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Zalecenia dietetyczne dla osoby z cukrzyca
I. Prawidlowy sposéb odzywiania sie

Wiasciwe odzywianie jest szczegolnie wazna w leczeniu schorzen, jakimi sg jak otytos¢, choroby
ukfadu krazenia, cukrzyca typu 2. Wtasciwie skomponowana dostarcza wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych we wiasciwych proporcjach i ilosciach, podnosi jakos$¢ zycia, pozwala
zachowac dobry stan zdrowia i sprawnosc fizyczng przez dtugi czas.

Kazdego dnia powinnismy dostarcza¢ wielu ok. 80 roznych sktadnikéw odzywczych w
odpowiednich proporcjach i ilosciach wraz z pozywieniem. Nie ma idealnego produktu, ktory
dostarczatby wszystkich tych sktadnikow. Dlatego nasze positki powinny by¢ urozmaicone.
Positki i potrawy powinno sie przygotowywac z niewielka iloscig ttuszczu — moga by¢ gotowane,
duszone lub pieczone. Unika¢ powinno sie smazenia, szczegolnie w gtebokim ttuszczu.

Waznym elementem leczenia dietetycznego jest spozywanie przynajmniej 5 positkdw dziennie.
Im wczesniej sie wstaje i im pozniej chodzi spa¢, tym liczba positkow powinna by¢ wieksza.
Positki powinny by¢ spozywane w matych ilosciach w odstepach 3 — godzinnych. Taki sposéb
odzywiania sie pozwala utrzymac stezenie glukozy we krwi na mniej wiecej statym poziomie.
Zbyt dtugie odstepy czasu miedzy positkami powoduja obnizenie sie stezenia glukozy we krwi,
co zazwyczaj konczy sie ,napadami wilczego apetytu” i tycia. Nie powinno sie rowniez
opuszczac positkdw w szczegdlnosci sniadanial

Jak powinny wyglada¢ positki jakosciowo?

Zywnoé¢ podzielona jest 5 podstawowych grup produktéw spozywczych.
Sa to:

1. Produkty zbozowe - pieczywo, kasze, makarony, ptatki zbozowe.

Produkty zbozowe sg gtownym Zrédtem weglowodandw w diecie, energii dla organizmu. Sa
rowniez zrédtem btonnika pokarmowego oraz witamin z grupy B i sktadnikow mineralnych. Te
produkty sa podstawa, filarem naszej diety i z nich powinno sie czerpa¢ przynajmniej potowe
codziennie spozywanych kalorii. Przynajmniej jeden z tych produktéw (lub ziemniak) powinien
znalez¢ sie w kazdym positku. Btonnik pokarmowy, bardzo wazny sktadnik positkéw w cukrzycy
i zaburzeniach lipidowych (spowalnia wchtanianie glukozy, cholesterolu i ttuszczu ze Swiatta
jelita). Najlepszym wyborem w tej grupie produktow beda wiec: ciemne wysokobtonnikowe
pieczywo, zamiast biatego pszennego, kasze gruboziarniste (gryczana, peczak), ptatki owsiane,
jeczmienne, muesli bez cukru i stodkich dodatkéw oraz ryz brazowy nietuskany gotowany na
sypko, zamiast biatego.

Produkty takie kasza manna, kukurydziana, makarony drobne rozgotowane, pieczywo pszenne
stodkie, francuskie, ciasta, biszkopty sa niskobtonnikowe ze wzgledu na wysoki indeks
glikemiczny (produkty szybko podnoszace stezenie glukozy we krwi) nie powinno ich sie
stosowac w diecie w cukrzycy.
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Produkty zbozowe jedzone z umiarem nie sg tuczace. Tuczace sg dodatki do nich (sosy, polewy,
syropy, masto, posypki).

2. Warzywa jest to grupa produktow najbardziej objetosciowa i jednoczesnie najmniej
kaloryczna. Warzywa sg przede wszystkim zrédtem cennych witamin i sktadnikéw mineralnych
i rowniez btonnika pokarmowego oraz niewielkiej ilosci weglowodanéw. Warzywa powinno sie
jes¢ do kazdego positku, a przynajmniej do gtdéwnych positkow (Sniadania, obiadu i kolagji) i
powinny zajmowa¢ ona wiekszg czes$¢ talerza obok produktéw zbozowych i ziemniakow.
Positek rozpoczety od warzyw zmniejsza apetyt i pozwala zjes¢ mniej.

Warzywa najlepiej powinno sie spozywac¢ w formie surowej (zawierajg wowczas najwiece]
witamin i sktadnikow mineralnych), ale réwniez w formie ugotowanej, duszonej czy
rozdrobnionej. W diecie mozna stosowac: mtodg marchew surowga, mtoda kalarepe, szparagi,
szpinak, kwaszona kapuste, rzodkiewka, pomidory, ogdrek bez skorki, cukinia, brokuty, kalafior
itd. w postaci surowej, rozdrobnionej, gotowanej, duszonej.

Nie powinno sie doprawia¢ warzyw ttustymi sosami czy majonezem, mozna dodac¢ jogurtu
naturalnego, kefiru badz oliwy z oliwek.

Ziemniaki powinno sie spozywa¢ ugotowane w wodzie badz w mundurkach. Unikac¢ nalezy
ziemniakéw pieczonych, smazonych, puree oraz przetwordw ziemniaczanych jak frytek,
chipsow itd. Ziemniaki rozdrobnione, puree maja wysoki indeks glikemiczny, wiec ze wzgledu
na cukrzyce nie powinno sie ubija¢ ziemniakdw po ugotowaniu.

3. Owoce, podobnie jak warzywa sg zrodtem witamin i sktadnikdw mineralnych oraz btonnika,
ale zawierajg wieksze ilosci weglowodandw, przede wszystkim prostych szybkowchtaniajachych
sie, przez co sa bardziej kaloryczne. W dziennej diecie powinno sie znalez¢ 2 sztuki duzych
owocéw (jabtek, brzoskwin, itp.) lub 2 szklanki drobnych owocow (jagdd, malin sliwek).
Najlepszym wyborem sg owoce swieze bez skorek lub mrozone bez stodkich i ttustych
dodatkéw jak bita smietana. Soki zarbwno owocowe jak i warzywne powinno sie wybierac
naturalne, 100% bez dodatku cukru. Nie powinno sie spozywac stodzonych przetwordw
owocowych jak dzemdw, marmolad oraz owocdw konserwowych itp.

4. Mleko i produkty mleczne s3 gtdéwnym zrdédtem tatwoprzyswajalnego biata i wapnia,
sktadnika kosci. Dlatego nalezy pamieta¢, aby kazdego dnia te produkty znalazty sie w naszej
diecie. Uchroni to w przysztosci przed osteoporoza. Wybieramy najlepiej produkty o niskiej
zawartosci ttuszczu (jogurty, kefiry 2 — 4%), chudy twardg, natomiast rezygnujemy z ttustych
serow zottych i topionych, petnego mleka, ttustego twarogu, a takze z mlecznych deserow,
ktore czesto zawierajg duzg ilo$¢ ttuszczu oraz sg dodatkowo dostadzane.

5. Ryby, mieso, dréb i ich zamienniki jest to grupa produktow o najwyzszej wartosci
energetycznej, ale jest rowniez zrédtem petnowartosciowego biatka, witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach i wielu sktadnikdw mineralnych, ale réwniez kwaséw ttuszczowych nasyconych i
cholesterolu.

Najlepiej nalezy wybiera¢ produkty chude, bez widocznego ttuszczu, natomiast eliminowac z
positkdw kietbasy, podroby, paréwki itp.
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Nalezy zaznaczy¢, ze powinno spozywac sie wszystkie rodzaje miesa, zarbwno migso czerwone
jak i biate: wotowine wieprzowine, cielecine, drob, ryby. Mieso biate (drob, ryby) jest miesem
chudszym od czerwonego, bardziej dietetycznym, ale zawiera znikome ilosci zelaza, pierwiastka
wchodzacego w sktad hemoglobiny, w poréwnaniu z miesem czerwonym. Migso powinno sie
spozywaé w postaci duszonej, pieczonej, grilowanej, gotowanej, ale unika¢ nalezy smazenia
szczegolnie w gtebokim ttuszczu. Przynajmniej raz w tygodniu na obiad nalezy zje$¢ rybe -
zawierajg one wielonienasycone kwasy ttuszczowe, ktére dziataja korzystnie na uktad krazenia.

Pominiete tu zostaty stodkosci. Wiadomym jest, ze sg to produkty bogate w proste
weglowodany i nasycone kwasy ttuszczowe tzw. ,puste kalorie” i zawierajg znikome ilosci
witamin, sktadnikéw mineralnych Im mniej tych produktéw w diecie tym lepiej dla zdrowia i
urody. Mozna zastgpic je zywnoscig niskoenergetyczng, bezcukrowg, o obnizonej zawartosci
ttuszczu itd. Cukier moze by¢ zastgpiony przez fruktoze lub sztuczne substancje stodzace, ale
w umiarkowanych ilosciach (nie zostat jeszcze doktadnie zbadany wptyw tych substancji na
zdrowie cztowieka).

Przyprawy powinno stosowac sie tagodne jak: kwasek cytrynowy, zielona pietruszka, koperek,
cynamon, majeranek, stodka papryka. Ostre przyprawy jak: ocet, pieprz, papryka ostra, chill,
curry, musztarda, ziele angielskie, gorczyca, lis¢ laurowy stosowaé z umiarem (pobudzajg
apetyt).

Ograniczy¢ powinno sie rowniez spozycie soli kuchennej. Mozna stosowac sol ziotowa, ktora
jest dostepna w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

Zupy i sosy powinny byc¢ tagodne, bez ostrych przypraw — wywary warzywne, jarzynowe,
krupnik, rozdrobnione, nie ttuste i zawiesiste, nie zaprawiane Smietang, maka, majonezem czy
z6ttkiem jaja, bez dodatku warzyw kapustnych czy cebuli.

Nalezy pamieta¢ o odpowiednigj ilosci ptynow w diecie (ok. 5-6 szklanek dziennie) — najlepiej
stosowac herbaty owocowe, kawe zbozowa, wode mineralng niegazowang, soki warzywne i
owocowe (cukier!), niskottuszczowe niestodzone naturalne jogurty. Wykluczy¢ nalezy alkohol
oraz mocne kawy i herbaty.

Produkty zalecane dla diabetyka Produkty przeciwskazane dla diabetyka

PIECZYWO | PRODUKTY ZBOZOWE

— pieczywo, najchetniej petnoziarnisty, — pieczywo pszenne biate, Swieze, stodzone
razowy, mieszany, graham (np. chatka), butki, obwarzanki, rogale,

— chleb chrupki, wafelki ryzowe — z petnego |- ryz biaty tuskany, rozgotowany,

ziarna rozkleikowany oraz dmuchany

- ryz najlepiej brazowy, dziki, dtugoziarnisty |- drobny rozgotowany makaron (np. w

zawsze gotowany na sypko, zupie)
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— makarony najlepiej grube, razowe,
petnoziarniste (z matg iloscia jaj), gotowane
al dente

— kasze najlepiej grube np. gryczana, peczak,
gruba kasza jeczmienna nierozgotowane,
gotowane na sypko,

— muesli niestodzone, otreby, ptatki z
petnych ziaren (owsiane, zytnie i in)

— drobne kasze (manna, kus-kus, drobna
kasza jeczmienna)

— stodzone ptatki sniadaniowe, ptatki
kukurydziane

— stodkie i ttuste ciasta wytwarzane
przemystowo

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

— jogurty naturalne, kefir, maslanka, zsiadte
mleko niskottuszowe (2-4%)

— sery twarogowe i homogenizowane chude i
potttuste.

— ttuste mleko, Smietana, mleko
skondensowane,

— stodzone jogurty, desery mleczne
— sery twarogowe ttuste, sery z6tte,
plesniowe, topione, ser typu feta

MIESO, DROB | RYBY ORAZ PRZETWORY

— kurczak lub indyk bez skéry, chuda
wotowina, chuda wieprzowina (np. schab,
poledwica, szynka), mieso z krélika, cielecina,
dziczyzna, sarnina, konina, jagniecina,

— /zaleca sie przygotowanie miesa przez :
gotowanie, duszenie, pieczenie itp./

— wedliny drobiowe lub wieprzowe nie
przerosniete ttuszczem (np. szynka,
poledwica),

chude mieso w galarecie

— gotowane lub pieczone ryby chude (dorsz,
halibut, mintaj, sola, fladra, morszczuk,
pstrag strumieniowy, lin, szczupak, sandacz,
okon),

- ryby w galarecie, raki

— ttuste mieso wieprzowe (np. karkéwka,
golonka)

kaczka, ges, baranina, podroby (watroba,
serca, ozory, mozg),

— smazone miesa w panierce szczegolnie
wieprzowe

— mielonka, pasztety, kietbasy, salami,
paréwki, kaszanka, konserwy miesne itp.

— ryby smazone lub panierowane,

— ryby ttuste (makrela, sledz, tosos, sardynka,
wegorz, pstrag teczowy) — z umiarem

— konserwy rybne w oleju, matze, krewetki,
ostrygi, kawior, kraby

TLUSZCZE

- Swieze masto w matych ilosciach

— margaryny roslinne miekkie w kubeczkach
np. ,Rama”, margaryny obnizajace poziom
cholesterolu np./ Benecol, Flora ProActive
- oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany,
oleje roslinne

— smalec, stonina,

— margaryna w kostkach
— boczek, t6j, sadto

— majonez,

OWOCE | PRZETWORY OWOCOWE

— wszystkie rodzaje owocow swiezych lub
mrozonych,

- kandyzowane owoce, owoce w cukrze,
owoce suszone, rodzynki
— owoce konserwowane
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Uwaga na winogrono, arbuza i banana -
podnosza szybciej glikemie od pozostatych
owocdw

— przetwory owocowe light (z umiarem) np.
dzemy, soki stodzone substancjami
stodzacymi

— stodzone soki owocowe, wysokostodzone
dzemy, powidta i inne przetwory stodzone

WARZYWA | PRZETWORY WARZYWNE

— jarzyny (warzywa) — wszystkie rodzaje
Swiezych lub mrozonych jarzyn w
szczegolnosci zielone Swieze jarzyny — bez
ograniczen

— kiszona kapusta i ogérki — bez ograniczen
— niestodzone soki warzywne

— ziemniaki — wszystkie gatunki, gotowane,
rowniez w mundurkach

— konserwy warzywne

— warzywa konserwowe

- rozgotowane warzywa korzeniowe
(marchewka)

— stodzone soki warzywne

— ziemniaki pieczone, smazone, puree
— frytki, chipsy, ziemniaki w ttuszczu,
smazone, produkty typu fast — food

JAJA

— biatko jaj, jajka gotowane (na miekko)

— jajecznica

ORZECHY | NASIONA

— orzechy witoskie, laskowe, pistacje,
stonecznik, pestki dynii i inne —z umiarem i
rozsadkiem po kilka szt./tyzka stotowa

— warzywa straczkowe

— kietki np. soczewicy, soi

— orzechy solone, w panierkach i innych
przyprawach

NAPOJE, SRODKI SLODZACE, PRODUKTY LIGHT

— wody mineralne, soki jarzynowe
niestodzone — bez ograniczen,

— staba kawa , herbata, herbata owocowa,
ziotowa bez cukru

- cola ,light”, napoje light - w zasadzie
obowiazuje ogdlna zasada umiaru,

— naturalne srodki stodzace np. stewia,
ksylitol, erytrol- w zasadzie obowigzuje
0goblna zasada umiaru,

— napoje alkoholowe, szczegdlnie
zawierajace wiecej niz 8% alkoholu lub tez
stodzone, zawierajace dekstryny, jak piwo,
— ptyny stodzone cukrem: coca cola, pepsi-
cola i inne (za wyjatkiem sytuacji
hipoglikemii)

— stodzone soki owocowe i jarzynowe

— sztuczne $rodki stodzace — aspartam lub
acesulfan K —z duzym umiarem

— produkty dietetyczne, light —z duzym
umiarem i rozsadkiem

PRZYPRAWY

—tagodne i przyprawy ziotowe i korzenne,
wanilia, cynamon, koperek zielony, natka
pietruszki, majeranek

- sok z cytryny,

- 50l
— cukier
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— ostre: pieprz, ostra papryka, papryczka
chilli, przyprawa curry, ocet —z umiarem,
wzmagaja apetyt




