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w' SPS SZPITAL ZACHODNI ZALECENIA ZYWIENIOWE

CUKRZYCATYPU 2

1. Warto$¢ energetyczna diety powinna by¢ dopasowana indywidualnie do kazdego pacjenta.
Jesli masz nadwage lub otylo$¢, konieczne jest zastosowanie ujemnego bilansu
kalorycznego i dazenie do uzyskania prawidlowej masy ciata.

2. Spozywaj 3 - 4 posilki dzienne w regularnych ostgpach. Unikaj gtodéwek i przejadania si¢.
Positki powinny by¢ urozmaicone i petnowartosciowe tzn. zawiera¢ wszystkie niezbgdne
sktadniki odzywcze: biatko, wegglowodany, thuszcz, witaminy 1 sktadniki mineralne.

3. Pomigdzy positkami unikaj pojadania (siggania po przekaski). Opcjonalnie dla
zaspokojenia glodu mozesz sigga¢ po surowe warzywa — ogorek, marchew, papryka.

4. Jako zrodlo weglowodanow stosuj: grube kasze (gryczana, peczak), pelnoziarniste
makarony, pelnoziarniste lub mieszane pieczywo, platki owsiane gorskie, ryz brazowy oraz
w mniejszych ilo§ciach ziemniaki i bataty. Nalezy ograniczy¢ do minimum spozycie
weglowodanow prostych oraz cukréw dodanych (stodycze, soki owocowe, napoje stodzone,
cukier, midd, syropy, nektary, wyroby cukiernicze). Cukier mozna zastgpi¢ stodzikami
(erytrytol, ksylitol) w dawkach dozwolonych przez producenta.

5. Przy wyborze produktow warto kierowaé si¢ indeksem glikemicznym, ktory jest
narzedziem oceniajacym szybko$¢ wzrostu glukozy we krwi po spozyciu danego produktu
spozywczego. W diecie warto uwzgledni¢ produkty o niskim indeksie (<55IG), a unikac
produktow o wysokim indeksie (>701G).

6. W diecie powinna znalez¢ si¢ spora ilos¢ blonnika pokarmowego, ktorego zrédlem beda:
warzywa, pelnoziarniste produkty zbozowe, orzechy i nasiona oraz owoce.

7. Przydatna w diecie cukrzyka bedzie skrobia oporna, czyli taka ktéra jest wolniej
wchtaniana 1 wolniej podnosi poziom glikemii. Aby ja uzyska¢ nalezy produkty zbozowe
(kasze, makarony, ptatki) lub ziemniaki ugotowa¢ dzien wcze$niej, ostudzi¢ i umiesci¢ w
lodéwce na calg noc, a rano tylko podgrzac i jes¢ ze smakiem.

8. Jako zZrédlo bialka wybieraj: chude migso (kurczak, indyk, krolik, cielecina), ryby i owoce
morza, jaja, nasiona ro$lin straczkowych (soczewica, ciecierzyca, fasola czerwona), mleko i
jego przetwory. Produkty mleczne powinny zawiera¢ do 2% tluszczu i nie powinny by¢
stodzone. W diecie uwzglednij mleczne produkty fermentowane (jogurt, kefir). Ogranicz
spozycie migsa czerwonego (wieprzowina, wotowina) oraz jego przetworéw (kietbasy,
pardwki, pasztety).

9. Gléwnym zZrédlem thuszczu powinny by¢ oleje roslinne (olej rzepakowy, olej Iniany), oliwa
z oliwek, orzechy, nasiona 1 pestki oraz awokado. Ograniczeniu podlega spozycie
nasyconych kwasow tluszczowych oraz kwaséw thuszczowych trans, ktorych zrédlem sa
przede wszystkim thuste migsa i jego przetwory, podroby, smalec, stonina, masto, stodycze,
czekolada, wyroby cukiernicze, zywno$¢ fast food i instant oraz oleje tropikalne (kokosowy,
palmowy).

10. Co najmniej 2 razy w tygodniu uwzglednij w diecie ryby zaré6wno chude (dorsz, sandacz,
lin, fladra) jak i tluste (foso$, makrela, tunczyk).
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Nalezy zwigkszy¢ spozycie warzyw, ktore sa dobrym Zrédlem blonnika pokarmowego oraz
sktadnikow mineralnych i witamin. Podstawg powinny by¢ warzywa w formie surowej i
powinny znajdowaé si¢ w kazdym z trzech gtownych positkow. W diecie powinny si¢
znalez¢ minimum 4 porcje warzyw.

. Owoce jedz rzadziej niz warzywa, poniewaz sg naturalnym zrédtem cukréw prostych. Warto

siega¢ po te o niskim indeksie glikemiczny oraz mniej dojrzale, np.: owoce jagodowe
(maliny, boréwki, truskawki).

Osoby z cukrzycag powinny wyeliminowac¢ ze swojej diety alkohol. Hamuje on wydzielanie
glukozy z watroby, przez co moze prowadzi¢ do hipoglikemii (niskiego poziomu cukru we
krwi).

Ogranicz spozycie soli do 5g/dobg. Nie zaleca si¢ dosalania potraw na talerzu. Zamiast soli
mozna korzysta¢ z ziot §wiezych 1 suszonych oraz innych przypraw bez dodatku soli.
Oprocz soli kuchennej dodawanej do potraw nalezy ograniczy¢, a najlepiej wyeliminowac
spozycie produktow w nig bogatych: konserwy migsne i rybne, solone §ledzie, stone
przekaski (paluszki, krakersy, chipsy), zywno$¢ wysokoprzetworzona.

Pamigtaj o odpowiednich technikach kulinarnych. Wybieraj gotowanie w wodzie lub na
parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii lub rekawie.

Pamigtaj o odpowiednim wypijaniu pltynéw w ciaggu dnia, tj.: >1,5litra. Dobrym wyborem
bedzie woda, kawa lub herbata bez cukru, napoje bez cukru.

Integralng czescig leczenia cukrzycy jest wysilek fizyczny. Powinien by¢ dopasowany do
mozliwosci pacjenta. Wysitek fizyczny powinien by¢ podejmowany co 2 — 3 dni, a najlepiej
codziennie.

Tabela 1. Wykaz produktow zalecanych i niezalecanych przy cukrzycy typu 2

Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Produkty zbozowe

Peloziarniste pieczywo i butki,
pumpernikiel, grube kasze (gryczana,
peczak), ciemny makaron, ryz
brazowy, ptatki zbozowe, otreby

Pieczywo pszenne, kajzerki, drobne
kasze (manna, kuskus), jasne
makarony, ryz bialy, ptatki zbozowe
btyskawiczne, sucharki, wafle
ryzowe, biszkopty, wyroby
cukiernicze (ciasta, torty, ciastka,
drozdzowki, paczki), ptatki

$niadaniowe
Warzywa Wszystkie warzywa $wieze 1 mrozone | Warzywa a dodatkiem thustych sosow
- nierozgotowane 1 zasmazek
Owoce Wszystkie §wieze 1 mrozone - Owoce suszone, z puszki i w

nieprzejrzate, banany i winogrona w
ograniczonych ilo$ciach

syropach
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Mieko i produkty
mleczne

Mleko do 2% thuszczu, jogurt
naturalny, kefir, maslanka, serek
ziarnisty, zsiadte mleko, ser
twarogowy chudy i potttusty,

Mileko 3,2% thuszczu, mleko w
proszku, mleko skondensowane,
jogurt smakowe, $mietana,
$mietanka, sery topione, zotte,
plesniowe, feta

Migso i jego Chude migso bez skory: cielecina, Thuste migsa: wieprzowina,
przetwory kurczak, indyk, krélik, wotowina; wotowina, kaczka, ge$; podroby,
chude wedliny domowej roboty thuste wedliny i przetwory migsne
(kielbasa, salceson, kaszanka),
konserwy migsne
Ryby Chude i tluste ryby morskie 1 Ryby w oleju, wedzone, konserwy
stodkowodne: dorsz, sola, morszczuk, |rybne
oso$, halibut, makrela
Jaja Na migkko i twardo, w koszulce, Smazone na duzych ilo$ciach
jajecznica na parze, omlet smazony | tluszczu (masle, boczku, smalcu), jaja
bez tluszczu, Z majonezem
Thuszcz Oleje roslinne (olej rzepakowy, Smalec, stonina, 19j, oleje tropikalne,
Iniany), oliwa z oliwek, margaryny margaryny twarde, masto
miekkie
Desery Czekolada gorzka, musy i sorbety Ciasta, ciastka, torty, kremy,
owocowe bez dodatku cukru drozdzowki, paczki, faworki,
czekolady, batony, cukierki, lody,
chatwa
Napoje Woda niegazowana, herbata czarna, | Soki owocowe i1 nektary, napoje
zielona, owocowa; napary ziotowe, gazowane 1 stodzone, napoje
kawa alkoholowe
Przyprawy Swieze i suszone ziola, tagodne Kostki rosotowe, maggi, vegeta,
przyprawy mieszanki przypraw z sola, gotowe
SOSy
Literatura:

1. https://diety.nfz.gov.pl/
2. https://ncez.pzh.gov.pl/

3. Wiedza wlasna
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