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	46.SU
	
W hipoglikemii reaktywnej


	
Nazwa diety

	

	
Zastosowanie

	
Dieta ma charakter indywidualny (może być modyfikacją diety podstawowej polecanej osobom zdrowym lub być modyfikacją diety leczniczej, w zależności od współistnienia innych chorób)

1) Zapobieganie poposiłkowym spadkom glikemii
2) Dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilości energii oraz wszystkich składników odżywczych
3) Osiągnięcie należnej masy ciała i utrzymanie jej na prawidłowym poziomie


	
Zalecenia dietetyczne

	
· Ważna jest zwiększona podaż błonnika, oraz zbilansowana podaż tłuszczy nienasyconych oraz białek, ważne jest również uwzględnienie węglowodanów złożonych
· posiłki należy spożywać w małej objętości, regularnie 4-5 razy dziennie, tak by przerwa między posiłkami nie była dłuższa niż 3 godziny 
· każdy posiłek powinien zawierać węglowodany złożone, białko i tłuszcz, daje to posiłek o niskim indeksie glikemicznym, po spożyciu którego następuje wolny wzrost stężenia glukozy we krwi po posiłku, co zapobiega gwałtownemu wyrzutowi insuliny do krwi
· należy stosować produkty spożywcze nieprzetworzone, bogate w błonnik: chleb z mąki z grubego przemiału z dodatkiem nasion i otrąb, grube kasze, makaron z mąki razowej, ryż niełuskany, gruboziarniste kasze
· produkty skrobiowe należy krótko gotować
· indeks glikemiczny gotowej potrawy można obniżyć przez dodanie do niej: otrąb, nasion, orzechów lub niewielkiej ilości oleju roślinnego
· warzywa i owoce należy jeść na surowo (mają wówczas niższy indeks glikemiczny i więcej witamin)
· [bookmark: _GoBack]owoce należy spożywać w ograniczonej ilości, najlepiej jako deser w posiłku głównym, zapobiega to wahaniom glukozy we krwi
· należy ograniczyć owoce słodkie i dojrzałe: banan, winogrona, śliwki, gruszki
· należy ograniczyć owoce suszone, kandyzowane i owoce z puszki (mają dużą zawartość cukrów prostych)
· należy wykluczyć produkty zawierające sacharozę: cukier, miód, dżemy, słodycze, ciasta i ciasteczka, słodzone desery
· należy ograniczyć spożywanie produktów z mąki oczyszczonej, jasnego pieczywa, oczyszczonego ryżu, drobnych kasz
· należy ograniczyć produkty bogate w tłuszcze pochodzenia zwierzęcego na korzyść tłuszczów roślinnych
· dobór produktów uzależnia się od indywidualnej tolerancji, potrzeb i możliwości pacjenta

INDEKS I ŁADUNEK GLIKEMICZNY (IG i ŁG)

Indeks glikemiczny jest wskaźnikiem pokazującym jak szybko wzrasta poziom glukozy we krwi po spożyciu porcji danego produktu zawierającej 50g węglowodanów przyswajalnych.

Porównanie stosuje się w stosunku do glukozy, dla której IG wynosi 100. Dla diabetyków najkorzystniejsze są produkty, których IG nie przekracza 55.

Dodatkowo należy pamiętać o tzw. Ładunku glikemicznym, który opiera się na dwóch zmiennych: wartości indeksu glikemicznego (IG) oraz wielkości standardowej porcji.

Przydatność ładunku glikemicznego w planowaniu diety opiera się na założeniu, że produkty o wysokim IG spożywane w małych ilościach dają taki same efekt w wyrzucie insuliny do krwi, jak produkty o niskim IG, za to spożywane w dużych ilościach.

Komponowanie posiłków powinno być zgodne z zasadą „ Talerza zdrowego żywienia” (na podstawie materiałów: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/10/Talerz-Zdrowego-Zywienia-z-Zaleceniami.pdf).


	
Grupy środków spożywczych

	

Produkty rekomendowane
	

Produkty przeciwskazane

	
Produkty zbożowe

	· Mąka: pełnoziarniste, gryczana, jeczmienna, orkiszowa, owsiana, sojowa, z ciecierzycy, żytnia, pszenna semolina, z amarantusa, migdałowa
· Pieczywo: żytnie, razowe, orkiszowe, razowe lub z pozostałych mąk dozwolonych, mogą mieć dodatki w postaci otręb, nasion, ale trzeba zwrócić uwagę czy nie ma dodatków cukrowych*, Pumpernikiel (bez cukru, słodu i miodu)
· Płatki: owsiane górskie, gryczane
· Otręby
· Makaron: brązowy, typ Capellini, chiński (sojowy lub z fasoli mung) – ugotowane aldente
· Ryż: dziki, basmati, basmati brązowy, brązowy
· Kasze: bulgur, gryczana, perłowa, pęczak, komosa ryżowa (quinoa)
· Maca, waza pełnoziarnista, razowa
	· Mąka: kasztanowa, krupczatka, kukurydziana, pszenna, ryżowa, ziemniaczana
· Pieczywo: z mąk niezalecanych, bagietki
· Płatki: kukurydziane, typu błyskawicznego, granole, ryżowe, słodkie płatki śniadaniowe typu Nesquik, Chocapic, Cheerios, Cini Minis itp., typu Fitness
· Makaron: rosołowy, z mąk niezalecanych, rozgotowane
· Ryż: biały, dmuchany, prażony
· Kasze: manna, kuskus
· Maca, waza pszenna

	
Warzywa i przetwory warzywne

	· Warzywa w formie surowej, o niskim IG: 
· awokado, bakłażan, burak, brukselka, cebula, ciecierzyca, cukinia, cykoria, czosnek, fasola biała, fasola czerwona, fasola czarna, fasola szparagowa, groch, kalafior, kapusta biała, kapusta czerwona, kapusta pekińska, kapusta włoska, karczochy, koper, korniszony, marchew, ogórek, oliwki, papryka czerwona, papryka żółta, papryka zielona, pomidory, por, rabarbar, rzodkiewka, rukola, rozpusznka, sałata, sałata lodowa, seler naciowy, soczewica, soja, szczaw, szparagi, szpinak
· Warzywa kiszone: buraki, kapusta, ogórek
	· Warzywa rozgotowane, w formie zblendowanej, miksów, 
· puree ziemniaczane, ziemniaki zasmażane

	
Ziemniaki, Bataty

	· Ziemniaki gotowane
	· Puree, ziemniaki smażone

	
Owoce i przetwory owocowe

	· Owoce o niskim IG:
· agrest, ananas (świeży), borówki, brzoskwinie, czereśnie, granat, grejpfrut, gruszka, jabłko, jeżyny, kiwi, maliny, mandarynki, mango, marakuja, morele, nektarynka, pigwa, pomarańcza, pomelo, porzeczka czarna, śliwki, truskawki, wiśnie, żurawina

	· Owoce suszone
· Soki owocowe
· Dżemy, powidła, marmolady, sorbety

	
ZUPY I SOSY GORĄCE 

	· Jak w diecie podstawowej
	· 

	
Orzechy, pestki, nasiona


	· Orzechy, migdały, pestki, nasiona (bez słodkich, słonych dodatków)
	· Orzeszki solone, orzechy w czekoladzie, cukrze, karmelu

	
Mięso i przetwory mięsne






	· indyk, kurczak, królik, dziczyzna, konina, Wędliny chude (o krótkim składzie) schab, wołowina, cielęcina
· Parówki (ponad 90% mięsa, szynki), Gotowane, duszone, pieczone, grillowane, na parze,  smażone na niewielkiej ilości oleju
	· wieprzowina, gęś, kaczka
· Pasztety, kabanosy, wędliny z dużym składem, szynki z puszki
· Smażone w głębokim tłuszczu, obtaczane w mące i/lub bułce tartej

	
Ryby i przetwory rybne

	· Tłuste ryby morskie – łosoś, makrela, śledź, sardynki, tuńczyk, halibut, Pstrąg, karp, miruna, mintaj, miecznik, sardela, sandacz, sola


	· Łosoś norweski – hodowlany, makrela królewska  (uwaga na zanieczyszczenia dioksynami oraz rtęcią; ryby gotowe do spożycia w różnych sosach (sosy są dosładzane)
· Panga, tilapia, ryba maślana (cieżkostrawna)

· Smażone w głębokim tłuszczu, obtaczane w mące i/lub bułce tartej

	
Jaja i potrawy z jaj

	· Na twardo, na miękko, omlet bez słodkich/mącznych dodatków
	· Omlety z słodkimi/mącznymi dodatkami

	
Mleko i produkty mleczne

	· Mleko 2%
· Jogurty, maślanki, kefiry naturalne (kilkuprocentowe)
· Mleka roślinne naturalne (bezsmakowe) 
· Sery żółte, twarogowe półtłuste
· Śmietany 18%, 12%
	· Mleko ryżowe, słodkie jogurty, maślanki

· Produkty 0% lub light


	
Tłuszcze

	· Masło, Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Olej konopny, olej kukurydziany, olej lniany, olej orzechowy, olej słonecznikowy, olej sojowy, Tran 

	· Olej palmowy, smalec, olej kokosowy

	
Desery(w ograniczonych ilościach)

	· Maksymalnie ograniczyć, ewentualnie desery z niższą zawartością cukrów prostych np. sernik na skyrze
	· Desery z dużą zawartością cukrów prostych

	
Napoje

	· Woda mineralna, herbaty w tym ziołowe, kawa prawdziwa (parzona, rozpuszczalna)

	· Wody smakowe, słodkie i/lub gazowane napoje, napoje energetyczne, soki owocowe, nektary owocowe
· Słodzenie cukrem, miodem, fruktozą, sokiem owocowym, aspartamem 

	
Przyprawy

	· łagodne naturalne przyprawy ziołowe i korzenne np.: liść laurowy, ziele angielskie, koper zielony, kminek, tymianek, majeranek, bazylia, oregano, tymianek, lubczyk, rozmaryn, pieprz ziołowy, goździki, cynamon (w ograniczonych ilościach);
· sól i cukier (w ograniczonych ilościach).

	· ostre przyprawy np.: czarny pieprz, pieprz cayenne, ostra papryka, papryka chili;
· kostki rosołowe i esencje bulionowe;
· gotowe bazy do zup i sosów;
· gotowe sosy sałatkowe i dressingi;
· musztarda, keczup, ocet;
· sos sojowy, przyprawy wzmacniające smak w postaci płynnej i stałej.



***Przedstawiona dieta  została przygotowana  w oparciu o ogólne zalecenia żywieniowe dla danej grupy pacjentów. W przypadku potrzeby dostosowania jadłospisu do indywidualnych potrzeb, stanu zdrowia lub preferencji, zaleca się konsultacje z dietetykiem.
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