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Zalecenia żywieniowe

Prawidłowe odżywianie jest jednym z kluczowych elementów niezbędnych do utrzymania dobrego stanu zdrowia pacjentów chorujących na cukrzycę.
Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych węglowodanów powinna być stosowana zarówno u osób z zaburzoną gospodarką węglowodanową
(stanem przedcukrzycowym), jak i u pacjentów ze zdiagnozowaną cukrzycą.

Prawidłowe odżywianie jest jednym z kluczowych elementów niezbędnych do utrzymania dobrego stanu zdrowia pacjentów chorujących na cukrzycę.
Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych węglowodanów powinna być stosowana zarówno u osób z zaburzoną gospodarką węglowodanową
(stanem przedcukrzycowym), jak i u pacjentów ze zdiagnozowaną cukrzycą.

Postępowanie dietetyczne chorych na cukrzycę ma na celu przede wszystkim osiągnięcie i utrzymanie prawidłowych (bliskich normy) wartości
poziomu glukozy we krwi, prawidłowej masy ciała, optymalnego poziomu cholesterolu oraz ciśnienia tętniczego krwi, a także zapobieganie późnym
powikłaniom cukrzycy lub ich spowolnieniu.

Postępowanie dietetyczne chorych na cukrzycę ma na celu przede wszystkim osiągnięcie i utrzymanie prawidłowych (bliskich normy) wartości
poziomu glukozy we krwi, prawidłowej masy ciała, optymalnego poziomu cholesterolu oraz ciśnienia tętniczego krwi, a także zapobieganie późnym
powikłaniom cukrzycy lub ich spowolnieniu.

Kaloryczność diety powinna być ustalona indywidualnie i dostosowana do wieku, aktualnej masy ciała oraz poziomu aktywności fizycznej pacjenta.
W przypadku nadwagi lub otyłości należy starać się stopniowo zmniejszać masę ciała. Taka zmiana korzystnie wpłynie na zdrowie oraz ułatwi
kontrolowanie glikemii.

Kaloryczność diety powinna być ustalona indywidualnie i dostosowana do wieku, aktualnej masy ciała oraz poziomu aktywności fizycznej pacjenta.
W przypadku nadwagi lub otyłości należy starać się stopniowo zmniejszać masę ciała. Taka zmiana korzystnie wpłynie na zdrowie oraz ułatwi
kontrolowanie glikemii.

Posiłki należy spożywać regularnie 4-5 razy dziennie (przy cukrzycy typu 1 w zależności od poziomów glikemii ich ilość może być większa), w
równych odstępach czasowych. Pierwszy posiłek najlepiej zjeść do 1 godz. po przebudzeniu, a ostatni 2-3 godz. przed snem. Unikać należy podjadania
pomiędzy posiłkami oraz picia płynów wnoszących energię, jak np. kawa z mlekiem i/lub cukrem, słodzona herbata i napoje.  Regularność
spożywanych pokarmów pozwala zapobiegać gwałtownym wahaniom stężenia glukozy we krwi.
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spożywanych pokarmów pozwala zapobiegać gwałtownym wahaniom stężenia glukozy we krwi.

Jednym z najważniejszych zaleceń jest ograniczenie do minimum spożycia produktów będących źródłem cukrów prostych (fruktozy, glukozy,
sacharozy), które znajdują się w: sokach owocowych, cukrze, miodzie, przetworach owocowych (dżemie, konfiturach), słodyczach, słodzonych
napojach, ciastach, słodkich deserach czy słodkich bułkach, które gwałtowanie podnoszą poziom glukozy we krwi. Należy zwracać uwagę na etykiety
i wybierać produkty o obniżonej zawartości cukru, całkowicie go pozbawione lub zastąpione słodzikami.
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i wybierać produkty o obniżonej zawartości cukru, całkowicie go pozbawione lub zastąpione słodzikami.

Dieta powinna być odpowiednio zbilansowana i urozmaicona. Staraj się komponować posiłki w taki sposób, aby ok. połowę talerza podczas śniadania,
obiadu i kolacji zajmowały warzywa i owoce. Łącznie ich dzienna podaż powinna wynosić min. 400 g (w proporcji 3/4 warzywa i 1/4 owoce).
Różnorodne warzywa jedz jak najczęściej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardości). Owoce spożywaj w mniejszej
ilości ze względu na naturalną zawartość cukrów prostych. Wybieraj te, które mają niższy indeks glikemiczny (IG), nieprzejrzałe, mniej słodkie i w
miarę możliwości spożywaj je na surowo. Najbardziej polecane są owoce jagodowe oraz kwaśne owoce cytrusowe. Jedna porcja to np. 1 szklanka
borówek czy średnie jabłko. Owoce najlepiej łączyć z produktami będącymi źródłem białka i/lub tłuszczu, które będą opóźniały opróżnianie żołądka i
w związku z tym wydłużały czas trawienia i zapobiegały szybkiemu wzrostowi stężenia glukozy we krwi po posiłku. Przykładowo: garść borówek +
jogurt naturalny + garstka orzechów/pestek/nasion.
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Jadłospis powinien opierać na produktach o niskim indeksie glikemicznym IG (<55). Wpływ na niego ma np. stopień przetworzenia produktu, dlatego
też surowe warzywa będą miały niższy IG niż gotowane.  Produkty węglowodanowe przeznaczone do gotowania (np.: ryż, kasze, płatki zbożowe,
makarony)  będą miały wyższy IG, gdy są rozgotowane. Dlatego też poleca się gotowanie ich „al dente”.  Rozdrabnianie, blendowanie, również
zwiększa IG, w związku z czym korzystniejsze będzie zjedzenie owocu w całości niż formie musu czy soku.
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Produkty będące źródłem węglowodanów, które powinny stanowić ok. 45-50% wartości energetycznej jadłospisu, powinny być elementem większości
posiłków i zajmować około 1/4 talerza. Zaleca się wybieranie pełnoziarnistych produktów zbożowych oraz zamianę produktów o wyższym IG na
produkty o niższym IG: np. białe pieczywo NA chleb żytni na zakwasie, pełnoziarnisty, mieszany, graham, z nasionami; płatki owsiane błyskawiczne,
kukurydziane, słodzone muesli NA płatki owsiane górskie; kaszę manną, kukurydzianą NA kaszę gryczaną czy jęczmienną pęczak; białe makarony
NA makarony razowe, np. żytnie, gryczane, pszenne pełnoziarniste lub z nasion roślin strączkowych; ziemniaki gotowane NA ziemniaki gotowane i
schłodzone; przejrzałe, żółto-czarne banany NA niedojrzałe zielono-żółte banany; ryż biały o krótszych ziarnach (lepki, kleisty) NA ryż o dłuższych
ziarnach (brązowy, dziki). Razowe produkty zbożowe ulegają trawieniu powoli, co zapobiega szybkiemu wzrostowi stężenia glukozy we krwi.
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ziarnach (brązowy, dziki). Razowe produkty zbożowe ulegają trawieniu powoli, co zapobiega szybkiemu wzrostowi stężenia glukozy we krwi.

Produkty będące źródłem białka (mięso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roślin strączkowych) powinny zajmować około 1/4 objętości
talerza, najlepiej w każdym posiłku. Wybieraj chude gatunki mięsa i produkty mleczne o częściowo obniżonej zawartości tłuszczu. 1-2 razy w
tygodniu mięso zastąp rybami, a co najmniej 1 raz- nasionami roślin strączkowych. Ogranicz spożycie mięsa czerwonego i jego przetworów do
350-500 g tygodniowo.
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Do codziennej diety należy włączyć 2 porcje produktów mlecznych naturalnych, najlepiej fermentowanych, które są dobrym źródłem białka i wapnia
(1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Zwracać należy uwagę, aby nie zawierały dodatków w postaci np. czekolad czy słodkich musów owocowych.
Do codziennej diety należy włączyć 2 porcje produktów mlecznych naturalnych, najlepiej fermentowanych, które są dobrym źródłem białka i wapnia
(1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Zwracać należy uwagę, aby nie zawierały dodatków w postaci np. czekolad czy słodkich musów owocowych.

Produktami będącymi źródłem tłuszczu powinny być przede wszystkim oleje roślinne (olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej lniany), orzechy, nasiona,
pestki, siemię lniane, awokado, czyli produkty bogate w nienasycone kwasy tłuszczowe o działaniu przeciwzapalnym. Z kolei produkty będące
źródłem nasyconych kwasów tłuszczowych (nie więcej 10%), np. pełnotłusty nabiał, tłuste mięso i inne tłuszcze zwierzęce powinny być ograniczane.
Tak samo jak produkty bogate w niekorzystne dla zdrowia kwasy tłuszczowe typu trans, których źródłem są głównie gotowe, przetworzone produkty
takie jak: pizza, zupy w proszku, słone przekąski (paluszki, krakersy, chipsy), gotowe dressingi i sosy oraz ciasta i ciasteczka.
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takie jak: pizza, zupy w proszku, słone przekąski (paluszki, krakersy, chipsy), gotowe dressingi i sosy oraz ciasta i ciasteczka.

Najlepszymi sposobami przygotowania posiłków jest gotowanie w wodzie i/lub na parze, duszenie bez wcześniejszego obsmażania, pieczenie w folii,
rękawie termicznym lub naczyniu żaroodpornym. Zrezygnuj z kolei ze smażenia na głębokim tłuszczu.
Najlepszymi sposobami przygotowania posiłków jest gotowanie w wodzie i/lub na parze, duszenie bez wcześniejszego obsmażania, pieczenie w folii,
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Wypijaj co najmniej 1,5-2 l płynów dziennie. Napoje słodzone zastąp płynami bez dodatku cukru, przede wszystkim wodą, a także lekkimi naparami z
herbat i ziół.
Wypijaj co najmniej 1,5-2 l płynów dziennie. Napoje słodzone zastąp płynami bez dodatku cukru, przede wszystkim wodą, a także lekkimi naparami z
herbat i ziół.

Źródło: ncez.pzh.gov.pl; Zalecenia kliniczne dotyczące postępowania u chorych na cukrzycę, 2023, Polskie Towarzystwo Diabetologiczne; Włodarek
D., Lange E., Współczesna dietoterapia, 2023, Wyd. PZWL
Źródło: ncez.pzh.gov.pl; Zalecenia kliniczne dotyczące postępowania u chorych na cukrzycę, 2023, Polskie Towarzystwo Diabetologiczne; Włodarek
D., Lange E., Współczesna dietoterapia, 2023, Wyd. PZWL
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DZIEŃ 1

ŚNIADANIE
Kanapki z polędwicą z indyka i warzywami

pomidory, czerwone - 100 g (0.5 średniej sztuki) | polędwica z indyka - 80 g  | koper ogrodowy - 8 g (1 łyżka) | sałata masłowa - 9 g (3 liść mniejszy) | szczypiorek - 5 g  | masło ekstra - 10 g (1
porcja) | pieprz czarny - 1 g  | chleb żytni razowy - 120 g (4 kromki)
pomidory, czerwone - 100 g (0.5 średniej sztuki) | polędwica z indyka - 80 g  | koper ogrodowy - 8 g (1 łyżka) | sałata masłowa - 9 g (3 liść mniejszy) | szczypiorek - 5 g  | masło ekstra - 10 g (1
porcja) | pieprz czarny - 1 g  | chleb żytni razowy - 120 g (4 kromki)

Wszystkie składniki wyłóż na pieczywo.Wszystkie składniki wyłóż na pieczywo.

energia - 456.5 kcal | białko - 21.3 g | tłuszcz - 14.3 g | węglow. og. - 66.8 g | GI - 47

II ŚNIADANIE
Sałatka owocowa

pomarańcza - 75 g (0.5 małej sztuki) | kiwi - 80 g (1 mała sztuka) | jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 150 g (1 kubek) | orzechy włoskie - 20 g

1. Owoce dokładnie umyj.
2. Obierz ze skórki i pokrój.
3. Wymieszaj z jogurtem naturalnym i posyp pokrojonymi orzechami.

pomarańcza - 75 g (0.5 małej sztuki) | kiwi - 80 g (1 mała sztuka) | jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 150 g (1 kubek) | orzechy włoskie - 20 g

1. Owoce dokładnie umyj.
2. Obierz ze skórki i pokrój.
3. Wymieszaj z jogurtem naturalnym i posyp pokrojonymi orzechami.

energia - 306.4 kcal | białko - 11.0 g | tłuszcz - 15.6 g | węglow. og. - 32.5 g | GI - 38

OBIAD
Kurczak pieczony z warzywami

cukinia - 150 g (0.5 średniej sztuki) | pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym - 125 g (0.5 szklanki) | mięso z ud kurczaka, bez skóry - 130 g (1.3 porcja) | papryka czerwona,
słodka - 75 g (0.5 średniej sztuki) | cebula - 35 g (0.5 małej sztuki) | koper ogrodowy - 8 g (1 łyżka) | sól biała - 0.5 g  | pieprz czarny - 1 g  | tymianek suszony - 3 g (1 duża szczypta) | oliwa z
oliwek - 12 g (6 łyżeczek)

1. Do naczynia żaroodpornego włóż mięso.
2. Warzywa umyj, pokrój na mniejsze kawałki i poukładaj obok mięsa.
3. Polej pomidorami z puszki.
4. Wszystko polej oliwą z oliwek i posyp przyprawami.
5. Upiecz w piekarniku w 180°C przez 40 minut.

cukinia - 150 g (0.5 średniej sztuki) | pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym - 125 g (0.5 szklanki) | mięso z ud kurczaka, bez skóry - 130 g (1.3 porcja) | papryka czerwona,
słodka - 75 g (0.5 średniej sztuki) | cebula - 35 g (0.5 małej sztuki) | koper ogrodowy - 8 g (1 łyżka) | sól biała - 0.5 g  | pieprz czarny - 1 g  | tymianek suszony - 3 g (1 duża szczypta) | oliwa z
oliwek - 12 g (6 łyżeczek)

1. Do naczynia żaroodpornego włóż mięso.
2. Warzywa umyj, pokrój na mniejsze kawałki i poukładaj obok mięsa.
3. Polej pomidorami z puszki.
4. Wszystko polej oliwą z oliwek i posyp przyprawami.
5. Upiecz w piekarniku w 180°C przez 40 minut.

Surówka z kapusty pekińskiej
kapusta pekińska - 63 g  | jabłko - 50 g (0.5 małej sztuki) | kukurydza żółta, ziarna, w puszce, po odsączeniu - 20 g  | sól biała - 0.5 g  | jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 35 g (1.5 łyżki) | pieprz
czarny - 0.5 g

1. Kapustę umyj i przekrój w poprzek, następnie w paski.
2. Połącz z kukurydzą, startym jabłkiem i jogurtem,

kapusta pekińska - 63 g  | jabłko - 50 g (0.5 małej sztuki) | kukurydza żółta, ziarna, w puszce, po odsączeniu - 20 g  | sól biała - 0.5 g  | jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 35 g (1.5 łyżki) | pieprz
czarny - 0.5 g

1. Kapustę umyj i przekrój w poprzek, następnie w paski.
2. Połącz z kukurydzą, startym jabłkiem i jogurtem,

PONADTO
ryż brązowy, gotowany - 150.0 g

energia - 612.4 kcal | białko - 34.7 g | tłuszcz - 23.4 g | węglow. og. - 73.3 g | GI - 52

PODWIECZOREK



4

Kanapki z hummusem i warzywami
chleb żytni razowy - 30 g (1 kromka) | hummus, gotowy - 60 g  | seler naciowy - 30 g (1 sztuka) | pomidory, czerwone - 54 g (0.5 małej sztuki) | papryka czerwona, słodka - 75 g (0.5 średniej
sztuki)

1. Chleb posmaruj pastą hummus.
2. Pokrój drobno umyte warzywa i nałóż na kanapkę.

chleb żytni razowy - 30 g (1 kromka) | hummus, gotowy - 60 g  | seler naciowy - 30 g (1 sztuka) | pomidory, czerwone - 54 g (0.5 małej sztuki) | papryka czerwona, słodka - 75 g (0.5 średniej
sztuki)

1. Chleb posmaruj pastą hummus.
2. Pokrój drobno umyte warzywa i nałóż na kanapkę.

energia - 248.6 kcal | białko - 8.2 g | tłuszcz - 11.7 g | węglow. og. - 32.3 g | GI - 37

KOLACJA
Sałatka z tuńczyka z kaszą jęczmienną

pomidory, czerwone - 192 g (1 średnia sztuka) | woda - 100 g (0.5 szklanki) | tuńczyk w wodzie - 65 g (0.5 puszki) | cebula - 35 g (0.5 małej sztuki) | olej rzepakowy tłoczony na zimno - 8 g (1
łyżka) | pietruszka, liście - 4 g (1 łyżka) | kasza jęczmienna, pęczak - 54 g (3 łyżki) | pieprz czarny - 1.8 g  | sól biała - 0.2 g

1.Kaszę przepłucz na sicie pod bieżącą wodą. Następnie wsyp do wrzątku i gotuj pod przykryciem, aż kasza wchłonie cały płyn. Zdejmij pokrywę i ostudź.
2. Pomidory, obraną cebulę i pietruszkę umyj i pokrój.
3. Połącz z ugotowaną kaszą i tuńczykiem.
4. Dodaj olej, sól i pieprz.

pomidory, czerwone - 192 g (1 średnia sztuka) | woda - 100 g (0.5 szklanki) | tuńczyk w wodzie - 65 g (0.5 puszki) | cebula - 35 g (0.5 małej sztuki) | olej rzepakowy tłoczony na zimno - 8 g (1
łyżka) | pietruszka, liście - 4 g (1 łyżka) | kasza jęczmienna, pęczak - 54 g (3 łyżki) | pieprz czarny - 1.8 g  | sól biała - 0.2 g

1.Kaszę przepłucz na sicie pod bieżącą wodą. Następnie wsyp do wrzątku i gotuj pod przykryciem, aż kasza wchłonie cały płyn. Zdejmij pokrywę i ostudź.
2. Pomidory, obraną cebulę i pietruszkę umyj i pokrój.
3. Połącz z ugotowaną kaszą i tuńczykiem.
4. Dodaj olej, sól i pieprz.

energia - 368.0 kcal | białko - 20.8 g | tłuszcz - 10.5 g | węglow. og. - 51.3 g | GI - 29

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 1991.9 kcal | białko - 96.1 g | tłuszcz - 75.5 g | węglow. og. - 256.2 g | GI - 42


