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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA OSOB Z CUKRZYCA TYPU i

Dieta - to bardzo wazny element leczenia cukrzycy i stanowi podstawe leczenia.

Powinna miec charakter indywidualny i powinna uwzglednia¢ choroby wspétistniejace.

Celem leczenia dietetycznego u chorego na cukrzyce jest utrzymanie:

- prawidtowego stezenia glukozy w surowicy krwi, w celu prewencji powiktan cukrzycy,

- optymalnego stezenia lipidow i lipoprotein w surowicy,

- optymalnych wartosci cisnienia tetniczego w celu redukcji ryzyka choréb naczyn,

- prawidtowej masy ciata;

Najwazniejsze zalecenia:

Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed snem.
Unikaj pojadania miedzy positkami. Odnosi sie to tez do wypijania ptyndw wnoszgcych
energie np. kawy z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat i napojéw. Kazda przekaska, czy
napoj zawierajacy cukier, bedg powodowaty wzrost stezenia glukozy we krwi, a w
konsekwencji wzrost stezenia insuliny. Utrzymujg ca sie hiperinsulinemia sprawia, ze tkanki sg
nieustannie eksponowane na dziatanie insuliny, co niekorzystnie wptywa na ich wrazliwos¢.
Dodatkowo hiperinsulinemia nasila apetyt, co moze utrudniac¢ redukcje masy ciata.

Staraj sie, aby okoto potowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i
owoce, ktore sg zrodtem btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw 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;

Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej cukréw prostych. Wybieraj te
niedojrzate, mniej stodkie i w miare mozliwosci spozywaj je na surowo; Owoce staraj sie

tagczy¢ z produktami dostarczajgcymi biatko i/lub ttuszcz, ktére opdiniajg oprdznianie zotgdka,



co wydtuza czas trawienia i zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi
po positku.

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

Produkty bedgce Zzrédtem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona
roslin stragczkowych) powinny zajmowac okoto % objetosci talerza, najlepiej w kazdym positku.
Wybieraj chude miesa i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu
mieso zastgp rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin strgczkowych;

Produkty bedgce Zzrédtem ttuszczu rdwniez sg elementem petnowartosciowego positku,
jednak powinny by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilosci. Zalecane sg przede wszystkim
oleje roslinne (olej rzepakowy nierafinowany, oliwa), orzechy, nasiona, pestki, awokado.
Produkty bedgce Zzrédtem nasyconych kwasdow ttuszczowych, np. ttuste mieso, petnottusty
nabiat, masto powinny by¢ ograniczane;

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

Ogranicz spozycie stodyczy i produktow zawierajgcych w sktadzie cukier lub inne stodziki.
Zwracaj uwage na etykiety;

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: obecnosé produktéw fermentowanych i/lub kiszonych w
positku, chtodzenie ugotowanych produktéw bedacych zréodtem weglowodandw ztozonych
(kaszy, ryzu lub ziemniakdw), co skutkuje powstaniem skrobi opornej, jedzenie positkdw
powoli i w spokoju;

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

spozywania weglowodandéw na poczatku positku.



Jedli rozwazasz wprowadzenie diety alternatywnej, skonsultuj ten zamiar z dietetykiem i/lub
lekarzem prowadzgcym. Niektdre badania sugeruja, ze diety niskoweglowodanowe oparte w
wiekszosci na produktach zwierzecych mogg zwiekszaé ryzyko $miertelnosci i choréb
sercowo-naczyniowych.

Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in
wspomaga uzyskanie i utrzymanie prawidtowej masy ciata, zwieksza wrazliwos¢ tkanek na
insuline, stanowi istotny element profilaktyki rozwoju wielu choréb. Staraj sie by¢ aktywny
minimum 30 minut kazdego dnia. Przed rozpoczeciem regularnych ¢éwiczen nalezy
skonsultowac sie z lekarzem, poniewaz ¢wiczenia mogg obnizy¢ poziom cukru we krwi, co
moze wymagac zmiany diety i dawkowania lekow.

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 mozgu;

Zadbaj o odpowiednig jakos¢ i ilos¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktasé sie 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;



GRUPA PRODUKTOW

WYBIERAJ

UNIKAJ

PRODUKTY Chleb petnoziarnisty, zytni, graham, razowy Pieczywa z maki pszennej,
ZBOZOWE Kasze gruboziarniste: gryczana, owsiana, zawierajgcego miod, karmel, stéd
jeczmienna jeczmienny
Ptatki zbozowe: owsiane, gryczane, Ciast: biszkoptowych, kruchych,
jeczmienne francuskich, drozdzowych
Otreby Biatego ryzu, drobnych kasz:
Ryz brazowy, basmati mannej, jeczmiennej, kuskus
Makaron petnoziarnisty Rozgotowanego makaronu, ryzu,
kaszy
pieczywa cukierniczego,
dostadzanych ptatkéw
$niadaniowych, Muesli
WARZYWA Wszystkie Swieze warzywa z dodatkiem ttustych
soséw, zasmazek, rozgotowane
OWOCE W umiarkowanych ilosciach z niskim Banany — dojrzate majg wysoki IG;

indeksem glikemicznym

Owoce jagodowe: truskawki, jezyny, jagody,
boréwki, maliny

Owoce cytrusowe: pomarancze, mandarynki,
zielone banany

Jabtka, gruszki, sliwki ze skorkg, brzoskwinie,

nektarynki w umiarkowanych ilosciach

mozna je$¢ okazjonalnie, w
pofaczeniu z orzechami lub
biatkiem;

Winogrona — zawierajg duzo cukru
Arbuz i melon — majq wysoki IG, w
niewielkich ilosciach w potgczeniu
z np. orzechami

Kandyzowane, w syropie

MLEKO | PRODUKTY
MLECZNE

mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do
2%)

produkty mleczne: naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o zawartosci do 3%
ttuszczu (np. jogurty, kefiry, maslanka, skyr,
serki ziarniste, zsiadte mleko)

chude i péttiuste sery twarogowe
mozzarella light

serki kanapkowe w umiarkowanych ilosciach

petnottuste mleko, mleko
skondensowane

Smietana, Smietanka do kawy
jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne

sery: petnottuste biate i 26tte,
topione, typu feta, plesniowe typu
brie, camembert, roquefort,
petnottusta mozzarella,

mascarpone

MIESO | PRZETWORY
MIESNE

chude miesa bez skory: cielecina, kurczak,

indyk, krolik

ttuste miesa: wieprzowina,

wotowina, baranina, ges, kaczka




chuda wotowina i wieprzowina (np. schab,
poledwica) w umiarkowanych ilosciach
chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica,
szynka gotowana, wedliny drobiowe,

pieczony schab, pieczona piers$

ttuste wedliny (np. baleron,
salami, salceson, boczek,
mielonki)

konserwy miesne, wedliny

podrobowe, pasztety, parowki,

indyka/kurczaka kabanosy, kietbasy
RYBY chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne | konserwy rybne, paluszki rybne w
(np. dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, | panierce
leszcz, szczupak, okon, makrela, tosos,
halibut, karp)
Sledzie i inne ryby w olejach roslinnych, ryby
wedzone w umiarkowanych ilosciach
JAJA gotowane na miekko, na twardo, w koszulce, | jaja smazone na duzej ilosci

jajecznica i omlet smazone bez ttuszczu lub

na niewielkiej ilosci

ttuszczu (np. na masle, boczku,
smalcu, stoninie)

jajka z majonezem

NASIONA ROSLIN

wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch,

niskiej jakosci gotowe przetwory

STRACZKOWYCH soczewica, fasola, béb straczkowe (np. paréwki sojowe,
pasty z nasion roslin strgczkowych kotlety sojowe w panierce,
maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku pasztety sojowe, burgery
cukru, przetwory sojowe: tofu, tempeh wegetarianskie) *Czytaj etykiety,
makarony z nasion roslin straczkowych (np. z | poréwnuj sktad i zwracaj uwage
fasoli, grochu na zawartos¢ cukru dodanego, soli
i ttuszczow.

TLUSZCZE ttuszcze roslinne np. oliwa z oliwek, olej smalec, stonina, margaryny
rzepakowy nierafinowany, Iniany twarde (w kostce), oleje: palmowy
masto i masto klarowane, mieszanki masta z majonez
olejami roslinnymi, nie zawierajgce oleju
palmowego, margaryny miekkie

DESERY gorzka czekolada min. 70% kakao cukier, syrop glukozowo-

jogurt naturalny ze $wiezymi owocami
stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia,
erytrytol)

przeciery owocowe, musy, sorbety, dzemy
bez dodatku cukru w ograniczonych ilosciach
jako element positku

kisiele i galaretki bez dodatku cukru

domowe wypieki bez dodatku cukru

fruktozowy, fruktoza- konfitury i
dzemy wysokostodzone, czekolady
mleczne i biate, wyroby
czekoladowe, cukierki i gumy bez
cukru zawierajgce alkohole
cukrowe, takie jak sorbitol,
mannitol i ksylitol, stone

przekaski, lody, ciasta z kremem,




ciasta, torty, batony, bita
$mietana, paczki, faworki,

cukierki, chatwa

ORZECHY, PESTKI

orzechy (np. wtoskie, laskowe) oraz migdaty

pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika)

orzechy, np. wtoskie, laskowe,
pestki i nasiona, np. dyni,
stonecznika, solone, w
czekoladzie, w karmelu, miodzie,

posypkach, panierkach i chipsach

NAPOJE woda napoje alkoholowe

napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa stodkie napoje gazowane i
zbozowa, herbaty, napary ziotfowe i niegazowane
owocowe, kompoty, kakao) napoje energetyzujace
soki warzywne i owocowe w ograniczonych nektary, syropy owocowe
ilosciach jako element positku wysokostodzone
domowa, niestodzona lemoniada czekolada do picia

ZUPY zupy na wywarach warzywnych lub chudych zupy na ttustych wywarach

miesnych

zabielane mlekiem do 2% ttuszczu, jogurtem

miesnych
z zasmazka, zabielane $mietang

zupy typu instant

PRZYPRAWY | SOSY

ziota swieze i suszone jednoskfadnikowe (np.

bazylia, oregano, ziota prowansalskie,
kurkuma, cynamon, imbir)

mieszanki przypraw bez dodatku soli
domowe sosy satatkowe na bazie niewielkiej

ilosci oleju lub jogurtu, ziét, cytryny

sél (np. kuchenna, himalajska,
morska) w nadmiarze

mieszanki przypraw zawierajace
duzg ilosé soli

kostki rosotowe

ptynne przyprawy wzmacniajgce
smak

gotowe sosy

TECHNIKI
KULINARNE

gotowanie w wodzie, na parze (produkty
zbozowe, warzywa gotowane al dente)
grillowanie (grill elektryczny, patelnie
grillowe)

pieczenie w folii, pergaminie, rekawie,
naczyniu zaroodpornym

smazenie bez dodatku ttuszczu

duszenie bez obsmazania

smazenie na gtebokim ttuszczu
duszenie z wczesniejszym
obsmazeniem

pieczenie z dodatkiem duzej ilosci
ttuszczu

panierowanie




Powyisze zalecenia sg ogdlne i mogg réznic sie w zaleznosci od indywidualnych potrzeb i warunkéw
zdrowotnych. W celu ustalenia indywidualnej diety nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub
dietetykiem.

Opracowata: mgr Patrycja tukanty

Dietetyk kliniczny
Ciborowska H, Rudnicka A.: Dietetyka. Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka. PZWL, Warszawa, 2021.

Grzymistawski M.: Dietetyka Kliniczna. PZWL, Warszawa, 2021.



