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ZASTOSOWANIE DIETY

— u o0s6b chorujgcych na cukrzyce lub w przypadku uposledzenia tolerancji glukozy

ZASADY DIETY

1.

W przypadku nadwagi lub otytosci staraj sie stopniowo zmniejsza¢ mase ciata. Wptynie to korzystnie na
wrazliwo$¢ tkanek na insuline oraz funkcjonowanie catego organizmu. Redukcja juz 5% masy ciata wigze
sie z korzysciami metabolicznymi, ale optymalnie powinna ona siegngé co najmniej 7%. Dieta powinna
by¢ dostosowana indywidualnie do pacjenta, w tym celu warto zgtosi¢ sie do dietetyka.

Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed snem.

Unikaj podjadania miedzy positkami. Odnosi sie to tez do wypijania ptyndw wnoszacych energie np. kawy
z mlekiem, napojow. Kazda przekaska, czy napdj zawierajgcy cukier, bedg powodowaty wzrost stezenia
glukozy we krwi, a w konsekwencji wzrost stezenia insuliny. Utrzymujaca sie hiperinsulinemia sprawia,
ze tkanki sg nieustannie eksponowane na dziatanie insuliny, co niekorzystnie wptywa na ich wrazliwosc.
Dodatkowo hiperinsulinemia nasila apetyt, co moze utrudnia¢ redukcje masy ciata.

Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okofo potowe
talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce, ktére sg zrédtem btonnika
pokarmowego, witamin oraz sktadnikdéw o dziataniu antyoksydacyjnym. tacznie ich dzienna podaz
powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji % warzywa i % owoce). Réznorodne warzywa jedz
jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).

Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej cukréw prostych. Wybieraj te
nieprzejrzate, mniej stodkie i w miare mozliwosci spozywaj je na surowo. Szczegélnie polecane sg owoce
jagodowe takie jak np. jagody, maliny, truskawki. Nie ma koniecznosci eliminacji
z diety takich owocdéw jak banan, mango, melon. Owoce staraj sie taczy¢ z produktami dostarczajgcymi
biatko i/lub ttuszcz, ktére opdiniajg oprdznianie zotadka, co wydtuza czas trawienia i zapobiega
szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi po positku. Na przyktad: gars¢ malin + jogurt
naturalny + garstka orzechow/pestek/nasion lub brzoskwinie z twarozkiem zawiniete w petnoziarniste
nalesniki. Alternatywnie owoce mogg stanowi¢ zdrowy deser bezposrednio po wiekszym,
petnowartosciowym positku.

Produkty bedace zrodtem weglowodandw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe i ziemniaki)
powinny by¢ elementem wiekszosci positkow i zajmowaé okoto 1/4 talerza. Zaleca sie wybieranie
petnoziarnistych produktow zbozowych. Sg one zrédtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz
wielu sktadnikdéw mineralnych. Razowe produkty zbozowe ulegajg trawieniu powoli, co zapobiega
szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi.

Produkty bedace Zrédtem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin
strgczkowych) powinny zajmowac¢ okoto % objetosci talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj chude
miesa i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastap rybami i co
najmniej raz w tygodniu nasionami roslin strgczkowych. Mieso czerwone spozywaj okazjonalnie, nie
wiecej niz 350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe
itp.) ogranicz do ilosci tak matych, jak to mozliwe.

Produkty bedgce zrédtem ttuszczu rdwniez sg elementem petnowartosciowego positku, jednak powinny
by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilosci, dlatego umieszczono je obok grafiki Talerza. Zalecane s3
przede wszystkim oleje roslinne (olej rzepakowy, oliwa), orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli
produkty bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Produkty bedace
zrédtem nasyconych kwaséw ttuszczowych, np. ttuste mieso, petnottusty nabiat, masto powinny by¢
ograniczane.
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Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktére sg
dobrym zrédtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Wybieraj produkty niskottuszczowe,
zawierajgce maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraty dodatkédw w postaci np.
stodkich muséw owocowych czy czekolady.

Wybieraj kolorowe warzywa i owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, orzechy i oliwe, ktdre sg bogate
w polifenole. Sg to skfadniki o dziataniu przeciwutleniajgcym, ktére majg pozytywny wptyw na
insulinowrazliwos¢ tkanek.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptyndw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru, przede
wszystkim wodg, a takze lekkimi naparami z herbat i ziét. Warto dbad o regularne nawadnianie organizmu
pijac matymi porcjami przez caty dzien.

Sposdb przygotowania i kompozycji positkdw wptywa na tempo ich trawienia, a tym samym szybkos¢
wzrostu stezenia glukozy i insuliny we krwi po ich zjedzeniu. Z tego powodu unikaj rozdrabniania i
rozgotowywania potraw. Z kolei korzystnie na tempo wzrostu glikemii popositkowej wptywaé beda:
komponowanie positkéw zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia, ® obecno$¢ produktéw
fermentowanych i/lub kiszonych w positku, ¢ chtodzenie ugotowanych produktéw bedgcych zrédtem
weglowodandéw ztozonych (kaszy, ryzu lub ziemniakéw), co skutkuje powstaniem skrobi opornej,
jedzenie positkdw powoli i w spokoju.

Mozesz sprébowacd zacza¢ positek od zjedzenia warzyw, nastepnie spozywajgc produkty bedgce zrédtem
biatka i ttuszczu, a dopiero na koniec siegngé¢ po produkty weglowodanowe. Taka kolejnosé bedzie
sprzyjata uzyskaniu nizszej glikemii popositkowej niz w przypadku spozywania weglowodandéw na
poczatku positku.

Wyeliminuj alkohol z diety. Wypijanie alkoholu do positku podwyzsza popositkowe stezenie glukozy i tym
samym zwieksza stezenie insuliny. Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia zmniejsza miedzy
innymi ryzyko zawatu serca i udaru mézgu.

Jezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposéb radzenia sobie z nim. Przydatne mogg by¢ techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.

Zadbaj o odpowiednig jakos¢ i ilos¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ i wstawac o statych porach.
Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor), co
utatwi Ci zasypianie.

Jesli przyjmujesz metformine kontroluj poziom witaminy B12 we krwi.

ZASADY PODEJMOWANIA WYSItKU FIZYCZNEGO

— Poczatkowo aktywnosc fizyczna powinna by¢ umiarkowana i dostosowana do stanu zdrowia;

— W celu uzyskania optymalnego efektu wysitek fizyczny powinien by¢ regularny, podejmowany co
najmniej co 2-3 dni, jednak najlepiej codziennie;

— rozpoczynajac intensywng aktywnosé fizyczng, nalezy wykonywaé trwajgce 5-10 minut éwiczenia
wstepne, a na zakonczenie ¢wiczenia uspokajajace;

— nalezy zwraca¢ uwage na prawidtowe nawodnienie organizmu w warunkach wysokiej temperatury
otoczenia;

— odpowiednig forma wysitku u 0séb z cukrzycg, przy wspotwystepowaniu nadwagi/otytosci, w kazdym
wieku jest "nordic walking".

DOPUSZCZALNE METODY PRZYGOTOWANIA POTRAW

— gotowanie w wodzie, na parze
— duszenie bez dodatku ttuszczu
— pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub w naczyniu zaroodpornym

Strona2z6



W MIKOtOWIE

CENTRUM
CL ZDROWIA
|

DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

PRODUKTY | POTRAWY ZALECANE, ZALECANE W OGRANICZONEJ ILOSCI | NIEWSKAZANE*

NAZWA PRODUKTU
LUB POTRAWY

PRODUKTY ZBOZOWE

ZALECANE

ZALECANE W
OGRANICZONEJ ILOSCI

NIEWSKAZANE

pieczywo razowe, chleb
chrupki, ptatki owsiane,
musli (bez dodatku cukru),
kasze gruboziarniste:
gryczana, jeczmienna,
peczak, ryz bragzowy

ryz biaty, ptatki
kukurydziane, kasza
jaglana

rogaliki francuskie,
pieczywo biate, stone
paluszki, krakersy,
wypieki z dodatkiem
cukru, chleb na miodzie,
pieczywo delikatesowe z
dodatkiem karmelu,butki
maslane,

mlekol,5% ttuszczu, ser
biaty chudy lub pétttusty,

sery: brie, camembert,
mozzarella, feta, sery

ttuste mleko, mleko
skondensowane,

MLEKO | JEGO jogurt, kefir chudy, z6tte o obnizonej zabielacze do kawy,
PRZETWORY maslanka, serwatka, zawartosci ttuszczu Smietana, sery
jajkanajlepiej gotowane na petnottuste, jogurt
miekko petnottusty, kremowy
gotowane na miekko, smazone w tradycyjny
w koszulkach, sciete na sposéb (na smalcu,
JAJA parze boczku itp.)

w formie jajecznicy, jaj
sadzonych, omletow,
gotowane na twardo

MIESO, DROB, RYBY,
WEDLINY

indyki i kurczaki (bez skory),
cielecina, bardzo chuda
wotowina i jagniecina,
kroliki, dziczyzna, ryby z
rusztu, grilla, pieczone,
gotowane, w galarecie

wedliny typu poledwica i
szynka (bez ttuszczu),
wedliny drobiowe,
wieprzowe, wotowe,
bardzo chuda
wieprzowina (np. schab
Srodkowy lub
poledwiczki), ryby
smazone na oleju
rzepakowym lub oliwie z
oliwek

mieso z widocznym
ttuszczem, kaczki, gesi,
kietbasy, salami, podroby,
ryby smazone na innych
ttuszczach niz
wymienione

TLUSZCZE

masto, olej rzepakowy, olej
Iniany, oliwa z oliwek

Oleje zawierajgce kwasy
wielonienasycone, np.
stonecznikowy,
kukurydziany, sojowy, z
pestek winogron, sojowy,
z pestek winogron,
krokoszowy, margaryny
miekkie

smalec, stonina, 16j,
ttuszcz spod pieczeni,
margaryny twarde, olej
palmowy

i kokosowy

ZIEMNIAKI

gotowane w catosci

gotowane puree

ziemniaki smazone,
frytki, placki, chipsy
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O zawartosci
weglowodanéw

od 0 -5 % :rzodkiewka,
satata, endywia, cykoria,
ogorki, rabarbar,
szczypiorek, szparagi,
szpinak, pieczarki, boéwina,

O zawartosci
weglowodandéw od 5 do
45 % : brukiew, buraki,
brukselka, dynia, fasola,
groszek, jarmuz, kapusta
biata, czerwona, wtoska,
marchew, pietruszka —

warzywa zasmazane,
konserwowane octem,
stare- zdrewniate,
warzywa gotowane i
suréwki z dodatkiem
duzej ilosci majonezu,
Smietany, z6ttek, cukru.

WARZYWA brokuty, cebula, kabaczek, |korzen, pory,seler,

kalafior, pomidory, szczaw, |bdb,chrzan, ziemniaki.
papryka. Warzywa w
postaci gotowanej ,, z wody
,,, satatek, suréwek z
dodatkiem oleju lub
majonezu na biatkach
Grejpfruty — gatunek 0Od 200 do 300 g, Dzemy owocowe
zielony ( wptywajg na spozywac zgodnie z wysokostodzone, owoce
zmniejszenie stezenia wyznaczong liczbg kandyzowane i w syropie,
glukozy we krwi), wymiennikéw daktyle, rodzynki.
w ramach zalecanych weglowodanowych.

OWOCE wymiennikéw owocowych |1WW =100 g jabtka,

jabtko mozna wymienic
na inne owoce wg tabeli
np.: winogrona, banany;,
sliwki w zaleznosci od

indywidualnej tolerancji

NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH

fasola, groch, soja,
soczewica

CUKIER | StODYCZE

lody, kremy, torty,
wyroby cukiernicze (np.
ciastka, paszteciki),
czekolada, batony
czekoladowe, cukierki,
sosy na $mietanie lub
masle, widrki kokosowe,
orzechy solone, chatwa,
stodycze zawierajgce
ttuszcze, czekolada,
cukierki,

PRZPRAWY

tagodne: sdl, cukier, sok z
cytryny, koperek, kminek,
cynamon, wanilia,
majeranek, bazylia,
tymianek, ziofa
prowansalskie, rozmaryn,
pieprz, ostra papryka, itp

majonez, chrzan,
musztarda

ZUPY

krupniki, jarzynowe, na
tagodnych nie ttustych
wywarach miesnych

zupy podprawiane
zasmazkami, zupy w
proszku i kostkach
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gotowane, duszone,

smazone i duszone,

POTRAWY MIESNE | |pieczone w folii, piekarniku pieczone
RYBNE lub pergaminie, potrawki, w tradycyjny sposéb
pulpety, budynie
kasze gotowane na twardo, |Kotlety z kasz smazone, kluski
POTRAWY Z MAKI | al dente, makarony . franc.uskle, .zaC|erk| i
gotowane al dente, budynie kluski ktadzione, lane
KASZ . . . . . .
z dodatkiem miesa i warzyw kluski, pierogi leniwe,
lub owocow, zacierki
ostre na zasmazkach, na
ttustych wywarach
SOSY miesnych
i kostnych, zageszczane
maka
wszystkie orzechy i migdaty faworki, torty, paczki,
(niesolone), satatki ciastka
owocowe (bez dodatku z kremem, piaskowe,
DESERY cukru), galaretki, kisiele, babki, kruche serniki,
budynie na mleku chudym ciasta drozdzowe
(bez dodatku cukru),
kompoty, musy, galaretki,
herbata, kawa zbozowa, kakao stabe napoje alkoholowe,
soki warzywne czekolada ptynna, mocne
NAPOJE kakao, napoje

energetyzujgce, kawa ze
$mietanka, napoje
stodzone
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS DIETY Z OGRANICZENIEM
LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

I $niadanie Kanapki z pasta rybno-twarogowga i warzywami
1 butka grahamka
2 tyzki tunczyka z puszki z wody
2 tyzki twarogu chudego
1 tyzka jogurtu naturalnego do 3% ttuszczu
pot talerza sezonowych, ulubionych warzyw

Il $niadanie Satatka z serem mozzarella
3 listki sataty lodowej
1 szt. Pomidora
1 tyzka oliwek
1/2 mozzarelli w kulce
1 kromka chleba zytniego

Obiad tosos pieczony z kasza i pieczonymi warzywami
80 g tososia
5 g oliwy z oliwek
45 g kaszy gryczanej
1/4 cebuli biatej
1/2 cukinii
1/2 papryki czerwonej
natka pietruszki do dekoracji

Podwieczorek Jogurt z ptatkami owsianymi i dodatkami
1 sztuka kiwi
30 g boréwek
1 sztuka jabtka
3 tyzki jogurtu naturalnego
2 tyzki ptatkdw owsianych

Kolacja Leczo warzywne z kasza
2 tyzki ciecierzycy ugotowane;j
2 szt pomidora
1/2 cukini
1/4 cebuli biatej
5 g oliwy z oliwek
przyprawy: oregano, bazylia

2 tyzki ryzu czarnego
Opracowata — Ewa Wolny - dietetyk
Zrédto: Helena Ciborowska, Anna Rudnicka, DIETETYKA Zywienie cztowieka zdrowego i chorego PZWL, Warszawa 2007 Wydanie Ill uzupetnione,
www.izz.pl
Cukrzyca typu 2 — zalecenia zywieniowej — Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

*w przypadku stwierdzonej nietoleracji lub uczulenia na dany produkt nie nalezy go spozywac
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