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DIETA DLA PACJENTKI Z CUKRZYCA CIAZOWA

W celu zapobiegania znacznym wahaniom stezenia glukozy we krwi i tatwiejszej ich kontroli spozywaj
positki regularnie (odstep miedzy positkami nie dtuzszy niz 3h), nie pomijaj zaré6wno positkéw gtéwnych,
jak i dodatkowych;

Staraj sie zrezygnowaé¢ w $niadaniach z mleka na rzecz naturalnych fermentowanych produktéw mlecznych
typu jogurt, maslanka, kefir, mleko acidofilne;

Swoja diete opieraj o produkty swieze, naturalne, jak najmniej przetworzone, dania przygotowane tego
samego dnia, unikaj odsmazania oraz dan z surowych mies, drobiu, ryb;

Dbaj o nawodnienie organizmu. Pomiedzy positkami do picia wybieraj wode;

Spozywaj warzywa do kazdego positku (tabela: produkty zalecane);

Owoce wiaczaj do positku - do trzech porcji w ciggu dnia (1 porcja to: 1 maty owoc lub % szklanki drobnych
owocdw typu borowki, maliny, jagody, porzeczki), spozywaj w towarzystwie naturalnych fermentowanych
produktéw mlecznych, zbozowych naturalnych ptatkéw np. owsianych, warto dosypaé orzechéw lub

nasion;

Wiacz ryby do codziennego sposobu odzywiania sie. Staraj sie, aby wystepowaty w diecie przynajmniej
1-2 razy w tygodniu (porcja 200g= surowa ryba, 150g=ryba po obrdbce termicznej);

Unikaj smazenia na rzecz dan gotowanych (takze na parze), duszonych bez obsmazania, pieczonych
w naczyniu zaroodpornym, rekawie itp.;

Warto zrezygnowac z podjadania miedzy positkami stodkich i stonych przekasek na rzecz wprowadzenia
do diety orzechéw oraz $wiezych warzyw i owocow;

Moczenie na zimno, na gorgco oraz gotowanie do miekkosci nasion roslin stragczkowych (fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica itp.) pozwoli zminimalizowa¢ efekt wzdymajacy tych warto$ciowych pod wzgledem
odzywczym produktow;

Nie eliminuj produktéw spozywczych ,na wtasng reke” bez konsultacji takiej koniecznosci z lekarzem i/lub
dietetykiem. Zadbaj o zachowanie réznorodnosci produktéw (urozmaicenie). Dzieki temu zminimalizujesz
ryzyko niedoboréw sktadnikéw pokarmowych.

Kazdy positek powinien zawierac:

» produkt weglowodanowy/zbozowy (wymiennie: pieczywo, makarony, kasze, ryz, naturalne ptatki
zbozowe);

» biatkowy (dréb, mleko i jego przetwory, jaja, ryby, nasiona roslin straczkowych);

» warzywa i/lub owoce (réznokolorowe, gotowane i surowe);

» dodatek thuszczow roslinnych (olej, oliwa z oliwek, nasiona) - w ilosci ok. 1 tyzka do positku.

SCHEMAT

I

PROQUKT  + DODATEK TEUSZCZOWY
BIALKOWY (oliwa, oleje, nasiona, orzechy)

WARZYWA
UB OWOCH

Jak obnizy¢ tadunek glikemiczny positku?
KOMPONUJ] PELNOWARTOSCIOWE POSILKI ZGODNIE ZE SCHEMATEM

1.

Zawarto$¢ w potrawach btonnika pokarmowego zmniejsza indeks glikemiczny 1G* produktu:



» Wybieraj pelnoziarniste pieczywo zamiast pszennych buteczek, gruboziarniste kasze (peczak,
gryczana) zamiast drobnych kasz pszennych, brazowy ryz zamiast biatego, naturalne ptatki zbozowe
zamiast stodkich ptatkéw sniadaniowych;

» Pamietaj o wlaczeniu warzyw (réznokolorowych, zaréwno gotowanych jak i surowych) do kazdego
positku.

Owoce wybieraj mniej dojrzate, sezonowe - beda mialy nizsze IG w poréwnaniu z owocami przejrzatymi

czy przetworami owocowymi.

Pamietaj, Zze wczes$niejsza obrobka (smazenie, miksowanie, forma puree po ugotowaniu) bedzie zwiekszata

IG produktu:

» Nie rozgotowuj ryzu, makaronu, kasz (gotuj al dente);

> Ziemniaki jedz ugotowane w kawatkach, nie pieczone i nie w formie puree, bez dodatkéw masta
i mleka;

» Marchewke, buraka spozywaj w formie jak najmniej przetworzonej. Jesli wystapia w formie gotowanej
nie tgcz ich w jednym positku z ugotowanymi ziemniakami (wybieraj raczej potaczenia
z gruboziarnistymi kaszami, czy tez bragzowym ryzem).

Unikaj dostadzania cukrem i miodem. Fruktoza nie jest dobrym zastepnikiem. Je$li nie mozesz rozstac sie

ze stodkim smakiem wybieraj stodziki dozwolone dla diabetykéw np. stewie roslinng lub ksylitol czy

erytrytol.

*Indeks Glikemiczny (IG) - okre$la jak gwattownie po spozyciu danego produktu spozywczego wzrasta stezenie
glukozy we krwi w odniesieniu do 1G glukozy = 100. Produkty o niskim indeksie glikemicznym - IG <55

**tadunek Glikemiczny (EG) - uwzglednia zaréwno jako$¢, jak i ilos¢ weglowodandw w positku
(IG z uwzglednieniem iloSci weglowodanéw w przeliczeniu na porcje calej potrawy). Niski tadunek
glikemiczny - LG <10

Tabela produktéw zalecanych i przeciwwskazanych

Produkty

Grupa
produktow Dozwolone w

PRODUKTY pieczywo pelnoziarniste,
ZBOZOWE mieszane (pszenno-zytnie)

Zalecane . s Przeciwwskazane
umiarkowanych ilosciach

kasze gruboziarniste (gryczana,
jeczmienna peczak), ryz
brazowy, komosa ryzowa

pieczywo cukiernicze: chaiki, ciasta
drozdzowe, paczKi, strucle, rogale, ciasta,
biszkopty, krakersy
makarony, ryz biaty
stodkie ptatki $niadaniowe, drobne kasze i
ptatki kukurydziane gotowe kaszki

naturalne ptatki (owsiane,

gryczane, jeczmienne itp.) produkty i positki z maki pszennej

0CZySzCzonej, piecZzywo pszenne

mieso z widocznym ttuszczem, podroby,
pasztety, salami, szynka parmenska, surowe
kurczak i indyk (najlepiej bez miesa (tatar)
skory) cielecina, krolik

MIESA konserwowane, z puszek
chuda wotowina i wieprzowina
(schab, poledwic) potrawy typu fast-food
sery zotte,
mleko max 2% mleko petnottuste, mleko skondensowane,
Smietana 12% mleko w proszku, ttuste sery twarogowe,
o chude i péttiuste sery ’ $mietana >12%, jogurty i maslanki ,,0 smaku
MLEKO I i wieiski owocowym”, sery topione,
PRODUKTY twarogowe, serki wiejskie fermentowane produkty
MLECZNE mleczne ,,z owocami”, . .
naturalne fermentowane sery z porostem i przerostem ple$niowym
produkty mleczne: kefir (np. Brie, Camembert, Blue), oscypki

maslanka, jogurt serki kanapkowe



JAJA

RYBY

TLUSZCZE
WARZYWA

(Swieze i
mrozone)

OWOCE

(Swieze i
mrozone)

ZUPY

SOSY 1
PRZYPRAWY

SLODYCZE 1
PRZEKASKI

NAPOJE

biatko i z6ttko jaja (gotowane,
takze na parze)

ryby (dorsz, pstrag, dorada,
sandacz, makrela $wieza, toso$

itp.)

WAZNA OBROBKA
TERMICZNA (PIECZENIE,
GOTOWANIE, DUSZENIE BEZ
OBSMAZANIA)

oleje roslinne (oliwa z oliwek,
olej Iniany, olej rzepakowy),
margaryna miekka

wszystkie na surowo i
wiekszo$¢ gotowanych

ZGODNIE Z ZALECENIAMI MAX
3 PORCJE DZIENNIE DO

POSIEKOW

w szczeg6lno$ci bogate w
antyoksydanty i flawonole
(aronia, maliny, porzeczki,
granat, kiwi, $liwki, morele,
jablka, brzoskwinie, czeresnie,
pomarancze, mandarynki)

przygotowywane na wywarze z
chudego miesa,

zupy krem, warzywne, z
dodatkami miesnymi i

zbozowymi

czyste, niezabielane

Swieze ziota i przyprawy

woda

lekkie napary herbat bez cukru

$wieze soki warzywne

jaja smazone na niewielkiej
ilosci oleju

tunczyk i halibut max 1x w
tygodniu

masto, thuszcz kokosowy, olej
stonecznikowy

gotowana marchewka,
buraczki, dynia, ziemniak

nasiona roslin stragczkowych

owoce suszone,

dzemy, powidta wtasnej roboty
niskostodzone

arbuz, winogrona, bardzo
dojrzate banany i gruszki

zabielane jogurtem naturalnym

czekolada gorzka, ciasta
domowej roboty z niewielka
iloscia/ bez
cukru/zamiennikami cukru

kisiel, budyn, satatki owocowe,
orzechy naturalne niesolone

$wieze soki owocowe,
OWOCOWO-Warzywne,
pasteryzowane bez cukru

jaja smazone z duzg iloscig thuszczu

ryby panierowane, smazone na
nieodpowiednim ttuszczu (patrz: kolumna
ttuszcze), ryby drapiezne: miecznik, rekin,
szczupak

konserwy rybne i ryby wedzone

ttuszcz palmowy (takze w lodach i
stodyczach), smalec

frytki, chipsy, smazone warzywa, warzywa
solone, w zalewach, w puszkach

owoce z puszek, w stodkich zalewach
stodzone przetwory owocowe

owocowe produkty w proszku

zabielane $mietang,

zageszczane maka

majonez, ketchup, gotowe sosy, sosy w
proszku,

kostki rosotowe, mieszanki przypraw,

wszystkie stodycze (lody, torty, ciasta, ciastka,
czekolada, cukierki), krakersy, paluszki

cukier, miéd, syrop glukozowo-fruktozowy,
fruktoza

orzechy w panierkach i ostrych posypkach

wody smakowe,

stodkie napoje gazowane,
stodzone soki owocowe,
gotowe soki warzywne,

alkohol



