JL Samodzielny Publiczny Zaktad
=15 Opieki Zdrowotnej

w Siedlicach

Dieta dla pacjentow z cukrzycq przy wspolwystepowaniu przepukliny rozworu

przelykowego i refluksu zoladkowo-przelykowego
(Dieta tatwostrawna z niskim indeksem glikemicznym)

Cel diety

Celem diety jest dostarczenie choremu wszystkich niezbgdnych sktadnikow odzywczych oraz
ograniczenie produktow i potraw cigzkostrawnych. Modyfikacja ta pozwala na oszczedzenie
przewodu pokarmowego 1 tagodzenie dolegliwos$ci zotadkowo-jelitowych z tymi, ktore stabilizuja
poziom cukru (o niskim 1G).

Ogolne zalecenia

Utrzymuj nalezng masg¢ ciala w przedziale 20-25kg/m2. W przypadku nadwagi 1 otyto$ci
zalecana jest redukcja masy ciata.

Jedz od 5-6 positkow dziennie. Positki powinny by¢ male objetosciowo. Duze porcje
nasilajg refluks i1 zwigkszajg ucisk przy przepuklinie. Positki powinny by¢ spozywane co 3-4
godziny. Nie pomijaj $niadan ( $niadanie zjedz do 1 godziny po przebudzeniu)

Ostatni positek zjedz 3 godziny przed snem. Spij z lekko uniesiong gorna czeécia tutowia
Positki powinny by¢ $wiezo przyrzadzone i spozyte przez pacjenta bezposrednio po
przygotowaniu.

Unikaj thustych potraw. Ich spozycie podnosi cukier nawet do 5 godzin po positku! Wysoki
cukier po tlustych potrawach moze utrzymywac si¢ przez wiele godzin po positku. Thuste
potrawy opdzniaja oproznianie zotadka i rozluzniajg zwieracz przetyku, co powoduje zgage.
Owoce spozywaj z duzym umiarem, okoto 200-300 g dziennie jako dodatek do
poszczegdlnych positkow w ciggu dnia. UWAZALJ: na winogrona, banany, §liwki, suszone
owoce, owoce z puszki (zawieraja najwigcej fruktozy 1 glukozy), lepszy owoc niz sok bez
cukru. Sok powoduje szybszy wzrost glukozy we krwi. Unikaj owocow cytrusowych gdyz,
nasilajg objawy refluksu



Unikaj rozgotowania. Rozgotowane produkty zbozowe (ryz, makaron, kasze) i jarzyny
podnosza cukier bardziej niz te same produkty ale nie rozgotowane np. al dente makaron
zamiast rozgotowanego. (w zaleznos$ci od indywidualnej tolerancji)

Unikaj spozywania cukrow prostych w diecie. Nie zaleca si¢ spozywac¢ cukru, miodu,
dzemow i stodyczy.

Pamigtaj, aby nie popijac¢ positkow zbyt duzg iloscig wody, gdyz zwigksza to objgtos¢
zotadka. Woda niegazowana pomoze oczysci¢ przetyk z kwasnej zawartosci.

Spozywaj positki powoli w spokojnej atmosferze i bez pospiechu w celu uniknigcia
potykania duzych ilosci powietrza. Zmniejszy to ryzyko wystapienia refluksu.
Przynajmniej 2 godziny po positku nie ktadz si¢, nie wykonuj sktondow oraz unikaj ¢wiczen
fizycznych, poniewaz moze to nasili¢ objawy refluksu.

Unikaj spozywania goracych 1 zimnych potraw. Positki powinny by¢ podawane w
umiarkowanej temperaturze, aby nie podrazniaé przetyku.

Unikaj sytuacji stresowych

Unikaj palenia tytoniu i spozywanie alkoholu.

Zaleca si¢ spanie z uniesiong glowa ( na dwoch poduszkach lub z dodatkowym
podglowkiem w ksztatcie klina)

Ogranicz spozycie soli do jednej tyZzeczki dziennie. Positki powinny by¢ doprawiane
fagodnymi przyprawami.

Wypij dziennie do 2 litry ptynow. Zaleca si¢ picie napojow bez cukru. Unikaj migty, mocnej
kawy 1 herbaty.

Pamigtaj o wysitku fizycznym. Wptywa na obnizenie poziomu cukru.

Spozywanie w pierwszej kolejnosci warzyw i produktow biatkowych (chudego migsa, ryb,
gotowanych jaj, jogurtow naturalnych, nabiatu o niskiej lub umiarkowanej zawartos$ci thuszczu), a
dopiero pozniej produktoéw weglowodanowych o niskim indeksie glikemicznym moze korzystnie
wplywac na st¢zenie glukozy i insuliny we krwi po zjedzeniu positku.

Pamietaj ! Przy przepuklinie rozworu przelykowego i refluksie:

Jesli masz nadwagg i otylos¢ kluczowa jest redukcja masy ciata — znaczaco zmniejsza
objawy

Nie no$ ciasnych ubran uciskajacych brzuch

Unikaj pochylania si¢ bezposrednio po positkach

Zalecane techniki kulinarne:

gotowanie

gotowanie na parze

duszenie bez obsmazania

pieczenie w foli aluminiowej lub naczyniu Zaroodpornym

rozdrabnianie (miksowanie, przecieranie) w przypadku trudnos$ci z potykaniem



Produkty zalecane i przeciwwskazane

Grupa produktow

Produkty zalecane

Produkty przeciwwskazne

Pieczywo i maki

Pieczywo pszenne z maki typ
650 lub orkiszowe- Bulki
grahamki (§wieze, migkkie)-
Sucharki orkiszowe- Maka
owsiana, orkiszowa,
migdatowa- Kasza manna i
jaglana (w matych ilo$ciach)

Pieczywo razowe, zytnie typu
2000- Produkty z duza iloscig
pestek, otrebow- Maka zytnia
razowa, pelnoziarniste
pieczywo ziarniste

Platki i kasze

Ptatki owsiane gorskie
(namaczane, gotowane)- Kasza
manna na mleku potttustym-
Kasza jaglana dobrze
rozgotowana- Ryz basmati, ryz
bragzowy dtugo gotowany-
Quinoa (dobrze ugotowana)

Ptatki btyskawiczne, granole-
Gryczana prazona
(ciezkostrawna)- Kasza
jeczmienna pertowa-
Dmuchany ryz i kukurydza

Ziemniaki i warzywa
skrobiowe

Ziemniaki gotowane w
mundurkach, ostudzone- Bataty
(gotowane, pieczone bez
skorki)- Marchew, dynia,
cukinia, kalarepa (gotowane)-
Czerwony burak pieczony-
Kalafior i brokut (tylko migkkie
roézyczki)

Frytki, ziemniaki smazZone-
Kukurydza konserwowa-
Marchew i buraki rozgotowane
(wysoki IG)- Nierozdrobnione
warzywa wiokniste (np. seler
naciowy)

Owoce Jabtko gotowane/pieczone bez |Owoce suszone (np. daktyle,
skorki- Gruszki gotowane, figi)- Winogrona, mango,
banan potdojrzaty- Borowki, ananas- Owoce w syropie- Soki
jagody, maliny- Puree z moreli, |l owocowe i musy dostadzane
truskawek (bez cukru)- Kompot
bez cukru (klarowny)

Migso i ryby Gotowany kurczak, indyk- Wieprzowina, baranina, gesina-

Mielone migso cielgce
gotowane na parze- Ryby
gotowane: dorsz, pstrag, 10osos-
Migso duszone z warzywami
(bez smazenia)

Wedliny, kabanosy, produkty
wedzone- Ryby w panierce lub
smazone- Migso dlugo
grillowane

Jaja i mleko

Jaja gotowane na migkko lub
jako omlet parowany- Twardg
potttusty, jogurt naturalny-
Mleko 1,5-2% (umiarkowanie),
kefir, maslanka- Napoje
ro$linne bez dodatku cukru (np.
migdatowe)

Stodzone jogurty, mleko
skondensowane- Ttuste sery
z6lte 1 topione- Mleko pelne 1
$mietanka 30%




Grupa produktow

Produkty zalecane

Produkty przeciwwskazane

Thuszcze Oliwa z oliwek (na zimno), |Smalec, thuszcze zwierzece-
masto klarowane- Olej Margaryny utwardzone- Olej
rzepakowy ttoczony na kokosowy (w duzych
zimno- Pasta z awokado ilosciach)

(rozgniecione)- Orzechy
mielone (w niewielkich
ilosciach)

Straczki Soczewica czerwona (dobrze | Groch, biala fasola, soja-
rozgotowana)- Tofu naturalne | Straczki z tuping,
(gotowane, nie smazone) niedogotowane- Hummus z

czosnkiem i przyprawami

Zupy i dodatki Zupa krem z dyni, cukinii z |Zupy zabielane Smietang-

dodatkiem oleju Inianego-
Bulion warzywny na chudym
migsie- Zupy z kasza manng
lub ptatkami ryzowymi-
Lekki krupnik z gotowana
marchewka

Zasmazki, kostki rosolowe-
Sosy zageszczane maka
pszenng typ 450

Przyprawy i ziola

Koper, majeranek, melisa-
Kurkuma, czarnuszka,
cynamon (umiarkowanie)-
Gotowany czosnek, imbir w
naparze

Ostre przyprawy: chili,
pieprz cayenne- Gotowe
mieszanki przypraw (z
glutaminianem)- Ocet
Spirytusowy, sos sojowy
stodzony

Slodycze i przekaski

Budyn na mleku roslinnym z
erytrytolem- Domowe
ciastka owsiane z migdatami-
Puree owocowe z dodatkiem
siemienia Inianego

Batoniki zbozowe, ciasteczka
sklepowej produkcji-
Czekolada mleczna, stodycze
sklepowe- Chipsy, solone
orzeszki, fast food

Napoje

Woda mineralna
niegazowana- Herbaty
ziotowe (rumianek, melisa,
koper)- Napary z imbiru lub
pokrzywy- Kompot z jabtek
bez cukru

Napoje gazowane,
energetyczne- Soki owocowe
1 nektary- Kawa z mlekiem
na czczo- Alkohol




