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ZALECENIA DIETETYCZNE - DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW (CUKRZYCA TYPU II)

Dieta ma zastosowanie w leczeniu cukrzycy.
Dieta jest jednym z najwazniejszych elementéw leczenia cukrzycy. Powinna by¢ urozmaicona
i zawierac wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe. Dzieki stosowaniu powyzszej diety:

e poziom stezenia cukru we krwi utrzymuje sie w granicach normy,

e zmniejsza sie ryzyko powiktan cukrzycowych,

e masa ciata utrzymuje sie na prawidtowym poziomie.

Charakterystyka diety:
Dieta ma na celu ograniczenie lub wykluczenie tatwo przyswajalnych weglowodandw (glukoza,
fruktoza, sacharoza). Ponadto dieta powinna obniza¢ stezenie glukozy we krwi i poprawiac
metabolizm.
Rady praktyczne dla oséb chorych na cukrzyce:

e spozywaj produkty jak najmniej przetworzone,

e dostosuj ilos¢ dostarczanej do organizmu energii do wysitku fizycznego,

e ograniczaj spozycie ttuszczu, cukru oraz soli,

e odzywiaj sie regularnie (zjadaj 5 — 6 positkéw dziennie).

Regularne ¢wiczenia i aktywny tryb zycia pomagaja:
e zmniejszy¢ poziom cukru we krwi,
e obnizy¢ cisnienie tetnicze krwi,
e zmniejszy¢ ryzyko takich powiktan jak zawat miesnia sercowego i udar mézgu,
e zmniejszy¢ zapotrzebowanie na insuline,
e utrzymac lub zblizy¢ sie do prawidtowej masy ciata,
e wzmocnié kosci oraz site miesni.

Produkty dozwolone i przeciwwskazane

Grupy Zalecane Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane
produktéow ilosciach
Napoje Wody mineralne Wody mineralne lekko Wody mineralne
niegazowane, herbata, kawa | gazowane, staba kawa naturalna | gazowane, napoje
zbozowa, soki warzywne bez cukru, soki owocowe, gazowane (np. Fanta,
(patrz tab. warzywa kompoty i koktajle mleczno - Coca Cola), mocna kawa
zalecane), jogurty naturalne, | owocowe bez cukru (patrz tab. naturalna, kakao, soki
napoje z lekko ukwaszonego | owoce zalecane), mleko max. 2% | warzywne i owocowe
mleka - wszystko bez cukru. |ttuszczu, jogurty owocowe bez stodzone cukrem; mleko
cukru, chude kefiry i maslanki. 3,2% ttuszczu, ptynna
czekolada, napoje
alkoholowe.
Pieczywo Pieczywo pszenne, pszenno — | Pieczywo razowe(ciemne), Wypieki z dodatkiem
zytnie, czerstwe, graham, pumpernikiel, biszkopt bez cukru, chleb na miodzie,
chleb chrupki. cukru. butki maslane, biszkopt z
cukrem, ciasto kruche.
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Grupy Zalecane Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane

produktéow ilosciach

Dodatki do Chude wedliny, szynka Pasztet drobiowy, pasztet z Ttuste wedliny

pieczywa drobiowa, poledwica cieleciny, paréwki cielece i wieprzowe, baleron,
drobiowa, pasty z chudych drobiowe, chude sery zétte, jajko | salceson, smalec,
ryb i mies (patrz tab. mieso, | na miekko, jajecznica na parze, pasztetowa, metka, sery
drdb, ryby), chudy ser ser twarogowy potttusty, dzemy |topione, wedzone i
twarogowy, twarog bez cukru. plesniowe, ttuste sery
homogenizowany, margaryny 26tte, petnottusty twardg,
niskottuszczowe kubkowe np. margaryny twarde, miod,
Flora, Rama. dzem, marmolada, jajka

na twardo.

Zupy i sosy Zupy na wywarach jarskich, Chudy rosét, ziemniaczana, zupy | Zupy na wywarach
jarzynowa z warzyw owocowe bez cukru, sos miesnych, zageszczane
dozwolonych (patrz tab. grzybowy, potrawkowy. zasmazkami, grzybowa,
warzyw zalecanych), ryzowa, zupy z duzg iloscig
krupnik, barszcz czerwony, $mietany, owocowe z
barszcz biaty, rosét jarski, cukrem, sosy ttuste,
sosy na wywarach zawiesiste, zageszczane
warzywnych np. zasmazka, stodkie.
pietruszkowy, koperkowy,
pomidorowy, cytrynowy,
mleczny.

Dodatki do Ryz petnoziarnisty, kasza Grzanki, lane ciasto, makaron, Groszek ptysiowy, kluski

zup gryczana, kasza jeczmienna, | ryz biaty, ziemniaki. biszkoptowe.

manna, makaron nitki, lane
ciasto na biatkach.

Mieso, dréb,
ryby

Miesa chude: cielecina,
mtoda wotowina, kurczak bez
skory, indyk bez skéry, chude
ryby: morszczuk, mintaj,
panga, dorsz, fladra, sola.

Wotowina, poledwica
wieprzowa, chudy schab, sledz
bez dodatku ttuszczu.

Ttuste gatunki miesa:
wieprzowina (np. karczek,
topatka), baranina,
podroby, gesi, kaczki, ryby
ttuste i wedzone np. tosos,
makrela.

Potrawy Warzywa (patrz tab. warzyw | Zapiekanki z warzyw (patrz tab. | Potrawy z dodatkiem
potmiesne i zalecanych) faszerowane warzyw zalecanych) ryzu lub cukru np. knedle,
bezmiesne chudym miesem, budynie kasz, risotto, pierogi z miesem nalesniki, pierogi z
miesno — warzywne, pulpety, |lub chudym twarogiem. cukrem, placki
potrawki. ziemniaczane, bigos,
racuchy, krokiety, fazanki,
gofabki.
Ttuszcze Oleje: rzepakowy, Smalec, stonina, boczek,
stonecznikowy, oliwa z oliwek, t6j, margaryny twarde,
masto, margaryny miekkie z ww. | $mietana 18, 30i 36%.
olejow, Smietana 9, 12%.
Warzywa Satata, cykoria, ogorki, Buraki, brukselka, dynia, kapusta | Kukurydza, groszek
(zalecane rabarbar, szczypiorek, biata, czerwona, witoska, szpinak, | strgczkowy, fasola, groch,
spozywane na | szparagi, , boéwina, , marchew, pietruszka — korzen, bob.
surowo) kabaczek, pomidory, szczaw.
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Grupy Zalecane Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane
produktéow ilosciach
pory, rzepa, seler, kalafior,
brokuty, papryka, rzodkiewka.
Ziemniaki Gotowane, ttuczone, puree z Smazone z dodatkiem
mlekiem. ttuszczu, frytki, placki
ziemniaczane.
Owoce Grejpfruty. Jabtka, banany, gruszki, Owoce w syropie,
(zalecane pomarancze, kiwi, mandarynki, | kompoty z cukrem,
spozywane na sliwki, w zaleznosci od galaretki ze Smietang,
surowo) indywidualnej tolerancji w ilosci | daktyle, rodzynki.
do 300g.
Desery Kompoty, kisiele, galaretki, Surowki owocowe, desery Wszystkie desery z

(mozliwie bez | owoce z serkiem, jabtka mleczne. cukrem i miodem np.

cukru lub pieczone z piang z biatek, galaretki, kremy,

stodzone sernik na zimno. kompoty, marmolady,

stodzikiem) ciasta, torty, paczki,
faworki, chatwa,
czekolada.

Przyprawy tagodne np. sok z cytryny, Gatka muszkatotowa, cebula Bardzo ostre: pieprz,

koperek zielony, pietruszka,
kminek, majeranek,
tymianek, bazylia.

czerwona, lis¢ laurowy, czosnek,

ziele angielskie, sél max. tyzeczka
dziennie, papryka stodka, pieprz

ziotowy, ocet jabtkowy, jarzynka,
curry, stodziki.

papryka ostra, chili,
musztarda, ocet.

Zalecane obrdbki termiczne:

e gotowanie w wodzie/ na parze,

e pieczenie w folii / pergaminie,

e duszone bez obsmazania,

e pieczenie na ruszcie i roznie.

Przeciwwskazane obrobki termiczne:

e duszenie z obsmazaniem,

e smazenie tradycyjne,

e pieczenie tradycyjne.

Zageszczanie zup i sosow:

e zupy powinny by¢ przygotowywane na wywarach jarskich (warzywnych),
e zupy i sosy powinny by¢ zageszczane jogurtem, kefirem, mlekiem (zamiast $mietany),
e zupy powinny byc¢ zageszczane zawiesing z maki i wody lub mleka,

e przeciwwskazane jest stosowanie zasmazek.

opracowali: mgr Sylwia Koscielny, mgr Mateusz Trojok, mgr Anna Pawlik
Zrédto: Grzymiestawski M.: Dietetyka Kliniczna PZWL 2019; Kruss H.: Fizjologia Zywienia, PZWL 2019; www.ncez.pl
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