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ZALECENIA DIETETYCZNE
DIETA Z OGRANICZENIEM LATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW DLA
DZIECI

1. Zastosowanie

ewedtug wskazan lekarza i/lub dietetyka

edla dzieci od 4 roku zycia, chyba ze lekarz zaleci inacze;.
U pacjentow:

ez zaburzong tolerancjg glukozy,

ez cukrzyca,

ez insulinoopornoscia,

ez nadmierng masg ciata,

¢z hipertriglicerydemia.

2. Zalecenia dietetyczne

eDieta opiera sie na zasadach zdrowego zywienia, modyfikacji diety podstawowe;.
Gtéwna modyfikacja polega na ograniczeniu podazy glukozy, fruktozy i sacharozy,
zalecane sg produkty/potrawy o niskim indeksie glikemicznym (1G<55),

edieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajgc udziat
wszystkich grup produktow spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i
owocow, ziemniakow, produktéw miesnych i ryb, jaj, nasion roslin strgczkowych oraz
ttuszczow,

enalezy ograniczy¢ spozycie produktéw zawierajgcych cukry proste, w tym cukry



dodane,

epositki powinny by¢ podawane 4-6 x dziennie, 3 positki gtbwne — $niadanie, obiad i
kolacja oraz positki uzupetniajgce — drugie sniadanie i/lub podwieczorek i/lub druga
kolacja, podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny,

enalezy eliminowac pojadanie pomiedzy positkami,

eprodukty weglowodanowe nalezy spozywac tgcznie z produktami biatkowymi i
ttuszczowymi w kazdym positku,

ew kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z przewagqg
warzyw; nie mniej niz 30% warzyw/owocow nalezy podawac w postaci surowe;j,
dopuszczone wykorzystanie produktow mrozonych. Zalecane wybieranie owocow mniej
dojrzatych ze wzgledu na mniejszg zawartos¢ cukru,

ew positkach potowe produktéw zbozowych powinny stanowi¢ produkty z petnego
przemiatu,

enalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru do potraw,

enalezy wybiera¢ napoje bez dodatku cukru,

enalezy wykluczy¢ produkty ciezkostrawne i wzdymajgce,

3. Stosowane techniki kulinarne:

« gotowanie tradycyjne lub na parze,

 duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

* pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia,
pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych,

» grillowanie — bez dodatku ttuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym,

4. Praktyczne wskazéwki odnosnie sporzadzania positkow:

* temperatura positkéw powinna by¢ umiarkowana,

* ZUpy, Sosy oraz potrawy nalezy sporzgdzaé z naturalnych skfadnikéw, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wytgczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikow,

* nalezy ograniczy¢ zabielanie zup i soséw smietang i jej roslinnymi zamiennikami np.
mleczkiem kokosowym,

* nie nalezy dodawac do potraw zasmazek,



* nalezy ograniczy¢ cukier dodawany do napojéw i potraw,

* nalezy ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw.

GRUPA PRODUKTOW ZALECANA NIEZALECANE
Warzywa wszystkie warzywa swieze i |warzywa przyrzgdzane z
mrozone, gotowane, duszone duzg iloscig ttuszczu
z niewielkim dodatkiem
ttuszczu, warzywa pieczone.
Owoce owoce mniej dojrzate, owoce w syropach

owoce: swieze, mrozone,
gotowane, pieczone;

W ograniczonej ilosci:

musy owocowe bez dodatku
cukru,

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

cukrowych,

owoce kandyzowane,
przetwory owocowe
wysokostodzone,
owoce suszone.

Produkty zbozowe

wszystkie maki
petnoziarniste,

pieczywo petnoziarniste, bez
dodatku substancji
stodzgcych, np. zytnie
razowe, graham, chleb z
dodatkiem otrgb i ziaren,
pieczywo zytnie i mieszane,
pieczywo o obnizonym IG,
kasze srednio- i
gruboziarniste: gryczana,
jeczmienna (peczak, wiejska,
mazurska), orkiszowa,
bulgur, kasza jaglana (w
umiarkowanych ilosciach),
ptatki gotowane ,al. dente”
np. owsiane, gryczane,
jeczmienne, pszenne,
ryzowe, zytnie, musli bez
dodatku cukru i jego
zamiennikow np. syropu
glukozowo-fruktozowego,
makarony, np.: razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni,
pszenny z maki durum
(gotowane ,al dente”),

ryz brgzowy, ryz czerwony,
potrawy maczne przede

biate pieczywo pszenne,
pieczywo z dodatkiem cukru,
stodu, syropow, miodu,
karmelu,

drobne kasze (manna,
kukurydziana),

ryz biaty,

potrawy maczne, np.
nalesniki, pierogi, kopytka,
kluski,

produkty mgczne smazone,
np. paczki, faworki, racuchy,
ptatki ryzowe, ptatki
kukurydziane i inne stodzone
ptatki Sniadaniowe, np.
cynamonowe, czekoladowe,
miodowe,

ptatki btyskawiczne,

wafle ryzowe.




wszystkim z maki
petnoziarnistej, np. pierogi,
kopytka, kluski (w
ograniczonych ilosciach).

Ziemniaki, bataty w
ograniczonej ilosci

ziemniaki, bataty: gotowane,
pieczone.

ziemniaki smazone (frytki,
talarki),

ziemniaki puree,

puree w proszku.

Mleko i przetwory mleczne

mleko i sery twarogowe
chude lub pétttuste,

napoje mleczne naturalne
fermentowane, bez dodatku
cukru,

sery podpuszczkowe 0
zmniejszonej zawartosci
ttuszczu (w ograniczonych
ilosciach).

mleko i sery twarogowe
tluste,

mleko skondensowane,
jogurty i desery mleczne z
dodatkiem cukru,

stodzone napoje mleczne,
ttuste sery podpuszczkowe,
tlusta Smietana.

Jaja

jaja gotowane,

jaja sadzone i jajecznica na
parze lub smazone na matej
ilosci ttuszczu,

omlety, kotlety jajeczne
smazone na matej ilosci
ttuszczu.

jaja przyrzadzane z duzg
iloscig ttuszczu,

jaja smazone na stoninie,
skwarkach, ttustej wedlinie.

Mieso i przetwory migesne

mieso z matg zawartoscig
ttuszczu, np. drob bez skory
(kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina,
jagniecina, krélik, chude
partie wieprzowiny, np.
poledwica, schab, szynka,
chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych,
pieczone pasztety z chudego
miesa,

chude gatunki kietbas,
galaretki drobiowe.

mieso z duzg zawartoscig
ttuszczu, np. tlusty dréb
(kaczka, ges), tlusta
wotowina i wieprzowina,
baranina,

miesa peklowane oraz z
duzg zawartoscig soli,
miesa smazone na duzej
ilosci ttuszczu,

miesa panierowane,

ttuste wedliny, np. baleron,
boczek,

ttuste i niskogatunkowe
kietbasy, parowki, mielonki,
mortadele,

ttuste pasztety,

wedliny podrobowe
(pasztetowa, watrobianka,
salceson),

miesa surowe np. tatar.

Ryby i przetwory rybne

wszystkie ryby morskie i
stodkowodne,
konserwy rybne (w

ryby smazone na duzej ilosci
ttuszczu,
ryby surowe,




ograniczonych ilosciach),
ryby wedzone (w
ograniczonych ilosciach).

ryby panierowane i w ciescie

Nasiona roslin

wszystkie nasiona roslin

produkty z nasion roslin

straczkowych strgczkowych, strgczkowych z duzg iloscig
tofu, hummus, soli,
produkty z nasion roslin bob,
strgczkowych z matg groszek konserwowy.
zawartoscig soli.

Ttuszcze oleje roslinne, np. ttuszcze zwierzece, np.

rzepakowy, stonecznikowy,
Iniany, kukurydziany, oliwa z
oliwek,

miekka margaryna (w
ograniczonych ilosciach),
majonez (w ograniczonych
ilosciach).

masto, smalec wieprzowy, 16j
wotowy, stonina,

twarde margaryny,

masto klarowane,

ttuszcz kokosowy i palmowy,
»,masto kokosowe”.

Orzechy, pestki, nasiona

wszystkie nasiona, pestki i
orzechy niesolone np.
orzechy wtoskie, laskowe,
arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezam,
siemie Iniane,

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

orzechy solone, w karmelu,
ciescie, w czekoladzie, w
lukrze,

,masto orzechowe” solone.

Cukier, stodycze, stone
przekaski

W ograniczonych ilosciach:
budyn (bez dodatku cukru),
galaretka (bez dodatku
cukru),

kisiel (bez dodatku cukru),
satatki owocowe (bez
dodatku cukru),

ciasta drozdzowe
niskostodzone,

ciasta biszkoptowe
niskostodzone,

ciasta i ciastka z mak z
petnego przemiatu,

ciasta warzywne np. ciasto z
fasoli,

czekolada gorzka z duzag
zawartoscig (>70%) kakao.

stodycze zawierajgce duze
ilosci cukru i/lub ttuszczu,
torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami
cukierniczymi, bitg Smietang,
ciasta kruche ,

ciasto francuskie,

wyroby czekoladopodobne.

Napoje

woda niegazowana, woda
mineralna gazowana o niskiej
zawartosci dwutlenku wegla,

napoje wysokostodzone,
nektary owocowe,
wody smakowe z dodatkiem




herbata, np. czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa,
napary ziotowe — stabe
napary,

kawa zbozowa,

bawarka,

kakao naturalne (bez
dodatku cukru),

soki warzywne,

soki owocowe (w
ograniczonych ilosciach,
tylko do positku),

kompoty (bez dodatku

cukru,
napoje energetyzujgce.

cukru).
Przyprawy i sosy wszystkie naturalne kostki rosotowe i esencje
przyprawy, bulionowe,

gotowe przyprawy warzywne
(w ograniczonych ilosciach),
sol (w ograniczonych
ilosciach),

musztarda, keczup, chrzan
(w ograniczonych ilosciach).

gotowe bazy do zup i soséw,
gotowe sosy satatkowe i
dressingi,

przyprawy wzmacniajgce
smak w postaci statej i
ptynnej.




