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Zalecenia zywieniowe

Prawidlowe odzywianie jest jednym z kluczowych elementow niezbg¢dnych do utrzymania dobrego stanu zdrowia pacjentow chorujacych na cukrzyce.
Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw powinna by¢ stosowana zarowno u 0s6b z zaburzong gospodarka weglowodanowa
(stanem przedcukrzycowym), jak i u pacjentéw ze zdiagnozowana cukrzyca.

Postepowanie dietetyczne chorych na cukrzyce ma na celu przede wszystkim osiagnigcie i utrzymanie prawidtowych (bliskich normy) wartosci
poziomu glukozy we krwi, prawidlowej masy ciala, optymalnego poziomu cholesterolu oraz ci$nienia tgtniczego krwi, a takze zapobieganie p6znym
powiklaniom cukrzycy lub ich spowolnieniu.

Kaloryczno$¢ diety powinna by¢ ustalona indywidualnie i dostosowana do wieku, aktualnej masy ciata oraz poziomu aktywnosci fizycznej pacjenta.
W przypadku nadwagi lub otyloéci nalezy starac si¢ stopniowo zmniejsza¢ mase ciata. Taka zmiana korzystnie wptynie na zdrowie oraz utatwi
kontrolowanie glikemii.

Positki nalezy spozywacé regularnie 4-5 razy dziennie (przy cukrzycy typu 1 w zaleznosci od poziomow glikemii ich ilo$¢ moze by¢ wigksza), w
réwnych odstepach czasowych. Pierwszy positek najlepiej zjes¢ do 1 godz. po przebudzeniu, a ostatni 2-3 godz. przed snem. Unika¢ nalezy podjadania
pomigdzy positkami oraz picia ptynéw wnoszacych energie, jak np. kawa z mlekiem i/lub cukrem, stodzona herbata i napoje. Regularnos¢
spozywanych pokarmdéw pozwala zapobiega¢ gwaltownym wahaniom ste¢zenia glukozy we krwi.

Jednym z najwazniejszych zalecen jest ograniczenie do minimum spozycia produktow bedacych zrédtem cukrow prostych (fruktozy, glukozy,
sacharozy), ktore znajduja si¢ w: sokach owocowych, cukrze, miodzie, przetworach owocowych (dzemie, konfiturach), stodyczach, stodzonych
napojach, ciastach, stodkich deserach czy stodkich bulkach, ktore gwaltowanie podnosza poziom glukozy we krwi. Nalezy zwraca¢ uwagge na etykiety
1 wybiera¢ produkty o obnizonej zawartosci cukru, catkowicie go pozbawione lub zastapione stodzikami.

Dieta powinna by¢ odpowiednio zbilansowana i urozmaicona. Staraj si¢ komponowac positki w taki sposob, aby ok. potowe talerza podczas $niadania,
obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce. Lacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (w proporcji 3/4 warzywa i 1/4 owoce).
Roéznorodne warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci). Owoce spozywaj w mniejszej
ilosci ze wzgledu na naturalng zawarto$¢ cukréw prostych. Wybieraj te, ktoére maja nizszy indeks glikemiczny (IG), nieprzejrzate, mniej stodkie i w
miar¢ mozliwosci spozywaj je na surowo. Najbardziej polecane sg owoce jagodowe oraz kwasne owoce cytrusowe. Jedna porcja to np. 1 szklanka
boréwek czy $rednie jabtko. Owoce najlepiej taczy¢ z produktami bedacymi zrodtem biatka i/lub ttuszczu, ktére beda opdzniaty opréznianie zotadka i
w zwiazku z tym wydtuzaly czas trawienia i zapobiegaly szybkiemu wzrostowi stg¢zenia glukozy we krwi po positku. Przyktadowo: gar§¢ borowek +
jogurt naturalny + garstka orzechow/pestek/nasion.

Jadtospis powinien opiera¢ na produktach o niskim indeksie glikemicznym IG (<55). Wplyw na niego ma np. stopien przetworzenia produktu, dlatego
tez surowe warzywa beda mialy nizszy IG niz gotowane. Produkty weglowodanowe przeznaczone do gotowania (np.: ryz, kasze, platki zbozowe,
makarony) beda miaty wyzszy IG, gdy sa rozgotowane. Dlatego tez poleca si¢ gotowanie ich ,,al dente”. Rozdrabnianie, blendowanie, rowniez
zwieksza IG, w zwiazku z czym korzystniejsze bedzie zjedzenie owocu w catosci niz formie musu czy soku.

Produkty bedace zrodlem weglowodanow, ktore powinny stanowic¢ ok. 45-50% wartosci energetycznej jadlospisu, powinny by¢ elementem wigkszosci
positkow i zajmowac okoto 1/4 talerza. Zaleca si¢ wybieranie pelnoziarnistych produktow zbozowych oraz zamiang¢ produktow o wyzszym IG na
produkty o nizszym IG: np. biale pieczywo NA chleb zytni na zakwasie, pelnoziarnisty, mieszany, graham, z nasionami; platki owsiane btyskawiczne,
kukurydziane, stodzone muesli NA ptatki owsiane gorskie; kasze manna, kukurydziang NA kaszg gryczang czy jeczmienna peczak; biate makarony
NA makarony razowe, np. Zytnie, gryczane, pszenne pelnoziarniste lub z nasion roslin stragczkowych; ziemniaki gotowane NA ziemniaki gotowane i
schtodzone; przejrzate, zolto-czarne banany NA niedojrzate zielono-z6tte banany; ryz biaty o krotszych ziarnach (lepki, kleisty) NA ryz o dluzszych
ziarnach (brazowy, dziki). Razowe produkty zbozowe ulegaja trawieniu powoli, co zapobiega szybkiemu wzrostowi st¢zenia glukozy we krwi.

Produkty bedace zrodtem biatka (migso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin stragczkowych) powinny zajmowaé okoto 1/4 objetosci
talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj chude gatunki miesa i produkty mleczne o czg§ciowo obnizonej zawarto$ci ttuszczu. 1-2 razy w
tygodniu migso zastgp rybami, a co najmniej 1 raz- nasionami roslin straczkowych. Ogranicz spozycie migsa czerwonego i jego przetworéow do
350-500 g tygodniowo.

Do codziennej diety nalezy wiaczy¢ 2 porcje produktow mlecznych naturalnych, najlepiej fermentowanych, ktore sag dobrym Zrodtem biatka i wapnia
(1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Zwracaé nalezy uwage, aby nie zawieraly dodatkow w postaci np. czekolad czy stodkich muséw owocowych.

Produktami bedacymi zrédlem tluszczu powinny by¢ przede wszystkim oleje roslinne (olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany), orzechy, nasiona,
pestki, siemi¢ Iniane, awokado, czyli produkty bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Z kolei produkty bedace
zrodtem nasyconych kwasow ttuszczowych (nie wigeej 10%), np. petnottusty nabial, thuste migso i inne thuszcze zwierzgce powinny by¢ ograniczane.
Tak samo jak produkty bogate w niekorzystne dla zdrowia kwasy thuszczowe typu trans, ktorych zrodlem sg gtownie gotowe, przetworzone produkty
takie jak: pizza, zupy w proszku, stone przekaski (paluszki, krakersy, chipsy), gotowe dressingi i sosy oraz ciasta i ciasteczka.

Najlepszymi sposobami przygotowania positkow jest gotowanie w wodzie i/lub na parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania, pieczenie w folii,
rekawie termicznym lub naczyniu zaroodpornym. Zrezygnuj z kolei ze smazenia na glgbokim thuszczu.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z
herbat i zi6t.

Zrodto: ncez.pzh.gov.pl; Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania u chorych na cukrzyce, 2023, Polskie Towarzystwo Diabetologiczne; Wiodarek
D., Lange E., Wspodtczesna dietoterapia, 2023, Wyd. PZWL




DZIEN 1

Kanapki z poledwica z indyka i warzywami

pomidory, czerwone - 100 g (0.5 $redniej sztuki) | polgdwica z indyka - 80 g | koper ogrodowy - 8 g (1 tyzka) | salata mastowa - 9 g (3 1i$¢ mniejszy) | szczypiorek - 5 g | masto ekstra - 10 g (1
porcja) | pieprz czarny - 1 g | chleb zytni razowy - 120 g (4 kromki)

Wszystkie sktadniki wyt6z na pieczywo.

energia - 456.5 kcal | biatko - 21.3 g | thuszcz - 14.3 g | weglow. og. - 66.8 g | GI - 47

Satatka owocowa
pomarancza - 75 g (0.5 matej sztuki) | kiwi - 80 g (1 mata sztuka) | jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 150 g (1 kubek) | orzechy wioskie - 20 g
1. Owoce doktadnie umyj.

2. Obierz ze skorki i pokrdj.
3. Wymieszaj z jogurtem naturalnym i posyp pokrojonymi orzechami.

energia - 306.4 kcal | biatko - 11.0 g | thuszcz - 15.6 g | weglow. og. - 32.5 g | GI - 38

Kurczak pieczony z warzywami

cukinia - 150 g (0.5 $redniej sztuki) | pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym - 125 g (0.5 szklanki) | migso z ud kurczaka, bez skory - 130 g (1.3 porcja) | papryka czerwona,
stodka - 75 g (0.5 $redniej sztuki) | cebula - 35 g (0.5 malej sztuki) | koper ogrodowy - 8 g (1 tyzka) | sOl biata - 0.5 g | pieprz czarny - 1 g | tymianek suszony - 3 g (1 duza szczypta) | oliwa z
oliwek - 12 g (6 tyzeczek)

1. Do naczynia zaroodpornego w6z migso.

2. Warzywa umyj, pokr6j na mniejsze kawalki i pouktadaj obok migsa.

3. Polej pomidorami z puszki.

4. Wszystko polej oliwa z oliwek i posyp przyprawami.

5. Upiecz w piekarniku w 180°C przez 40 minut.

Suréwka z kapusty pekinskiej

kapusta pekinska - 63 g | jabtko - 50 g (0.5 matej sztuki) | kukurydza zotta, ziarna, w puszce, po odsaczeniu - 20 g | sol biata - 0.5 g | jogurt naturalny, 2% thuszczu - 35 g (1.5 tyzki) | pieprz
czarmny - 0.5 g

1. Kapuste umyj i przekrdj w poprzek, nastgpnie w paski.
2. Potacz z kukurydza, startym jabtkiem i jogurtem,

PONADTO

ryz brazowy, gotowany - 150.0 g

energia - 612.4 kcal | biatko - 34.7 g | thuszez - 23.4 g | weglow. og. - 73.3 g | GI - 52




Kanapki z hummusem i warzywami

chleb zytni razowy - 30 g (1 kromka) | hummus, gotowy - 60 g | seler naciowy - 30 g (1 sztuka) | pomidory, czerwone - 54 g (0.5 matej sztuki) | papryka czerwona, stodka - 75 g (0.5 $redniej
sztuki)

1. Chleb posmaruj pasta hummus.
2. Pokroj drobno umyte warzywa i natdz na kanapke.

energia - 248.6 kcal | biatko - 8.2 g | thuszcz - 11.7 g | weglow. og. - 32.3 g | GI - 37

KOLACJA

Satatka z tunczyka z kasza jeczmienng

pomidory, czerwone - 192 g (1 $rednia sztuka) | woda - 100 g (0.5 szklanki) | tunczyk w wodzie - 65 g (0.5 puszki) | cebula - 35 g (0.5 matej sztuki) | olej rzepakowy tloczony na zimno - 8 g (1
tyzka) | pietruszka, liscie - 4 g (1 tyzka) | kasza jgczmienna, pgczak - 54 g (3 tyzki) | pieprz czarny - 1.8 g | s0l biata- 0.2 g

1.Kaszg przeptucz na sicie pod biezaca woda. Nastgpnie wsyp do wrzatku i gotuj pod przykryciem, az kasza wchtonie caty ptyn. Zdejmij pokrywe i ostudz.
2. Pomidory, obrang cebulg i pietruszk¢ umyj i pokroj.

3. Potacz z ugotowana kasza i tunczykiem.

4. Dodaj olej, sol i pieprz.

energia - 368.0 kcal | biatko - 20.8 g | thuszcz - 10.5 g | weglow. og. - 51.3 g | GI - 29

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 1991.9 kcal | biatko - 96.1 g | thuszcz - 75.5 g | weglow. og. - 256.2 g | GI - 42




