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Zastosowanie

Dieta ma na celu zmniejszenie stezenia glukozy we krwi i poprawe metabolizmu. Dieta
tamazastosowaniaw cukrzycy w przypadku uposledzonejtolerancji glukozy.

Charakterystykadiety

Zywienie polega na ograniczeniu lub wykluczeniu z zywienia glukozy, fruktozy, sacharozy
(tj: stodyczy), a zwiekszeniu podawania weglowodandéw ztozonych (btonnika
pokarmowegoi skrobi).

Diete opracowuje sie indywidualnie dla kazdego pacjenta. Planujac diete nalezy bra¢ pod
uwage: pteé,wiek, wzrost, mase ciata rzeczywista, mase ciata nalezng, aktywnos¢ fizyczna,
(rodzajwykonywanej pracy), oraz stan fizjologiczny (np. cigza lub karmienie) oraz choroby
wspotistniejace.

Zasadydiety

e spozywajpositkiostatychiregularnych porach,

e nieprzejadajsig,

e codzienniejedzwarzywaiowoce,

e ograniczspozycie ttuszczow, cukru, alkoholuisoli(szczegdlnie przy nadci$nieniu),
o wybierajprodukty petnoziarniste.

Osoby chore nacukrzyce powinny spozywac 4-6 positkdw dziennie.

Produkty spozywcze zawierajg weglowodany proste i ztozone, ktére wchtaniaja sie zrézna
szybkoscia. Réznice w szybkosci wchtaniania z przewodu pokarmowego oraz tempo
wzrostu poziomu cukru we krwi zalezg od spozytego pokarmu.

Podziatweglowodanéw ze wzgledu na szybkosé wchtaniania

o szybko wchtaniajagce sie - gwattownie podnosza poziom cukru we krwi. Tych
weglowodandw nalezy unikad i spozywac w sposéb umiarkowany np: cukier, miéd,
czekolada, konfitury, ciasta, napoje, lody, soki, stodkie owoce.

o umiarkowanie wchtaniajgce sie- charakteryzuja sie $rednia predkos$cia wchtaniania.
Po zjedzeniu produktdw z tej grupy poziom glukozy we krwi podnosi sie
réwnomiernie. Do tej grupy naleza m.in.: produkty zbozowe, chieb, ryz, kasze, ptatki,
ziemniaki, owoce (banany, jabtka, gruszki, sliwki, poziomki, truskawki, ananasy,
melony), mleko, jogurtitp.

« wolnowchtaniajace sie- sg bezpieczne i polecane dla oséb z cukrzyca. Wchtaniaja sie
najwolniej i wolno podnosza poziom cukru we krwi, s3 to m.in.: warzywa, pieczywo
razowe, chleb gruboziarnisty, ryz brgzowy, grube kasze.



Weglowodany grupuje sie jeszcze w inny sposéb, by utatwié ich prawidtowe spozycie.
Wprowadzono pojecie Indeksu Glikemicznego (IG) produktdw. |G okreslatempo wzrostu
poziomu cukru we krwi po spozyciu okreslonych produktéw spozywczych i wyrazany jest
w procentach. Przyktadowo dla jabtka IG wynosi 39%, co oznacza, ze szybkos¢
wzrastania stezenia cukru we krwi po spozyciu jabtka to 39% tego, co mozna
by zaobserwowac po spozyciuczystejglukozy.

Produkty o niskim IG (ponizej 50%) s polecane, gdyz zapewniaja stabilny poziom glukozy
we krwi i zapobiegajg jego wahaniom w ciaggu doby. Produkty o wysokim IG nalezy
ograniczad, bo powoduja nadmierne podwyzszenie poziomu glukozy we krwi, a nastepnie
zmiany samopoczucia, przyrost masy ciata, zwigekszone ryzyko wystapieniachordb serca.

Cojesé,aspozycie czego ograniczaé

Produktyzbozowe:

e jedzrozsadnieizumiarem,

e  koniecznie przeliczaj na wymienniki weglowodanowe i uwazaj, aby nadmierna ich
ilos¢ nie spowodowata gwattownego wzrostu poziomu cukru we krwi,

e wybieraj pieczywo razowe, a unikaj biatego, stodkiego pieczywa jak: chatki, butki
maslane, rogale, pieczywo pdtfrancuskie,

e wybieraj kasze petnoziarniste: gryczang lub peczak. Mozna spozywac ptatki owsiane,
pszenne, zytnie, jeczmienne lub muesli (z dodatkiem niewielkiej ilo$ci suchych
owocéw iorzechdw-nie uzywaj czekolady i miodu),

ez dostepnych rodzajéw ryzu najbardziej wskazany jest ryz brazowy(ma najwiecej
btonnika),azmakaronédw —makaron razowy.

Warzywa:

e jedzcodziennie dokazdego positku - najlepiejw postacisuréwek i satatek,

o do najbardziej wskazanych do spozycia warzyw naleza: kalafior, kiszona kapusta,
ogérkiswieze i kiszone, pomidory, rzodkiewki, satataiszpinak,

e nalezy ograniczy¢ ilo$¢ spozywanych: burakdw, cebuli, fasolki szparagowej, kapusty,
marchwi, papryki, poréw,

e warzywa o duzej zawartosci cukrow to: groszek, kukurydza konserwowa, bdb, korzen
pietruszkiiselera,

e warzywa przyrzadzaj z niewielky iloscig ttuszczu. Do suréwek dodawaj olej
stonecznikowy, sojowy lub kukurydziany. Zrezygnuj ze $mietany - zastgp ja jogurtem,
kefirem, zsiadtym mlekiem.

Owoce:

e jedzjecodzienniewkilku porcjach,

* najmniejcukréw zawieraja: arbuz, grejpfrut, poziomki, truskawki,

o $rednigzawarto$¢ weglowodandw maja: agrest, brzoskwinie, czeresnie, jagody, jabtka,
gruszki, kiwi,maliny, morele, mandarynki,czerwone porzeczki, wisnie,

e najwiecejcukréw posiadajg czarne porzeczki, $liwki, winogrona, banany, brzoskwinie
z puszki,

e ograniczajspozycie suszonych owocdw (sg bardzo kaloryczne!).



Przetwory owocowe:

o wyeliminujzdiety syropy owocowe, wysokostodzone dzemy, powidtaimarmolade,

e zumiaremstosujdzemy niskostodzone,

e ograniczspozycie sokdw owocowych czy stodkich napojéw gazowanych,

o dla 0séb z cukrzyca najlepszym napojem jest woda mineralna z dodatkiem plastra

cytryny.

Mlekoijego przetwory:

o te produkty szybko podnoszg poziom cukru we krwi dlatego nie mozna pi¢ ich
wduzychilosciach. Nie nalezy jednak z nich rezygnowac!

o wybieraj produkty, ktére majg nie wiecej niz 2% ttuszczu. Z seréw twarogowych
najlepiej stosujserchudy lub pdtttusty,

e ograniczaj spozycie seréw plesniowych, zéttych i topionych ze wzgledu na duza
zawartos$¢ thuszczuicholesterolu,

o zserdwzottychwybierajte, ktére majg obnizona zawartos$é ttuszczu.

Mieso,drébiryby:

o produkty te zawierajg znikome ilosci weglowodandw, a dostarczajg duze ilosci biatka.
Niektére produkty moga dostarczac réwniez ttuszczu i cholesterolu. Zaleca sie migsa
chude takie jak kurczak (bez skéry), indyk, wotowina, cielecina. Zrezygnuj z ttustych
przetwordéw typu: paréwki, pasztety, salcesony. Najlepszym sposobem
przygotowania migsa jest jego gotowanie, pieczenie w folii czy duszenie.
Niewskazane jest smazenie na ttuszczu. Szczegdlnie polecane sa ryby chude: dorsz,
fladra,morszczuk, mintaj.

Ttuszcze:

o zdietywykluczamy boczek, stoningismalec,

o wybierajprodukty niskotluszczowe, ograniczich uzycie do smarowaniachleba,

o dostosowanianazimno stosujolejstonecznikowy, sojowy, kukurydziany,

o doprzygotowaniagoracych positkéw polecasie oliwe zoliwek lub olej rzepakowy.

Produkty stodkieimiéd:

o produkty te podnoszg znacznie poziom glukozy we krwi, jedzenie stodkich
produktéw powinno by¢ $cisle kontrolowane,

o produkty typu cukier, glukoza, dzemy, stodycze, mozna stosowaé w przypadku
hipoglikemii (zbyt niski poziom cukru we krwi),

Uwagi technologiczne

o potrawy musza by¢ Swiezo przygotowane, nieprzechowywane w lodéwkach -
zmniejszato mozliwos$d zakazenia bakteryjnego positkdw,

e przyrzadzanie potraw bez uzycia ttuszczu lub z niewielkim jego dodatkiem,
bez uprzedniego obsmazania, gtéwnie za pomoca takich metod, jak gotowanie
wwodzie lub na parze,

o duszenie, pieczenie wfolii lub pergaminie.



Przykiadowy jadtospis o wartoscienergetycznej 2000 kcal

Pierwsze $niadanie:
o ptatkigryczane btyskawiczne —21tyzki,30 g
o mleko—1/2szklanki,125 ml,(wrzace, wlane do ptatkdw)

Kanapka:

o chleb petnoziarnisty —1$rednia kromka,50 g

o margarynamiekka—1tyzeczka,5g

o schabpieczony,chudy—2cienkie plasterki,10g

Suréwka z cykorii:

o cykoria—kilkalistkéw,50 g

o olejrzepakowy luboliwazoliwek—15tyzeczki

e pomarancza—1sztuka,100g

herbata, kawalubinny napdjbez cukru1szklanka.433 kcal,5.7 WW

Drugie $niadanie:

Kanapka:

o chlebgraham—1$redniakromka,50¢g

e margarynamiekka—1tyzeczka,5g

e pieczericieleca—2cienkie plasterki,10g

o pomidor—kilka plastrow,30g;

kefir 1/2 szklanki, 125 ml,woda mineralnalubinny napdj bez cukru1szklanka.
206 kcal,29 WW

Obiad

Zupa jarzynowa z grzankami (przygotowana na wywarze z chudego miesa lub tylko

nawywarze zwarzyw), posypana natkq:

o wloszczyzna z malg iloscig marchewki — 6 tyzek startej wtoszczyzny, 100 g, krétko
gotowana

o mlekolubjogurt0lub0,5% ttuszczu — 3tyzki

o grzankiz1,5$redniejkromkichleba-75g

Udko z kurczaka (bez skory) — 100 g, upieczone w ziotach, na przyktad w rekawie
foliowym

o olejrzepakowyluboliwazoliwek—1tyzeczka5g

o  ziemniak,gotowany, niettuczony —1$rednia sztuka

o posiekany koperek

Surdwka z kapusty pekiriskiejijabtka:

o kapustapekiiska—150g

o jabtkoposiekane wdrobnakostke —1mata sztuka
o orzechywioskie —2sztuki,10g

o sokzgrejpfruta—1/2tyzeczki



o olejrzepakowy luboliwazoliwek—1tyzeczka,5¢g
woda mineralnalubinny napéjbezcukru 1szklanka.631kcal,7.1WW

Podwieczorek:

o chlebrazowy—1$redniakromka,50¢g

o satatazturiiczykiemzpuszki

o satatalodowa—kilka listkdw, szczypiorek

o tuiczykw sosie wtasnym,z puszki—1tyzka,15g

o olejrzepakowyluboliwazoliwek—2tyzeczki, 10 g;
herbatazowocdwdzikiejrézy lubinny napdjbez cukru1szklanka.228 kcal, 2.6 WW

Kolacja:
Kanapka zpastq zbiatego sera:

o chleb pumpernikiel —1,5duzejkromki, 75 g
o margarynamiekka—1tyzeczka,5g

Pasta zbiatego sera, zbazyliq:
o serbiaty chudylub pdétttusty —4 cienkie plastry,80 g
o mlekolubjogurtOlub0,5%ttuszczu—5tyzek,75¢g

Suréwka z papryki, pomidordéw i soi:

o papryka—1/2sztuki,125¢g

o pomidor—1/2sztuki,100g

o soja—1tyzeczkasuchego produktu,5g, ugotowananasypko

o olejrzepakowy luboliwazoliwek—2tyzeczki,10 g

e posiekanacebulainatka

mandarynka—1sztuka,100g;

herbatazowocdw lesnychlubinny napdjbez cukrulszklanka.543 kcal, 6.2 WW

Produkty i potrawy zalecane, zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach
i przeciwwskazane w diecie z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw

Produkty Zglecane .
i potrawy Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane
ilosciach
Woda przegotowana, wody  mleko 2 % ttuszczu, staba wszystkie napoje stodzone
mineralne niegazowane, kawa naturalna z mlekiem cukrem, kakao naturalne,
herbata bez cukru, kawa bez cukru, koktajl mleczno mocna kawa, napdj
zbozowa, ziota - owocowy bez cukru, z owocow i $mietanki,
Napoje ,Diabetosan”, sokiz warzyw napoje z owocow, soki ttuste mleko, napoje

ubogoweglowodanowych, = zowocdéw bez cukru, alkoholowe, soki owocowe
napoje z warzyw bez napoje i soki z warzyw z cukrem, lemoniada,
dodatku cukru, napoje rozciericzone coca-cola, pepsi, wod

z kwasnego mleka i warzyw
bez cukru, napoje z warzyw
i maslanki bez cukru



Produkty
i potrawy

Pieczywo

Dodatki
do pieczywa

Zupy i sosy
gorace

Dodatki
do zup

Potrawy
potmiesne
i bezmiesne

Mieso, dréb,
ryby

Zalecane

Chleb razowy, graham,
petnoziarnisty, chrupki

Chude wedliny: szynka,
poledwica, drobiowe, pasty
migsno — warzywne, ryby
morskie chude

i redniottuste, gotowane,
wedzone, jaja faszerowane,
bez z6Htek, ser twarogowy,
chudy serek
homogenizowany,
margaryny niskottuszczowe
w kubkach (miekkie)

Jarzynowa z warzyw
ubogoweglowodanowych,
czyste: pomidorowa,
pieczarkowa, czerwony
barszcz, koperkowa,
kalafiorowa, zupa z maslanka,
serwatka, cytrynowa,
barszcz czerwony zabielany,
zurek, kapusniak, ryzowa,
krupnik, rosot jarski, zupy
podprawiane jogurtem,
kefirem. Sosy na wywarach
z warzyw np: pietruszkowy,
koperkowy, pomidorowy,
potrawkowy, pieczarkowy,
cytrynowy, chrzanowy,
mleczny

Ryz petnoziarnisty, grzanki,
kasze, makaron nitki, lane
ciasto na biatku

Budynie z migsa i warzyw,
z sera, warzywa
faszerowane migsem

Mieso chude : cielecina,
mtoda wotowina, jagnie,
krolik, kurczak, indyk,
chude ryby, potrawy
gotowane, pieczone w foli,
pergaminie, duszone

bez ttuszczu

Zalecane
w umiarkowanych
ilosciach

Chleb pszenny, pszenno
- zytni, butki, pumpernikiel

Jaja na miekko

lub jajecznica

(2 - 3 wtygodniu), ser
twarogowy potttusty, sery
podpuszczkowe
niepetnottuste, masto,
margaryna, pasztet z drobiu,
cieleciny, dzemy
bezcukrowe, $ledzie

Zupy podprawiane
zawiesinami: jarzynowa,
ziemniaczana, owocowa
bez cukru, chudy rosét

Lane ciasto, makaron,

ryz biaty, ziemniaki, fasola
-zgodnie z wyliczong
ilosciag wymiennikéw
weglowodanowych
Budynie z kasz, makarondw,
zapiekanki, risotto, pierogi
Z miesem

Miesa krwiste: wotowina,
konina, poledwica
wieprzowa, kury: potrawy
duszone tradycyjnie

Przeciwwskazane

Wypieki z dodatkiem
cukru, chleb na miodzie,
pieczywo delikatesowe

z dodatkiem karmelu,

butki maslane, biszkopt

z cukrem, babki drozdzowe,
ciasta kruche, ucierane

Thuste wedliny, kaszanka,
ttuste paréwki, konserwy
miesne, pasztetowa,
salceson, miéd, dzemy,
marmolady, konfitury,
thuste sery
podpuszczkowe, ser
twarogowy ttusty, sery
topione.

Zupy: esencjonalne

np.: na ttustych wywarach
migsnych, zageszczone
zasmazkami, ze $mietana,
owocowe z cukrem.

Sosy zawiesiste, ttuste,
esencjonalne, stodkie

Duze ilosci pieczywa,
makarondw, kasz, grochu,
fasoli, groszek ptysiowy,
kluski francuskie,
biszkoptowe na jajach

Potrawy z dodatkiem cukru
np: knedle, nalesniki,
pierogi z cukrem, potrawy
smazone

Thuste gatunki migsa:
wieprzowina, baranina,
podroby, gesi, kaczki, thuste
ryby: wegorz, tosos.
Potrawy nasigkniete
ttuszczem, smazone,
pieczone w tradycyjny
sposéb



Produkty
i potrawy

Ttuszcze

Warzywa

Ziemniaki

Owoce

Desery

Przyprawy

Zalecane

O zawartosci
weglowodanéw od 0 -5 %:
rzodkiewka, satata,
endywia, cykoria, ogorki,
rabarbar, szczypiorek,
szparagi, szpinak, pieczarki,
boéwina, brokuty, cebula,
kabaczek, kalafior,
pomidory, szczaw, papryka.
Warzywa w postaci
gotowanej .z wody”,
satatek, suréwek

z dodatkiem oleju

lub majonezu na biatkach

Grejpfruty — gatunek
zielony (wptywaja

na zmniejszenie stezenia
glukozy we krwi), w ramach
zalecanych wymiennikéw
owocowych

Kompoty, kisiele, galaretki,
leguminy z serka
homogenizowanego,
owoce z serkiem, jabtka
pieczone, sernik na zimno

tagodne: sok z cytryny,
kwasek cytrynowy,
koperek, zielona pietruszka,
czosnek, cebula czerwona,
jarzynka, vegeta, kminek,
majeranek, tymianek,
bazylia

Zalecane
w umiarkowanych
ilosciach

Oleje: rzepakowy
niskoerukowy,
stonecznikowy, sojowy,
oliwa z oliwek, masto,
$mietanka, margaryny
miekkie z ww olejow

O zawartosci
weglowodanéw od 5 do
45 %: brukiew, buraki,
brukselka, dynia, fasola,
groszek, jarmuz, kapusta
biata, czerwona, wtoska,
marchew, pietruszka —
korzen, pory,seler bdb,
chrzan, ziemniaki.
Warzywa te nalezy
spozywac w ilodci
obliczonej w dziennej
racji pokarmowe;j

Gotowane, pieczone
w catosci

Od 200 do 300 g, spozywac
zgodnie z wyznaczong
liczbg wymiennikdéw
weglowodanowych.

TWW =100 g jabtka, jabtko
mozna wymieni¢ na inne
owoce wg tabeli

np.: winogrona, banany,
sliwki w zalezno$ci

od indywidualnej toleranciji

Owoce - suréwki owocowe,

desery mleczne

Gatka muszkatotowa,
lis¢ laurowy, ziele
angielskie, séldo5g
dziennie, papryka stodka,
pieprz ziotowy, ocet
jabtkowy, curry, stodziki
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Przeciwwskazane

Smalec, stonina, boczek,
16j, margaryny twarde
w kostkach

Stare - zdrewniate, warzywa
gotowane i suréwki

z dodatkiem duzej ilosci
majonezu, $mietany, zottek,
cukru

Puree, smazone,
z thuszczem, frytki

Owoce w syropach,
kompoty z cukrem,
galaretki z cukrem,
$mietana, daktyle, rodzynki

Wszystkie desery z cukrem,
miodem,np.: galaretki,
kremy, kompoty, leguminy,
marmolady. Wszystkie
produkty z duza zawartoscia
tluszczu i cukru: ciasta, torty,
paczki, faworki, orzechy,
chatwa, czekolada

Ostre: pieprz, papryka
ostra, musztarda, ocet, chili
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