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ZALECENIA ZYWIENIOWE W CUKRZYCY TYPU 2

Prawidtowe zywienie moze w istotny sposdb wptynac¢ na wyniki leczenia cukrzycy. Odpowiedni wybor produktow
zywieniowych pomoze w utrzymaniu prawidtowego poziomu cukru we krwi, cisnienia tetniczego i masy ciata. Terapie
zywieniowg nalezy stosowal u pacjentdw z zaburzong gospodarka weglowodanowg (stan przedcukrzycowy)
oraz dla pacjentow ze zdiagnozowang cukrzyca.

« Dieta ma charakter indywidualny, zalezny od rodzaju cukrzycy, wspétistnienia choréb oraz celu leczenia.

+ Ma na celu dostarczenie odpowiedniej ilosci energii oraz sktadnikéw pokarmowych, ktére potrzebne
sg do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

+ Istotnym elementem jest osiggniecie nalezytej masy ciata.

+  Normalizacja wskaznikéw metabolicznych.

«  Zapobieganie wczesnym oraz péznym powiktaniom cukrzycowym.

ZASADY DIETY

e  Zaleca sie spozywanie 4-5 positkéw dziennie, powinny by¢ spozywane o statych porach i jednakowych ilosciach
w ciggu dnia.

e Dieta powinna by¢ urozmaicona.

e Nalezy wybieraé¢ produkty petnoziarniste nieoczyszczone, sg one bogate w btonnik: pieczywo z petnego
przemiatu, grube kasze, makarony petnoziarniste.

e Nalezy unikaé produktéw wysoko przetworzonych.

e Zaleca sie ograniczy¢ spozycie miesa, szczegdlnie czerwonego. Nalezy wybiera¢ inne zrédta biatka- 1-2 razy
w tygodniu, mieso zamienic¢ na nasiona roslin strgczkowych oraz 2 razy w tygodniu ryby.

e Zaleca sie ograniczyé: owoce, soki owocowe, midd, dzem, stodycze, napoje stodzone, ciasta.

e Nalezy ograniczy¢ spozycie ttuszczow zwierzecych na rzecz roslinnych.

e Nalezy ograniczy¢ spozycie soli, stodyczy oraz alkoholu.

e  Zaleca sie wypija¢ od 1,5-2 litéw wody.

e Zalecane techniki kulinarne to: pieczenie w piekarniku, gotowanie na parze, pieczenie w rekawie.

e Dieta powinna opierac sie na grupie produktow o niskim indeksie glikemicznym.

INDEKS GLIKEMICZNY

Definiowany jest jako pole pod krzywa odpowiedzi glikemicznej mierzonej przez 120 min po spozyciu
50 g weglowodanoéw przyswajalnych zawartych w badanym produkcie i wyrazony w stosunku do odpowiedzi glikemicznej
na te samg ilos¢ weglowodandéw (50 g) pochodzgcych z produktu referencyjnego, ktdrym jest najczesciej glukoza (IG =

100).
INDEKS GLIKEMICZNY SREDNI INDEKS GLIKEMICZNY WYSOKI INDEKS GLIKEMICZNY
(PONIZE)J 55) (56-69) (POWYZEJ 70)
chude mleko Banan Arbuz
jogurt naturalny melon suszone daktyle
Swieze owoce (jabtka, gruszki, kukurydza puree ziemniaczane ,instant”
pomarancze) mtode ziemniaki smazone ziemniaki
chleb zytni na zakwasie ptatki owsiane pasternak
orzechy prazona kukurydza ryz btyskawiczny
chleb pumpernikiel ryz ciemny ciasta z ryzu tuskanego
makaron ,,al dente” kuskus ptatki kukurydziane z cukrem
warzywa maka ze zboza tuskanego bagietki, biate pieczywo
fasola chleb z petnego ziarna frytki
jaja piwo
mieso miod




Indeks glikemiczny zalezny jest od:
e losciirodzaju weglowodanéw w danym produkcie,

e stopnia dojrzatosci owoca,
e metody zastosowania obrébki kulinarnej produktu, produkty rozgotowane i rozdrobione majg wyzszy indeks

glikemiczny,

e iloscii formy skrobi obecnej w danym produkcie,

e zawartosci innych

sktadnikéw odzywczych mogacych

spowalnia¢ dziatanie enzymoéw trawiennych

czy oproznianie zotgdka (np. zawartos$¢ biatka, ttuszczu, pektyn, kwasu fitynowego i kwaséw organicznych).

PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W CUKRZYCY TYPU 2

GRUPA PRODUKTOW

ZALECANE

NIEZALECANE

Produkty zbozowe

Chleb zytni, chleb graham, razowy, ryz
brgzowy, kasze gruboziarniste np.
gryczana, peczak, makaron petnoziarnisty,
makaron z maki durum (semolina)

Chleb pszenny, chleb na miodzie

i wypieki z dodatkiem cukru, butki
pszenne, maslane, biszkopty z cukrem,
drozdzowki, ciasta kruche, kluski
francuskie, biszkoptowe na jajach,
groszek ptysiowy, makaron pszenny

z maki oczyszczonej, ryz biaty

Produkty mleczne

Naturalne fermentowane, np. kefir, jogurt,
maslanka, ser twarogowy chudy, naturalne
chude serki homogenizowane, mleko <2%
ttuszczu

Mleko i przetwory >2% ttuszczu, napoje
mleczne stodzone cukrem, miodem,
dzemy z duzg iloscig owocdw, ttuste sery
podpuszczkowe (26tte, plesniowe,
topione), ser twarogowy ttusty

Mieso,dréb, wedliny, ryby,

jaja

Chude mieso z kurczaka, indyka (piersi),
cielecina, mtoda wotowina, krolik, ryby,
chude wedliny, poledwica, wedliny
drobiowe, jaja

Miesa ttuste, np. baranina, wieprzowina,
wotowina, podroby gesi, kaczki, ttuste

czesci kurczaka (udka, skrzydetka), ttuste
wedliny np. kaszanka, paréwki, konserwy
mielone, pasztetowa, salceson, pasztety

Ttuszcze Oleje (np. rzepakowy, stonecznikowy, Smalec, stonina, boczek, tdj, margaryny
sojowy, Iniany, z pestek winogron), oliwa z | twarde, olej kokosowy, masto, Smietany
oliwek, margaryny miekkie
wysokogatunkowe

Warzywa Wszystkie Swieze i mrozone- Satatki i surowki ttuste, z dodatkiem duzej
nierozgotowane ilosci Smietany, majonezu, cukru, frytki,

ziemniaki smazone na masle

Owoce Swieze i mrozone, niedojrzate owoce Owoce w syropach, kompoty z cukrem,

galaretki ze Smietang, owoce
kandyzowane, dzemy, wysokostodzone

Zupa Wywary warzywne, chude wywary miesne, | Esencjonalne wywary na ttustych
zaprawiane chudym mlekiem lub jogurtem | miesach, kosciach, zageszczone
naturalnym <2% ttuszczu zasmazkami, zaprawiane $mietang,

owocowe z cukrem

Desery Kisiele, galaretki, budynie na chudym Kremy, torty, marmolady, wszystkie
mleku, sorbety, satatki owocowe desery z cukrem, z duzg iloscig ttuszczu,

paczki, faworki, chatwa, czekolada, lody,
budynie na petnym mleku, orzechy
kokosowe, orzechy solone

Napoje Woda mineralna, herbata i kawa bez cukru, | Napoje typu coca-cola, gazowane,
kawa zbozowa, soki z warzyw stodzone cukrem, napoje alkoholowe,

owocowe, lemoniady

Przyprawy Pieprz, ziota, przyprawy korzenne, Cukier, midd, glukoza, fruktoza

musztarda
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