : jogurt naturalny, kefir, maslanka, ale
wytgcznie naturalnych (szczegolnie w wersji bogatobiatkowej, np. Skyr,

Bakoma Men)
Owoce zjadamy zawsze z dodatkiem biatka (jogurt naturalny,

kefir, maslanka, serek homogenizowany, ser twarogowy) lub I I

dobrego ttuszczu (tyzka stotowa orzechow, pestek dyni lub nasion

stonecznika/lnu/sezamu).

Nie stosujemy cukru w kuchni, rowniez do doprawiania potraw
(surowki, zupa pomidorowa).

Do zup i sosow nie dodajemy mgaki, zupy mozna zagesci¢ poprzez
zmiksowanie czesSci warzyw.

Nie stosujemy panierek do mies i ryb.
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D
Nalezy wypija¢ codziennie 5-8 szklanek ptynéw niestodzonych
najlepiej wody mineralnej, mozna spozywac herbaty, witym
ziotowe i owocowe oraz stabg kawe, soki warzywne.
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produkty
zbozowe

mleko

| przetwory

mleczne
jaja
mieso
wedliny i

ryby

ttuszcze

warzywa

owoce
desery

cukier
stodycze

przyprawy

sosy

Pieczywo razowe, pieczywo typu Graham, grube
kasze (gryczana, peczak), ryz brgzowy, makaron
petnoziarnisty, ptatki owsiane, jeczmienne, musli
bez dodatku cukru, owocow suszonych,
makarony gotowane al dente

Kefir, jogurt naturalny, maslanka, naturalny serek
homogenizowany, ser twarogowy chudy,
odttuszczony ser zotty

Jaja do 3 tygodniowo, gotowane, w koszulkach,
jajecznica na parze

Chude gatunki mies: kurczak, indyk, chuda
wotowina i cielecina, chuda wieprzowina (szynka,
schab), chude wedliny, wszystkie ryby.

Oleje roslinne: rzepakowy, oliwa z oliwek, sojowy,
stonecznikowy, kukurydziany, masto w
ograniczonej ilosci.

Wszystkie warzywa Swieze i mrozone: na surowo,
gotowane, bez dodatku zasmazki, majonezu,
ewentualnie niewielki dodatek oliwy lub jogurtu.
W ograniczonych iloSciach nalezy spozywacd
kukurydze, groszek, gotowane ziemniaki.

Swieze i mrozone bez dodatku cukru lub bitej
Smietany, wszystkie owoce w umiarkowanej
ilosci. Ogranicz galaretki i kisiele z owocami.

Kakao naturalne

Wszystkie, ziota, sosy na bazie jogurtu, oliwy. Sol
w ograniczonej ilosci.

Biate pieczywo, biaty ryz, drobne kasze (manna),
budyn, ciasta kupne i domowe, rogaliki francuskie,
butki stodkie, ciastka, batony, wafle.

Mleko stodkie, ttuste przetwory mleczne, Smietanka,
Smietana, mleko skondensowane, zabielacze do
kawy, jogurty owocowe, serki homogenizowane
stodzone cukrem, sery zé6tte petnottuste i topione,
Feta, serki typu Fromage

Jaja smazone

Miesa ttuste: baranina, wieprzowina, ges, kaczka,
tluste wedliny, pasztety, wedliny podrobowe, mieso
peklowane, konserwy miesne i rybne, ttuste rosoty,
wywary zaciggane Smietana.

Smietana, $mietanka, smalec, stonina, boczek, 6],
margaryny twarde, majonez tradycyjny.

Warzywa z zasmazkami, smazone z ttuszczem innym
niz oliwa z oliwek lub olej rzepakowy, frytki,
ziemniaki smazone, chipsy. Zupy zaprawiane
zasmazkami, zageszczane makg i Smietana.
Gotowana marchew

Owoce konserwowe, stodzone, owoce suszone,
owoce z cukrem i bitg Smietang, ogranicz: banany,
gruszki, arbuzy i winogrona.

Wszystkie stodycze, kakao instant , miod, dzemy,
niestodzone w ograniczone;j ilosci.

Przyprawy z solg, kostki rosotowe, sosy na wywarach
rosotowych, zacigganych makg i zasmazkga,
kucharek, jarzynka.
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