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ZALECENIA ZYWIENIOWE W CUKRZYCY TYPU 2 %

1. Modyfikacja stylu zycia — odgrywa podstawowa role w postepowaniu dietetycznym u oséb z cukrzyca typu 2.
Obejmuje przede wszystkim zmiane sposobu zywienia oraz wprowadzanie zdrowych nawykdéw.

2. Zasady zywienia — zaleca sie regularne spozywanie petnowartosciowych positkéw, ograniczenie cukrow
prostych i tluszczéw pochodzenia zwierzecego oraz zwiekszenie udziatu petnoziarnistych produktéw
zbozowych, warzyw i owocéw w codziennej diecie.

3. Indywidualne dostosowanie — sposdb zywienia nalezy dostosowaé do wieku, stanu zdrowia, indywidualnych
potrzeb organizmu oraz wystepujacych chordb wspétistniejgcych.

ZALECENIA DIETETYCZNE £

1. Stopniowo zmniejszaj mase ciata w przypadku nadwagi lub otytosci — juz redukcja masy ciata o okoto 5%
moze przynies$¢ korzysci zdrowotne i poprawic¢ wrazliwos$¢ organizmu na insuline. Korzystne moze by¢ dazenie
do redukcji masy ciata o co najmniej 7%.

2. Spozywaj positki regularnie — warto jes¢ co okoto 3—-4 godziny i starac sie spozywac positki o podobnych
porach. Ostatni positek najlepiej zjes¢ okoto 2—3 godziny przed snem.

3. Unikaj podjadania miedzy positkami — warto ograniczy¢ przekaski oraz napoje dostarczajgce dodatkowych
kalorii, takie jak kawa z cukrem i mlekiem, stodzona herbata czy stodzone napoje. Produkty zawierajace duzo
cukru mogg powodowac szybki wzrost poziomu glukozy i insuliny we krwi.

4. Komponuj positki zgodnie z zasada Talerza Zdrowego Zywienia — okoto potowe talerza powinny zajmowaé
warzywa i owoce, okofo % produkty zbozowe, a okoto % produkty bedace Zrédtem biatka. Warto dazy¢ do
spozywania co najmniej 400 g warzyw i owocOw dziennie, z przewagg warzyw.

5. Jedz warzywa regularnie — warto uwzglednia¢ je w wiekszosci positkdw, wybierajgc rézne rodzaje i kolory.
W miare mozliwosci mozna spozywac je na surowo lub krétko gotowaé, aby zachowaty odpowiednig
konsystencje.

6. Spozywaj owoce w umiarkowanych ilosciach — warto wybiera¢ owoce mniej stodkie i niezbyt dojrzate oraz
spozywac je w cato$ci zamiast w postaci sokow. Szczegdlnie wartosciowe sg owoce jagodowe, takie jak jagody,
maliny i truskawki. Owoce mozna tgczy¢é z produktami zawierajgcymi biatko lub ttuszcz, np. jogurtem
naturalnym lub orzechami.

7. Wybieraj petnoziarniste zrédta weglowodanéw — pieczywo, kasze, ryz, makarony, ptatki zbozowe i ziemniaki
powinny zajmowac okoto % talerza. Warto wybiera¢ przede wszystkim pieczywo razowe, grube kasze, bragzowy
ryz i petnoziarnisty makaron, ktdre dostarczajg btonnika, witamin i sktadnikéw mineralnych.

8. Uwzgledniaj zrédto biatka w kazdym gtéwnym positku — warto wybieraé ryby, jaja, chude mieso, mleko
i produkty mleczne oraz nasiona roslin strgczkowych. Korzystne jest zastepowanie miesa rybami 1-2 razy
w tygodniu oraz nasionami roslin strgczkowych co najmniej 1 raz w tygodniu.

9. Ograniczaj mieso czerwone i przetwory miesne — mieso czerwone warto spozywac okazjonalnie, w ilosci nie
wiekszej niz okoto 350-500 g tygodniowo. Wedliny, kietbasy, pasztety i inne przetwory miesne nalezy
ograniczac tak bardzo, jak to mozliwe.

10. Spozywaj regularnie naturalne produkty mleczne — warto uwzglednia¢ okoto 2 porcje produktéw mlecznych
dziennie, najlepiej fermentowanych, takich jak jogurt naturalny, kefir czy maslanka.



SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOL OPIEKI ZDROWOTNEJ

1
'*;Amﬁ/'i/g“g W SWIDNICY

11. Wybieraj wartosciowe zrodta ttuszczu — warto dodawac do positkdow niewielkie ilosci oliwy z oliwek, oleju
rzepakowego, orzechéw, nasion, pestek i awokado. Nalezy ogranicza¢ produkty bogate w ttuszcze nasycone,
takie jak ttuste mieso, petnottusty nabiat i masto.

12. Uwzgledniaj produkty bogate w polifenole — warto regularnie spozywac kolorowe warzywa i owoce, produkty
petnoziarniste, orzechy oraz oliwe z oliwek, ktdre sg Zzrédtem substancji o dziataniu przeciwutleniajgcym.

13. Ograniczaj stodycze i produkty bogate w cukier — warto czyta¢ etykiety i wybiera¢ produkty o mniejszej
zawartosci cukru lub bez jego dodatku. Nalezy pamietaé, ze w niektérych produktach cukier moze byc
zastepowany stodzikami.

14.Dbaj o odpowiednie nawodnienie — warto wypija¢ okoto 1,5-2 litréw ptynéw dziennie, przede wszystkim
wody. Mozna réwniez wybiera¢ niestodzone herbaty i napary ziotowe. Ptyny najlepiej spozywac regularnie,
matymi porcjami w ciggu dnia.

15.Zwracaj uwage na sposob przygotowywania produktéw — warto unika¢ nadmiernego rozdrabniania
i rozgotowywania produktéw bedacych zrédtem weglowodandw, poniewaz takie przygotowanie moze
przyspiesza¢ wzrost poziomu glukozy po positku.

16. Uwzgledniaj produkty fermentowane i kiszone — korzystne moze by¢ regularne spozywanie kefiru, jogurtu
naturalnego oraz produktow kiszonych, jesli sg dobrze tolerowane.

17. Wykorzystuj schtadzanie ugotowanych produktéw skrobiowych — ugotowane kasze, ryz lub ziemniaki mozna
po przygotowaniu schtodzi¢. Taki sposdb postepowania sprzyja powstawaniu skrobi opornej, ktéra moze
korzystnie wptywaé na poziom glukozy po positku.

18.Jedz spokojnie i bez pospiechu — warto doktadnie przezuwa¢ pokarm i poswieca¢ na spozywanie positkow
odpowiednig ilos¢ czasu.

19. Zwracaj uwage na kolejnos¢ spozywania produktéow — mozna rozpocza¢ positek od warzyw, nastepnie spozy¢
produkty bedace zrédtem biatka i ttuszczu, a na koncu produkty zawierajace weglowodany. Taka kolejnos¢
moze pomagac ograniczy¢ wzrost poziomu glukozy po positku.

20. Ograniczaj sol — warto nie przekraczac okoto 5 g soli dziennie, czyli okoto 1 ptaskiej tyzeczki. Nalezy pamietad,
ze do tej ilosci wlicza sie réwniez sol zawarta w produktach spozywczych, takich jak pieczywo, sery, wedliny
i stone przekaski.

21. Dbaj o ré6znorodnos¢ diety — warto wybieraé produkty z réznych grup i komponowac positki tak, aby zawieraty
warzywa, owoce, produkty petnoziarniste, Zrodta biatka oraz niewielkie ilosci wartosciowych ttuszczow.

22. Dostosuj sposéb zywienia do indywidualnych potrzeb — przy planowaniu diety nalezy uwzgledni¢ m.in. mase
ciata, aktywnosc¢ fizyczng, stan zdrowia, przyjmowane leki oraz indywidualne potrzeby i mozliwosci.

PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W CUKRZYCY TYPU 2 %

GRUPA PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
9 WARZYWA *  wszystkie $wieze i mrozone *  warzywa z dodatkiem ttustych
sosow, zasmazek
‘OWOCE *  wszystkie Swieze i mrozone * owoce kandyzowane, owoce w
*  owoce suszone w syropach

umiarkowanych ilosciach

?PRODUKTY ZBOZOWE *  makiz petnego przemiatu * maka oczyszczona
*  pieczywo petnoziarniste i e  pieczywo cukiernicze, jasne
graham pieczywo (tostowe, kajzerki,
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GRUPA PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
ptatki zbozowe naturalne: chleb zwykty, butki maslane)
owsiane, jeczmienne, ptatki Sniadaniowe
orkiszowe, zytnie, otreby z dodatkiem cukru
pszenne, zytnie, owsiane (kukurydziane, czekoladowe,
kasze: gryczana, jeczmienna muesli, crunchy)
peczak, bulgur, komosa drobne kasze: kuskus, manna,
ryzowa kukurydziana
ryz: brgzowy, dziki, czerwony biaty ryz
makaron petnoziarnisty: jasne makarony: pszenne,
pszenny, zytni, gryczany, ryzowe
orkiszowy

ZIEMNIAKI gotowane ziemniaki z dodatkiem ttustych

pieczone sosOw, zasmazki, Smietany,

mastfa np. puree

smazone

frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu

D 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 pétttuste 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,
kroélik

chuda wotowina

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

ttuste miesa: wieprzowina,
wotowina, baranina, ges, kaczka
ttuste wedliny (np. baleron,
salami, salceson, boczek,
mielonki)

konserwy migsne, wedliny
podrobowe, pasztety, paréwki,
kabanosy, kietbasy
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GRUPA PRODUKTOW

ZALECANE

NIEZALECANE

pieczona piers$
indyka/kurczaka

&1 RYBY | PRZETWORY RYBNE

chude lub ttuste ryby
morskie i stodkowodne (np.
dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okon, makrela,
tosos, halibut, karp)

Sledzie i inne ryby w olejach
roslinnych, ryby wedzone w
umiarkowanych ilosciach

konserwy rybne

O 1aA

gotowane na miekko, na
twardo, w koszulce
jajecznica i omlet smazone
bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci

jaja smazone na duzej ilosci
ttuszczu (np. na masle, boczku,
smalcu, stoninie)

jajka z majonezem

Ea\f’ NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

wszystkie, np. soja,
ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, bob

pasty z nasion roslin
straczkowych

maka sojowa, napoje sojowe
bez dodatku cukru,
przetwory sojowe: tofu,
tempeh

makarony z nasion roslin
straczkowych (np. z fasoli,
grochu)

niskiej jakosci gotowe przetwory
straczkowe (np. parowki sojowe,
kotlety sojowe w panierce,
pasztety sojowe, burgery
wegetarianskie)

*Czytaj etykiety, poréownuj sktad
i zwracaj uwage na

zawartos¢ cukru dodanego, soli i
tfuszczow.

@5 ORZECHY, PESTKI, NASIONA

orzechy (np. wtoskie,
laskowe) oraz migdaty
pestki i nasiona (np. dyni,
stonecznika)

orzechy i pestki: solone,
w czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach

® TtUSzZCZE

oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, Iniany
mieszanki masta z olejami
roslinnymi niezawierajgce
oleju palmowego w sktadzie
margaryny miekkie

masto i masto klarowane (w
ograniczonych ilosciach)

smalec, stonina, tgj
margaryny twarde (w kostce)
oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

majonez

@ StODYCZE, DESERY, StONE

gorzka czekolada min. 70%

cukier (np. biaty, trzcinowy,
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GRUPA PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE

PRZEKASKI kakao brazowy, kokosowy)
jogurt naturalny ze Swiezymi midd, syrop klonowy, daktylowy,
owocami Z agawy
stodziki naturalne (np. stodycze o duzej zawartosci
ksylitol, stewia, erytrytol) cukru i ttuszczu (np. ciasta,
przeciery owocowe, musy, ciastka, batony, czekolada
sorbety, dzemy bez dodatku mleczna i biata, chatwa, paczki,
cukru w ograniczonych faworki, cukierki)
ilosciach jako element dzemy wysokostodzone
positku stone przekaski (np. chipsy,
kisiele i galaretki bez dodatku stone paluszki, prazynki,
cukru krakersy, nachosy, chrupki)
domowe wypieki bez
dodatku cukru

f NAPOQJE woda napoje alkoholowe

napoje bez dodatku cukru
(np. kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotowe

i owocowe, kompoty, kakao)
soki warzywne i owocowe w
ograniczonych ilosciach jako
element positku

domowa, niestodzona
lemoniada

stodkie napoje gazowane
i niegazowane

napoje energetyzujace
nektary, syropy owocowe
wysokostodzone
czekolada do picia

PRZYPRAWY | SOSY

ziota Swieze i suszone
jednosktadnikowe (np.
bazylia, oregano, ziota
prowansalskie, kurkuma,
cynamon, imbir)
mieszanki przypraw bez
dodatku soli

domowe sosy satatkowe na
bazie niewielkiej ilosci
oleju lub jogurtu, ziot,
cytryny

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

mieszanki przypraw zawierajgce
duzg ilos¢ soli

kostki rosotowe

ptynne przyprawy wzmacniajgce
smak

gotowe sosy

@ GOTOWE DANIA

mix mrozonych warzyw

i owocow

mieszanki kasz i nasion roslin
straczkowych

zupy kremy

gotowe dania na patelnie

Z warzywami

typu fast food (np. zapiekanki,
hot-dogi, hamburgery, kebab)
mrozone pizze, zapiekanki
wyroby garmazeryjne w
panierkach, ttustych sosach,

z mak oczyszczonych

owsianki typu instant




_

1
'*mmﬁ'z}’é

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOL OPIEKI ZDROWOTNEJ

W SWIDNICY

GRUPA PRODUKTOW

ZALECANE

NIEZALECANE

pasty i przeciery warzywne
bez dodatku soli

*Czytaj etykiety, poréwnuj
sktad i zwracaj uwage na
zawartosc¢ cukru dodanego,
soli i ttuszczow.

dania instant (np. sosy, zupy)

Q 0BROBKA TECHNOLOGICZNA
POTRAW

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

*Okazjonalnie mozesz uzy¢
niewielkiej ilosci zalecanego
ttuszczu roslinnego np. oliwy
z oliwek lub oleju
rzepakowego.

smazenie na gtebokim ttuszczu
duszenie z wczesniejszym
obsmazeniem

pieczenie z dodatkiem duzej
ilosci ttuszczu

panierowanie

PISMIENNICTWO

1. Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Zalecenia zywieniowe. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH —

Panstwowy Instytut Badawczy. Dostepne na: https://ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe/.

opracowanie: dietetyk- M. Gren




