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Zapamietaj!
Dieta cukrzycowa to nic innego jak zdrowy sposéb odzywiania, ktdry powinni
stosowacd zaréwno chorzy, jak i zdrowi.

1.

10.

11.

12.
13.

14.

Energetycznos¢ diety powinna by¢ dostosowana do stylu zycia chorego i nie
powinna by¢ drastycznie niska, poniewaz moze to spowolni¢ metabolizm.

Jedz regularnie positki.

Wybieraj produkty petnoziarniste (ciemne pieczywo, kasze, ciemne makarony,
petnoziarniste maki) bogate w btonnik pokarmowy.

Wybieraj produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG) lub stosuj techniki
obnizajace IG.

Zadbaj o podaz zdrowych ttuszczow w diecie. Dodawaj do positkdow orzechy, pestki,
nasiona, siemie Iniane, oliwe z oliwek badz olej.

Ograniczenie ttuszczéw zwierzecych na korzys¢ ttuszczéw roslinnych bogatych w
nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3. Zrédtem sg ryby, orzechy, awokado, olej
Iniany, pestki.

Pamietaj, aby w jadtospisie znalazty sie rowniez ryby morskie, szczegdlnie ttuste
(tosos, makrela, sledz).

Jedz zbilansowane positki. Na Twoim talerzu powinno sie znalez¢ zrodto biatka,
ttuszczu oraz weglowodanow. Dostarczy Ci to energii i da poczucie sytosci na co
najmniej 3-4 godziny.

Wybieraj swieze warzywa i owoce.

Nalezy unikaé réwniez potraw typu fast food, stonych i stodkich przekasek, dan
gotowych, alkoholu.

Najlepszg metoda obrobki kulinarnej w przypadku cukrzycy jest: gotowanie,
duszenie, grillowanie, pieczenie bez dodatku ttuszczu, przygotowywanie dan w folii,
pieczenie w piekarniku oraz stosowanie naczyn niewymagajgcych uzycia ttuszczu.
Pamietaj o regularnym nawadnianiu. Zalecana ilo$¢ na dobe to min. 30ml/kg.m.c.
Najwazniejsza jest aktywnos¢ fizyczna. Nie zapominaj, aby byta regularna.
Wystarczy zasada 10 tys. krokdéw dziennie, krotki trening aerobowy, spacer, nordic
walking, basen.

Pamietaj, aby Twoja masa ciata byta prawidtowa.

Izabela Janik, Kinga Dobies
Dziat Zywienia
Szpital Wojewddzki w Poznaniu

Celem leczenia dietetycznego chorych na cukrzyce jest uzyskanie i utrzymanie:

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

- optymalnego stezenia lipidow i lipoprotein w surowicy krwi,

- optymalnych wartosci cisnienia tetniczego krwi w celu redukcji ryzyka choréb uktadu
krazenia,

- pozadanej masy ciata, czyli redukcja masy ciata w przypadku oséb z nadwagg lub otytoscia.

Fundamentem zdrowej diety niskoweglowodanowej powinny byé owoce bogate
w btonnik, zielone warzywa lisciaste, warzywa kapustne, nasiona roslin strgczkowych,
petnoziarniste produkty zbozowe, niestodzony nabiat, jaja, awokado, oliwa
z oliwek i inne oleje roslinne, soja, chude mieso drobiowe oraz ryby. Nalezy natomiast
ograniczy¢ badZ nawet catkowicie wyeliminowaé¢ przetworzone i nieprzetworzone
czerwone mieso, warzywa skrobiowe, a takze rafinowane przetwory zbozowe oraz stodzony
nabiat.

Podstawg jadtospisu powinny by¢ weglowodany ztozone:
ciemne pieczywo z maki z petnego przemiatu,

chleb graham,

ptatki owsiane,

grube kasze (gryczana, jeczmienna, peczak),

ryz brgzowy, paraboliczny,

makarony przygotowane al’dente i razowe badz warzywne.
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Zawieraja one duzo btonnika pokarmowego, poprawiajacego parametry gospodarki
lipidowej (zmniejszajg stezenie cholesterolu catkowitego i frakcji LDL) oraz regulujgcego
prace przewodu pokarmowego.

W przypadku cukrzycy rodzaj weglowodandw ma szczegdlne znaczenie.

Pamietaj, ze weglowodany charakteryzujgce sie wysokim indeksem glikemicznym
gwattownie zwiekszajg stezenie glukozy we krwi, co z kolei przyczynia sie do wyrzutu
insuliny i nastepnie nagtego zmniejszenia stezenia glukozy. Poteguje to uczucie gtodu,
a wtedy bardzo prawdopodobne jest spozycie niekontrolowanej ilosci pozywienia.

Osoby chorujgce na cukrzyce powinny spozywaé gtdwnie weglowodany o niskim indeksie
glikemicznym. Dajg one wieksze uczucie sytosci, minimalizujg wydzielanie insuliny po
positku, przez co opdzniajg wystgpienie uczucia gtodu. Nalezy znacznie ograniczyé, a jesli to
mozliwe — catkowicie wyeliminowa¢ weglowodany (cukry) proste.
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Zalicza sie do nich ciasta, stodkie butki, czekolade, cukierki, a takze stodzone przetwory
owocowe (dzemy, powidta, marmolady, konfitury), stodzone produkty nabiatowe oraz
midd i cukier.

Ttuszcze sg grupa bardzo niejednorodng chemicznie i rdznig sie znacznie
wtasciwosciami zdrowotnymi. Zdecydowanie ograniczy¢ nalezy spozycie ttuszczow
pochodzenia zwierzecego, tzw. nasyconych kwaséw ttuszczowych, gdyz zwiekszajg one
stezenie cholesterolu catkowitego we krwi, a zwtaszcza jego frakcji — LDL. Do tej grupy
produktéw zalicza sie: petnottuste mleko, masto, Smietane, stonine, smalec, a takze
ttuste wedliny i sery (petnottuste sery zétte i sery plesniowe). Unika¢ nalezy takze
pasztetdw, parowek, pasztetowej, salcesonu, baleronu, boczku, salami i kietbas
wiejskich. Niebezpieczne dla zdrowia sg takze kwasy ttuszczowe trans, obecne gtownie
w ttuszczach piekarniczych, positkach typu fast food i margarynach twardych a takze w
positkach smazonych na gtebokim ttuszczu i w wysokich temperaturach.

Osobng grupe stanowig jedno- i wielonienasycone kwasy ttuszczowe. Liczne badania
przypisujg im prozdrowotne wtasciwosci. Zmniejszajag one stezenie cholesterolu
catkowitego oraz LDL. Szczegdlne znaczenie przypisuje sie wielonienasyconym kwasom
ttuszczowym.

Najwieksze ilosci wielonienasyconych kwaséw n-3 znajduja sie w rybach morskich.
Nalezy tu wymieni¢ tososia, tunczyka, sardynki, Sledzie i makrele. Kwasy te maja
korzystny wptyw nie tylko na uktad sercowo-naczyniowy. Aby wykorzystac te wszystkie
wtasciwosci, spozywaj ryby 2 razy w tygodniu.

Zrédtem wielonienasyconych kwaséw n-6 sg m.in.: olej kukurydziany, stonecznikowy,
sojowy spozywane na zimno oraz orzechy wioskie i pestki dyni.

Dobrym zrédtem biatka w diecie bedg chude gatunki miesa i wedliny oraz chude
produkty nabiatowe. Gtéwnie polecany bedzie kurczak, indyk lub ryby. Raz na jakis czas
dozwolone jest takze chude mieso wotowe i cielecina. Do positkdw warto witgczyé
jogurt, kefir bgdZ maslanke, ale naturalne nie smakowe. Jogurty owocowe sg niestety
stodzone duzg iloscig cukru badz innych substancji stodzacych.

Bogate w biatko sg takze nasiona roslin stragczkowych, niestety troche zapomniane
w naszej kuchni. Nalezy wtgczy¢ do diety groch, ciecierzyce, soczewice, soje
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przynajmniej raz w tygodniu. Poza duzg iloscig biatka, to takze cenne Zrédto witamin
(z grupy B) i sktadnikéw mineralnych (wapn, fosfor, zelazo).

Najlepszg metodg obrobki kulinarnej w przypadku cukrzycy jest: gotowanie, duszenie,
grillowanie, pieczenie bez dodatku ttuszczu, przygotowywanie dan w folii, pieczenie
w piekarniku oraz stosowanie naczyh niewymagajacych uzycia ttuszczu.

Podczas przygotowywania warzyw, nalezy staraé sie ich nie rozgotowywac. Wysoka
temperatura i przedituzajacy sie czas obrobki kulinarnej podnoszg wartos$¢ indeksu
glikemicznego potrawy. Owoce nalezy spozywaé¢ w ograniczonych ilosciach i jak najmniej
dojrzate. Im bardziej owoc jest dojrzaty, tym wyzszy ma indeks glikemiczny. Owoce warto
taczy¢ z produktami, ktore sg zrédtem biatka i ttuszczéw, tak by obnizy¢ tadunek glikemiczny
positku. Np. owoce jagodowe z jogurtem naturalnym i orzechami wtoskimi.

Jak obnizy¢ indeks glikemiczny positkdw:

v Chtodzenie i odgrzewanie potraw- dzieki procesowi retrodegradacji zachodzacemu
wskutek chtodzenia produktu (ryzu, ziemniakéw) obnizamy indeks glikemiczny
produktu. Powinno sie ugotowac ryz, odstawic¢ go do wystudzenia a nastepnie podgrzac
go do spozywania. Mozna ugotowacd go dzien wczesnie;j.

v’ Suszenie i pieczenie- ma dziatanie takie jak powyzej (proces retrodegradacji). Bataty czy
dynia zaliczane sg do produktdw o wysokim indeksie glikemicznym, ale jezeli zostang
przyrzadzone w piekarniku z dodatkiem oleju ich indeks ulega obnizeniu
i mozna je bezpiecznie spozywac.

v' Gotowanie al’dente — produkty ugotowanie w ten sposéb, a nie rozgotowane maja
nizszy indeks glikemiczny, dlatego warto nie przesadza¢ z dtugoscia gotowania
produktow.

v Dodatek ttuszczdw do positku — dzieki temu zabiegowi spowalnia opréznianie zotgdka
i trawienie oraz wchtanianie w jelicie cienkim, co zapobiega wyrzutom insuliny i glukozy
po positku

v Dodatek btonnika do positkéw — ogranicza wchtanianie glukozy w jelitach co obniza
znacznie indeks glikemiczny zwtaszcza produktdw macznych. Powinno sie wybieraé
zatem produkty z duzg iloscig btonnika pokarmowego (ciemne pieczywo, ciemne
makarony, kasze, maki petnoziarniste).

v' Dodatek biatka do positku- sprawia, ze skrobia obecna w produkcie staje sie mniej
strawna, co powoduje obnizenie IG.

v' Wybieraj owoce mniej dojrzate (banany, gruszki)

v Unikaj rozdrabniania produktéw



