Zalgcznik nr 4 do Zarzadzenia nr 113/2025 z 02.09.2025 .

DIETA Z OGRANICZENIEM

EATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)
8)

9)

Zalecenia dietetyczne

positki powinny by¢ podawane o tej samej porze. Liczba positkow powinna by¢ kazdego dnia jednakowa —
4-6 dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza lub dietetyka. Przerwy pomiedzy positkami powinny wynosié
niz 3—4h;

nalezy eliminowac pojadanie migdzy positkami;

dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawnosci
potraw oraz obrobki termicznej;

nalezy kontrolowac ilo$¢ spozywanych weglowodandéw w catej diecie i w poszczegolnych positkach;
nalezy ograniczy¢ spozywanie produktow zawierajgcych cukry proste, w tym cukry dodane;

glownym zrodtem weglowodandéw w diecie powinny by¢ produkty zbozowe z pelnego przemiatu, nalezy
podawac przynajmniej 2 porcje dziennie produktow zbozowych z petnego przemiatu;

nalezy wybiera¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG<55);

produkty weglowodanowe nie powinny by¢ spozywane samodzielnie, do kazdego positku nalezy wiaczy¢
produkty biatkowe i tluszczowe;

thuszecze zwierzece (np. smalec) powinny by¢ ograniczone na rzecz thuszczu roslinnego, z wyjatkiem
thuszczu palmowego i1 kokosowego;

10) przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone;
11) wskazane jest ograniczenie potraw ci¢zkostrawnych i wzdymajacych;
12) nalezy eliminowac¢ cukry dodane (tj. monocukry i dwucukry dodawane do zywnos$ci) w kazdym positku

nalezy uwzgledni¢ wodg lub napdj bez dodatku cukru;

Warto$¢ energetyczna 1800-2400 kcal/dobg

Grupy Srodkow

5 Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
Produkty zbozowe 1) wszystkie maki petnoziarniste; 1) biate pieczywo pszenne;

2) pieczywo pelnoziarniste, bez dodatku | 2) pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
substancji stodzacych, np.: zytnie syropow, miodu, karmelu;
razowe, graham, chleb z dodatkiem | 3) kasze drobnoziarniste (manna,
otrab 1 ziaren; kukurydziana);

3) pieczywo zZytnie i mieszane; 4) platki btyskawiczne, wafle ryzowe;

4) pieczywo o obnizonym IG; S) ryz bialy;

5) kasze S$rednio- 1 gruboziarniste: | 6) potrawy maczne, np.: pierogi, kopytka,
gryczana,  jeczmienna  (pgczak, kluski;
wiejska,  mazurska), orkiszowa, | 7) produkty maczne smazone w duzej ilosci
bulgur; kasza jaglana (w thuszczu, np.: paczki, faworki, racuchy;
umiarkowanych ilo$ciach); 8) platki ryzowe, ptatki kukurydziane i inne

6) platki naturalne gotowane al dente, stodzone  ptatki  $niadaniowe,  np.:
np.: owsiane, gryczane, jeczmienne, cynamonowe, czekoladowe, miodowe.

pszenne, ryzowe, zytnie, muesli bez
dodatku cukru i jego zamiennikoéw
np. syropu glukozowo-fruktozowego;

7) makarony, np.. razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al dente);

8) ryz brazowy, ryz czerwony;

9) potrawy maczne przede wszystkim z
maki pelnoziarnistej, np.: pierogi,
kopytka, kluski (w ograniczonych
ilo$ciach);




Grupy Srodkow

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

spozywczych

10) otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie,
orkiszowe.
warzywa  $wieze 1  mrozone, | 1) warzywa przyrzadzane z duza iloscia
gotowane, duszone z niewielkim tluszczu;

Warzywa i przetwory dodatkiem thuszezu, warzywa | 2) gotowana marchew, gotowane buraki;
warzywne pieczone. 3) dynia, kukurydza.
Ziemniaki, ziemniaki, bataty: gotowane. 1) z@emn@ak?, bataty: smazone (frytki, talarki);
Bataty 2) ziemniaki, bataty: puree;
(w ograniczonych ilo§ciach) 3) puree w proszku;
4) pieczone bataty.

1) owoce mniej dojrzate; 1) owoce 0 IG>55;

2) owoce o IG <55; 2) owoce w syropach cukrowych;

3) owoce: $§wieze, mrozone, gotowane, | 3) owoce kandyzowane;

(e [ 0T e pieczone; 4) przetwory owocowe wysokostodzone;

4) musy owocowe bez dodatku cukru; 5) owoce suszone.

5) przetwory owocowe niskostodzone,
np. dzemy (w  ograniczonych
ilosciach).

1) wszystkie nasiona ro§lin | 1) produkty z nasion ro§lin straczkowych z
straczkowych; duza iloscig soli;

2) produkty z nasion ro§lin | 2) bob, w tym gotowany.

Nasiona roslin straczkowych straczkowych z mala zawarto$cia
soli;

3) niestodzone napoje roslinne, tofu
naturalne, hummus.

1) wszystkie nasiona, pestki i orzechy | 1) orzechy solone, orzechy w skorupce z
niesolone np. orzechy wiloskie, ciasta, w karmelu, w czekoladzie, w lukrze;
laskowe, arachidowe, pistacje, | 2) ,,masto orzechowe” solone.

Nasiona, pestki, orzechy nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, siemig¢ Iniane;

2) ,,masto orzechowe” bez dodatku soli i
cukru (w ograniczonych ilosciach).

1) z malg zawarto$cig tluszczu, np.: | 1) z duza zawartodcig thuszczu, np.: thusty drob
dréb bez skory (kura, kurczak, (kaczka, geg$§), tlusta  wolowina i
indyk), chuda wolowina, cielecina, wieprzowina, baranina;
jagnigcina, krolik, chude partie | 2) migsa peklowane oraz z duzg zawarto$ciag
wieprzowiny, np.: poledwica, schab, soli;
szynka; 3) migsa smazone na duzej ilosci thuszczu;

R P s e it 2) chude gatunki wedlin niemielonych: | 4) migsa panierowane;
drobiowych, wieprzowych, | 5) tluste wedliny, np.: baleron, boczek;
wotowych; 6) tluste i niskogatunkowe kietbasy, parowki,

3) pieczone pasztety z chudego migsa; mielonki, mortadele;

4) chude gatunki kietbas; 7) tluste pasztety;

5) galaretki drobiowe. 8) wedliny podrobowe (pasztetowa,

watrobianka, salceson);
9) miesa surowe np. tatar.

1) wszystkie ryby morskie i| 1) ryby smazone na duzej ilosci thuszczu;

stodkowodne; 2) ryby panierowane i w ciescie;
. 2) konserwy rybne (w ograniczonych | 3) ryby surowe.
Ryby i przetwory rybne ilogciach);

3) ryby wedzone (w ograniczonych

ilodciach).
Jaja i potrawy z jaj 1) gotowane; 1) jaja przyrzadzane z duzg iloscig thuszczu;
2) jaja sadzone i jajecznica na parze lub | 2) jaja smazone na stoninie, skwarkach, tlustej

smazone na matej ilosci thuszczu,

wedlinie.




Grupy Srodkow

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

spozywczych
3) omlety, kotlety jajeczne smazone na
matej ilosci thuszczu.
1) mleko i sery twarogowe chude lub | 1) mleko isery twarogowe tluste;
pottluste; 2) mleko skondensowane;
2) napoje mleczne naturalne | 3) slodzone napoje mleczne;
. fermentowane, bez dodatku cukru | 4) jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru;
Mieko i produkty mleczne (np. jogurt, kefir, maslanka); 5) tlugste sery podpuszczkowe;
3) sery podpuszczkowe o zmniejszonej | 6) thlusta $mietana.
zawartosci thuszczu (w
ograniczonych ilo§ciach).
1) oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa | 1) tlhuszcze zwierzgce, np. masto, smalec
z oliwek, olej Iniany, stonecznikowy; wieprzowy, 16j wotowy, stonina;
2) maslo (w ograniczonych ilo$ciach); 2) twarde margaryny;
Thuszeze 3) migkka margaryna (w ograniczonych | 3) masto klarowane;
ilosciach); 4) tluszez kokosowy i palmowy;
4) majonez typu light (w ograniczonych | 5) ,,masto kokosowe”;
ilo$ciach, sporadycznie, jako | 6) frytura smazalnicza.
dodatek).
1) budyn (bez dodatku cukru); 1) stodycze zawierajace duze iloSci cukru lub
2) galaretka (bez dodatku cukru); thuszczu;
3) kisiel (bez dodatku cukru); 2) torty i ciasta z masami cukierniczymi,
4) satatki owocowe (bez dodatku kremami cukierniczymi, bita $mietana;
cukru); 3) ciasta kruche z duzg iloscia thuszczu;
Desery . o . . . oL .
(w ograniczonych ilogciach) 5) qasta d.rozdzowe n1skoslodzone, 4) ciasto francuskie i potfrancuskie;
6) ciasta biszkoptowe niskostodzone; 5) wyroby czekoladopodobne.
7) ciasta i1 ciastka z mak z pelnego
przemiatu;
8) czekolada gorzka z duzg zawarto$cig

(>70 %) kakao.




