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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA PACJENTOW Z CUKRZYCA

Spozywaj 4-5 positkdéw w regularnych odstepach czasu. Unikaj ciggtego podjadania, ale rowniez
zbyt dtugich przerw miedzy positkami.

Pamietaj, aby spozywac positki spokojnie, bez pospiechu.

Kontroluj wielko$ci porcji spozywanych positkdw.

Opieraj swojg diete na petnoziarnistych produktach zbozowych (pieczywo, maki, makaron,
gruboziarniste kasze, ryz brazowy), warzywach, owocach (o niskim indeksie glikemicznym),
nasionach roslin strgczkowych, niskottuszczowych produktach mlecznych, orzechach, olejach
roslinnych, chudym miesie, rybach, jajach.

Ogranicz produkty przetworzone, takie jak: stodycze, dania gotowe, dania typu fast food,
produkty z oczyszczonej maki, stone przekaski, stodzone ptatki sniadaniowe, napoje stodzone.
Ogranicz ttuszcze pochodzenia zwierzecego — ttuste miesa i przetwory miesne (pardwki,
kietbasy, boczek, smalec, salami).

Ogranicz do minimum produkty bedgce zrédtem cukréw prostych: cukier, miéd, stodycze,
napoje stodzone, soki owocowe.

Pamietaj o wtaczaniu produktéw bedacych zrédtem biatka do diety: twardg chudy, jogurt
naturalny, skyr, chude mieso, ryby, mozzarella light, jaja, nasiona roslin strgczkowych — fasola,
ciecierzyca, soczewica.

Ograniczaj spozycie soli

Kontroluj ilos¢ spozywanych w diecie weglowodanow.

Zrezygnuj ze smazenia na rzecz gotowania na parze i w wodzie, pieczenia, duszenia.

W swojej diecie uwzgledniaj produkty o niskim indeksie glikemicznym

Pamietaj o wigczaniu aktywnosci fizycznej dopasowanej do Twojego stanu zdrowia.

Talerz zdrowego zywienia
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Przyktadowe positki:

Sniadanie: kanapka z petnoziarnistego pieczywa z pastg z turiczyka i warzywami
- pieczywo petnoziarniste

- tunczyk

- serek Smietankowy

- papryka, ogoérek, rzodkiewka

Il $niadanie: jogurt naturalny z owocami, ptatkami i mastem orzechowym
- jogurt naturalny

- maliny mrozone

- ptatki owsiane

- masto orzechowe 100%

Obiad: kasza peczak z pieczonym filetem piersi kurczaka z pesto + suréwka z czerwonej kapusty
- kasza peczak

- filet z piersi kurczaka

- pesto

- czerwona kapusta

Kolacja: satatka z mozzarellg light w sosie jogurtowo-czosnkowym

- safata

- mozzarella light

- pomidor

- papryka

- ogorek

- jogurt naturalny skyr

- czosnek
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Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Produkty
zbozowe

Chleb zytni, graham, razowy, ryz

brazowy, kasze gruboziarniste, np.

gryczana, peczak, makaron
petnoziarnisty, makaron z maki
durum (semolina).

Chleb pszenny, chleb na miodzie i wypieki
z dodatkiem cukru, butki pszenne,
maslane, biszkopty z cukrem, drozdzéwki,
ciasta kruche, kluski francuskie,
biszkoptowe na jajach, groszek ptysiowy,
makaron pszenny z maki oczyszczonej, ryz
biaty.

Produkty mleczne

Naturalne fermentowane, np.
kefir, jogurt, maslanka, ser
twarogowy chudy, naturalne
chude serki homogenizowane,
mleko < 2% ttuszczu.

Mleko i przetwory > 2% ttuszczu, napoje
mleczne stodzone cukrem, miodem,
dzemem, z duzg ilo$cig owocow, ttuste
sery podpuszczkowe (z6tte, plesniowe,
topione), ser twarogowy tfusty.

Mieso, dréb,
wedliny, ryby, jaja

Chude mieso z kurczaka, indyka
(piersi), cielecina, mtoda
wotowina, krélik, ryby, chude
wedliny, poledwica, wedliny
drobiowe, jaja.

Miesa ttuste, np. baranina, wieprzowina,
wotowina, konina, podroby, gesi, kaczki,
ttuste czesci kurczaka (udka, skrzydetka),
ttuste wedliny, np. kaszanka, paréwki,
konserwy miesne, pasztetowa, salceson,
pasztety.

Ttuszcze Oleje (np. rzepakowy, Smalec, stonina, boczek, t6j, margaryny
stonecznikowy, sojowy, Iniany, z twarde, olej kokosowy, masto, Smietany.
pestek winogron), oliwa z oliwek,
margaryny miekkie
wysokogatunkowe.

Warzywa Wszystkie S$wieze i mrozone — Satatki i suréowki ttuste, z dodatkiem duzej
nierozgotowane. ilosci sSmietany, majonezu, cukru, frytki,

ziemniaki smazone na masle, smalcu lub
margarynie.

Owoce Swieze i mrozone, nieprzejrzate Owoce w syropach, kompoty z cukrem,
owoce (banany, winogrona, galaretki ze $mietang, owoce
owoce suszone i dzemy kandyzowane, dzemy wysokostodzone.
niskostodzone w ograniczonej
ilosci).

Zupy Wywary warzywne, chude Esencjonalne wywary na ttustych
wywary miesne, zaprawiane miesach, kosciach, zageszczone
chudym mlekiem lub jogurtem zasmazkami, zaprawiane $mietang,
naturalnym owocowe z cukrem.

Desery Kisiele, galaretki, budynie na Kremy, torty, marmolady, wszystkie
chudym mleku, sorbety, satatki desery z cukrem, z duza iloscig ttuszczu,
owocowe. paczki, faworki, chatwa, czekolada, lody,

budynie na petnym mleku, orzechy
kokosowe, orzechy solone.

Napoje Woda mineralna, herbata i kawa Napoje typu coca-cola, gazowane,
bez cukru, kawa zbozowa, soki z stodzone cukrem, napoje alkoholowe,
warzyw (soki owocowe owocowe, lemoniada.
sporadycznie, w ograniczonych
ilosciach).

Przyprawy Pieprz, ziota, przyprawy korzenne, | Cukier, midd, glukoza, fruktoza, syrop z

musztarda.

agawy, syrop klonowy, syrop daktylowy.
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Czym jest indeks glikemiczny?

Indeks glikemiczny okresla wzrost stezenia glukozy we krwi po spozyciu produktu. Produkty o wysokim
indeksie glikemicznym szybciej ulegajg strawieniu, co powoduje gwattowny wzrost, a nastepnie szybki

spadek stezenia glukozy we krwi.

Produkty o niskim i Srednim indeksie glikemicznym nie powodujg tak duzych wahan glikemii.
Indeks glikemiczny:

- niski — ponizej 55;

- $redni — 55-70;

- wysoki — powyzej 70.

Na zmniejszenie wahan glukozy we krwi po positku mozemy wptywaé poprzez przygotowywanie

i odpowiednie spozywanie positkéw, wykorzystujgc ponizsze rady:

1. Nie rozgotowuj produktéw, staraj sie gotowac al dente (np. makarondw).

2. Stosuj jak najmniejsze rozdrobnienie positkow/produktéow (np. jogurt z owocami i ptatkami
bedzie lepszym wyborem niz te same produkty w formie koktajlu).

3. Pamietaj, o tym, aby stosowaé dodatek produktéw bedacych zrédtem biatka/ttuszczu (np. skyr,
orzechy) do positkdéw bedacych zrédtem weglowodandw.

4. Zjadaj najpierw warzywa nieskrobiowe (np. ogérek, pomidor, papryka, satata, szpinak, jarmuz,
cukinia), pdzniej dodatek biatkowy (np. mieso, jaja, ryby), a na koricu dodatek skrobiowy (np.
ziemniaki, makaron, ryz).

5. Dbaj o to, aby porcja weglowodandéw w positku (np. kaszy, ryzu, ziemniakdw, pieczywa,

makaronu) nie byta zbyt duza.

Przygotowata:

mgr Kinga Wysocka dietetyk



