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Dieta Cukrzycowa

Celem powyzszej diety jest wyrownanie poziomu glukozy w organizmie.
Jest to choroba, ktora nie boli, jednakze dotyka cale cialo, gdyz sprzyja m.in.
demencji, jaskrze, nefropatii, chorobom serca, stopie cukrzycowej.

Powyzsza dieta jest zalecana pacjentom:
- z cukrzyca,

-z insulinoopornoscia,

- z zaburzong tolerancja glukozy,

- z podwyzszonymi troglicerydami.

Zalecenia zywieniowe:

® Cukrzyca jak sama nazwa wskazuje jest to choroba, w ktdrej organizm nie
daje sobie razy z cukrem, dlatego tez w codziennym jadlospisie powinno
si¢ ograniczy¢ produkty o smaku stodkim zamieniajac je na te o smaku
kwasnym (kiszonki, sok z cytryny 1 ocet jabtkowy do doprawiania),
gorzkim (grejpfrut, gorzkie ziota) i wytrawnym (danie wyraznie
doprawione, doprawione- nie przesolone).

® Positki nalezy rozt6z rownomiernie w ciggu dnia, pilnujac aby przerwa
pomiegdzy nimi wynosita 3-3,5 godziny. Pierwszy positek powinien by¢
jedzony do godziny po przebudzeniu, ostatni 2-3 godziny przed snem.

® Nalezy wykluczy¢ podjadanie pomiedzy positkami np. dojadanie po
dzieciach, kosztowanie w trakcie gotowania, podjadanie przed telewizorem.
Odnosi si¢ to tez do wypijania plynéw wnoszacych energie np. kawy z
mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat i napojow.

® Bezwzglednie nalezy wyeliminowac¢ dania z dodatkiem cukru: stodycze
sklepowe, ciasta, lody, wysokostodzone dzemy i kompoty, jogurty
smakowe, deserki mleczne dostadzane.

® Nie zamieniaj cukru na syntetyczne stodziki. Wybor miedzy zwykty

cukrem, a stodzikiem to jak wybdr miedzy cukrzycg a nowotworem. Do
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smaku mniej stodkiego mozna si¢ po prostu przyzwyczaic -to tylko kwestia
czasu. Jedzenie cukru w cukrzycy to analogia podlewania benzyng
ptonacego domu. Podlewajac benzyna podniecamy ogien. Jedzac cukier
bedac chorym na cukrzyce poglebiamy chorobe.

® Nalezy wykluczy¢ potrawy maczne: nalesniki, pierogi, makaron z jasnej
maki, kopytka, pyzy, zupy i1 dania z zasmazkami, panierka, butkg tarta np
fasolka szparagowa z butka tarta. Make jasng oczyszczong mozna zamienic
na make petnoziarnistg.

® Kazdego dnia nalezy spozywac co najmniej 1 porcj¢ z grupy migso lub jaja
lub nasiona roslin straczkowych 1/lub przetwory nasion roslin
strgczkowych.

® Positki nalezy przygotowywac poprzez gotowanie na wodzie, na parze,
pieczenie w pergaminie lub naczyniu zaroodpornym, duszone bez
obsmazania. Nie zalecania si¢ produktow smazonych szczegdlnie w
panierkach.

® Przechowywanie kasz, ryzu, makaronu oraz pieczywa powoduje
powstawanie skrobi opornej dzigki czemu skoki cukru nie bedg takie duze
jak np.po $wiezo ugotowanej kaszy. Dlatego w cukrzycy zalecane jest
spozywanie pieczywa lekko czerstwego.

® Aby zapobiec skokom cukru zadbaj o to aby potowa talerza stanowita
warzywa. 1/4 talerza powinno stanowi¢ mi¢so/ryby/nabial badz straczki
natomiast 1/4 wegglowodany czyli: kasze, ryz brazowy, makaron
petnoziarnisty, ziemniaki.

® Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wigcej cukrow
prostych. Wybieraj te nieprzejrzate, mniej stodkie i w miar¢ mozliwosci
spozywaj je na surowo. Szczegolnie polecane sg owoce jagodowe takie jak
np. jagody, maliny, truskawki. Nie ma konieczno$ci eliminacji z diety
takich owocow jak banan, mango, melon. Owoce staraj si¢ taczy¢ z
produktami dostarczajgcymi biatko i/lub thuszcz, ktore opdzniaja
oproznianie zotadka, co wydtuza czas trawienia i zapobiega szybkiemu

wzrostowi stezenia glukozy 1 insuliny we krwi po positku. Na przyktad:
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banan lub maliny + jogurt naturalny + garstka orzechow/pestek/nasion lub
brzoskwinie z twarozkiem. Alternatywnie owoce mogg stanowi¢ zdrowy
deser bezposrednio po wigkszym, pelnowartosciowym positku.

® Wypijaj co najmniej 1,5-2,5 1 ptynow dziennie. Napoje stodzone zastap
ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi
naparami z herbat i1 zi6t. Warto dba¢ o regularne nawadnianie organizmu
pijac matymi porcjami przez caty dzien.Alkohol w szczegolnosci piwo,
stodkie wina, stodkie nalewki beda powodowaty skoki cukru

® Dbaj o regularng aktywno$¢ fizyczng. Przynosi ona szereg korzysci dla
organizmu, m.in wspomaga uzyskanie 1 utrzymanie prawidtowej masy
ciala, reguluje gospodarke cukrows, poprawia nastroj i dodaje energii.

® Wyeliminuj alkohol z diety. Wypijanie alkoholu do positku podwyzsza
popositkowe stezenie glukozy 1 tym samym zwicksza stezenie insuliny.

® Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia zmniejsza mig¢dzy innymi
ryzyko zawatu serca 1 udaru mozgu.

® Zadbaj o odpowiednig jakos¢ 1 1lo$¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj si¢
ktas¢ 1 wstawac o statych porach. Godzing przed snem nie korzystaj z
urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor), co utatwi
Ci zasypianie.

® Jesli przyjmujesz metforming/glucophage kontroluj poziom witaminy B12
we krwi.

® Jezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim.
Przydatne moga by¢ techniki relaksacyjne oparte na uwaznos$ci i medytacji,

¢wiczenia oddechowe lub joga.
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Produkty zalecane i niezalecane w cukrzycy typu II

Pamigtaj, ze istotny jest catoksztalt Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkow i

jako$¢ wybranych produktéw. Ponizsza tabela zawiera przyktadowe produkty, ktére powinny

by¢ podstawa Twojej diety oraz te, ktére powiniene$ ograniczy¢ do minimum. Sa to

wskazowki do zmiany nawykow zywieniowych na lepsze

Grupy Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
Srodkow
spozywczych
Produkty * wszystkie maki petlnoziarniste, * biale pieczywo pszenne,
zbozowe * pieczywo peloziarniste, bez dodatku | ¢ pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
substancji stodzacych, np.: zytnie razowe, | syropéw, miodu, karmelu,
graham, chleb z dodatkiem otrab i ziaren,  kasze  drobnoziarniste  (manna,
* pieczywo zytnie i mieszane, kukurydziana),
* pieczywo o obnizonym IG, * ptatki btyskawiczne, wafle ryzowe,
* kasze $rednio- i gruboziarniste: gryczana, | * ryz biaty,
jeczmienna (peczak, wiejska, mazurska), | * potrawy maczne, np.: pierogi, kopytka,
orkiszowa, bulgur; kasza jaglana (w | kluski,
umiarkowanych ilosciach), * produkty maczne smazone w duzej ilosci
o platki naturalne gotowane al dente, np.: | thuszczu, np.: paczki, faworki, racuchy,
owsiane, gryczane, jeczmienne, pszenne, | * platki ryzowe, platki kukurydziane i inne
ryzowe, zytnie, muesli bez dodatku cukru i jego | stodzone  platki  $niadaniowe, np.:
zamiennikow  np. syropu glukozowo | cynamonowe, czekoladowe, miodowe
fruktozowego, typu cornfleks
* makarony, np.: razowy, gryczany, orkiszowy,
zytni, pszenny z maki durum (gotowane ,.al
dente”),
* ryz bragzowy, ryz czerwony,
* potrawy maczne przede wszystkim z maki
petoziarnistej, np.: pierogi, kopytka, kluski (w
ograniczonych ilosciach),
+ otrgby, np.: owsiane, pszenne, Zytnie,
orkiszowe.
Warzywa 1|+ warzywa $wieze 1 mrozone, gotowane, | * warzywa przyrzadzane z duzg ilosciag
przetwory duszone z niewielkim dodatkiem tluszczu, | thuszczu
warzywne warzywa pieczone. * gotowana marchew, gotowane buraki,
* dynia, kukurydza.
Ziemniaki, * ziemniaki, bataty. * ziemniaki smazone (frytki, talarki),
Bataty (w * ziemniaki puree,
ograniczonych * puree w proszku,
ilosciach) * pieczone bataty.
Owoce 1 | * owoce mniej dojrzate, * owoce 0 IG>55,
przetwory * owoce o IG <55, * owoce w syropach cukrowych, * owoce
OWOCOWe * owoce: Swieze, mrozone, gotowane, pieczone; | kandyzowane,
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* musy owocowe bez dodatku cukru,
* przetwory owocowe niskostodzone, np.
dzemy (w ograniczonych ilo$ciach).

* przetwory owocowe wysokostodzone,
* OWOCe suszone.

Nasiona roS$lin

straczkowych

* wszystkie nasiona roslin stragczkowych,

* produkty z nasion roslin straczkowych z mata
zawartoscia soli,

* nieslodzone napoje roslinne, tofu naturalne,
hummus.

* produkty z nasion roslin stragczkowych z
duzg iloscig soli
* bob, w tym gotowany.

Nasiona, pestki,
orzechy

» wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone
np. orzechy wloskie, laskowe, arachidowe,
pistacje, nerkowca, migdaly, pestki stonecznika,
dyni, siemi¢ Iniane,

» ,,masto orzechowe” bez dodatku soli 1 cukru
(w ograniczonych ilosciach).

» orzechy solone, orzechy w skorupce z
ciasta, w karmelu, w czekoladzie, w
lukrze,

« ,,masto orzechowe” solone.

Migso i|* z mala zawartoécig tluszczu, np.: drob bez |  z duza zawartosciag thuszczu, np.: thusty
przetwory skory (kura, kurczak, indyk), chuda wotowina, | drob (kaczka, ge$), tlusta wolowina i
miesne cielecina, jagnigcina, krolik, chude partie | wieprzowina, baranina,
wieprzowiny, np.: polgdwica, schab, szynka, * migsa peklowane oraz z duza
* chude gatunki wedlin niemielonych: | zawarto$cig soli,
drobiowych, wieprzowych, wolowych, * migsa smazone na duzej ilosci thuszczu,
* pieczone pasztety z chudego migsa, * migsa panierowane,
* chude gatunki kietbas, * tluste wedliny, np.: baleron, boczek,
« galaretki drobiowe. e tluste i niskogatunkowe kielbasy,
parowki, mielonki, mortadele,
* thuste pasztety,
* wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),
* migsa surowe np. tatar.
Ryby i | » wszystkie ryby morskie i stodkowodne, * ryby smazone na duzej ilo$ci thuszczu,
przetwory rybne | ¢ konserwy rybne (w ograniczonych ilo§ciach), | ¢ ryby panierowane i w ciescie,

* ryby wedzone (w ograniczonych ilosciach).

* ryby surowe.

Jaja 1 potrawy z
jaj

¢ gotowane,

* jaja sadzone i jajecznica na parze lub smazone
na malej ilo$ci thuszczu,

* omlety, kotlety jajeczne smazone na malej
ilosci thuszczu.

* jaja przyrzadzane z duza ilo$cia thuszczu,
* jaja smazone na stoninie, skwarkach,
thustej wedlinie.

Mleko i | » mleko i sery twarogowe chude lub pottiuste, » mleko i sery twarogowe tluste,
produkty * napoje mleczne naturalne fermentowane, bez | * mleko skondensowane,
mleczne dodatku cukru (np. jogurt, kefir, maslanka), * stodzone napoje mleczne,
* sery podpuszczkowe o zmniejszonej | ¢ jogurty i desery mleczne z dodatkiem
zawartosci  tluszczu  (w  ograniczonych | cukru,
ilosciach). * thuste sery podpuszczkowe,
* $mietanki, np jako dodatek do kawy
Thuszcze * oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek, | * tluszcze zwierzgce, np. masto, smalec

olej Iniany, stonecznikowy,
* masto (w ograniczonych ilo$ciach),
light

* majonez typu (w ograniczonych

wieprzowy, 16j wotowy, stonina,
* twarde margaryny,
* thuszcz kokosowy i1 palmowy,
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ilosciach, sporadycznie, jako dodatek).

« ,,masto kokosowe”,
* frytura smazalnicza.

Desery (w | * budyn (bez dodatku cukru), * stodycze zawierajace duze ilosci cukru
ograniczonych | e galaretka (bez dodatku cukru), i/lub thuszczu,
ilosciach) * kisiel (bez dodatku cukru), * torty i ciasta z masami cukierniczymi,
* satatki owocowe (bez dodatku cukru), kremami cukierniczymi, bita $mietana,
* ciasta drozdzowe niskostodzone, » ciasta kruche z duzg iloscia ttuszczu,
* ciasta biszkoptowe niskostodzone, * ciasto francuskie i poéHrancuskie,
* ciasta i ciastka z mak z pelnego przemiatu, » wyroby czekoladopodobne.
* czekolada gorzka z duza zawartoscia (>70%)
kakao.
Napoje « woda niegazowana, woda mineralna | ¢ napoje wysokostodzone,
gazowana o niskiej zawarto$ci dwutlenku | ¢ nektary owocowe,
wegla, » wody smakowe z dodatkiem cukru,
* herbata, np.: czarna, zielona, czerwona, biata, | * napoje energetyzujace,
owocowa, * napoje alkoholowe.
* napary ziotowe — slabe napary,
« kawa zbozowa,
 bawarka, naturalna, kawa
Przyprawy * wszystkie naturalne przyprawy ziotlowe i |+ gotowe mieszanki przyprawowe z

korzenne,

* 56l klodawska (w ilo$ciach) ograniczonych
e musztarda,
ilosciach),.

* SOS SOjOWY.

chrzan (w ograniczonych

dodatkiem soli,

*ketchup

* kostki rosotowe i esencje bulionowe,

* gotowe bazy do zup i sosow,

* gotowe sosy salatkowe i dressingi,

* przyprawy wzmacniajace smak w postaci
ptynnej i stale;.

Przykladowy jadlospis jednodniowy 1800 kcal

Sniadanie

Omlet z brokulem i feta

II $niadanie

Kanapka ze §ledziem

Obiad

Duszony indyk z ryzem bragzowym i surowka koperkowa

Podwieczorek

Kefir z malinami

Kolacja
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Pomidory z mozzarellg

SNIADANIE Kcok 345 BE: 6.0 1G:10.3 bG: 0.5
Omilet z brokulem i fetg Przepis
Jajko, 2 x Sztuka (100 g:l Jajka rozmieszaj z babkg plesanik, pokruszorym
Brokut, | x Garss (80 g) sarem feta, drobno pokrojorymmi rézyczkami
Ser feta, | x Plaster (30 g) brokula i przyprawami. Wylej na rozgrzane masio.
Masko, | x byzeczka (5 E] Smiaz jok ralednik . Po przekreceniu omlet posyp
Ser grana padano, | x byzka (10 g) startyrn serem grana padano.
5§61 1 x Szczypta (0,3 g) -

Pieprz czamy, | x Szczypta (0.3 g)
Crarmuszka (nasiona), 05 x tyzeczka (25 g}

Babka plesznik, 1 x tyteczka (5 g)

Borkul mozna wymienic na inne dowolne warrywo
np na papryks.

Il SNIADAMNIE Kcal 346 Bk 4.4 1G: 47.2 £G:14.5
Kanapka ze éledziem Przepis
Chleb zytni, 2 x Kromka (70 g)

Sledz, | x Porcja (100 g)
Ogorek kiszony, | x Sztuka (60 g)

Kcal: 531 BE 7.0 G 326 LG 24.5

Duszeny indyk z rybem Przepis

Piers z indyka, 15 x Porcja (150 g) Pokraj piers z indyka na sredniej wislkosci kawalki
Ofiwea z oliwek, 1 x kyzka (10 g} Dus na patelni z ofiwg | czosnkiem pod
Czosnak, | x 2gbek (5 g) preykryciem przez okoto 15 minut. Podowoj z
Tymianek suszony, 05 x byzeczka (2 g) ugotowanym ryzem.

Ryz brgzowy, 0,25 x Szklanka (47,5 g)
Papryka stodka w proszku, | x tyzeczka (4 g)

Suréwka koperkowa Przepis

Kapusta biala, 0,75 x Szklanka (82,5 g} Kapuste szatkujemy drobno, przekiodamy do
Marcheaw, 0,5 x Sztuka (22,5 g) miski, lekko solimy i wyduszamy rekami, aby
Koperek, 3 x tyzeczka (15 g) puécila sok. Marchewke obieramy, trzemy na tarce
5§61, 1 x Szczypta (03 EIJ o grubych oczkach i doklodamy do kapusty.
Pieprz czamy, 1 x Szczypta (03 g:l Koperek drobno siekamy, dorzucamy do miski 2z
Jogurt grecki, 2 x tyzka (40 g) warzywamni. Do warzyw dodajemy jogurt |

przypraowy. ColosC dobrze mieszamy, wkiodarmy
do ledéwki na 1/2 godziny.
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PODWIECZOREK Kcal: 195 Bk 9.1 1G: 30.1 tG: 6.0
Kefirz malinami Przepis
Kefir, 1 x Szklanka (240 g) Wymieszaj owoce z kefirem.

Maliny, 2 x Garsé (140 g)

KOLACJA Kcal: 411 Bt 6.7 1G: 33.6 £G: 9.9
Pomidory z cebulq i serem mozarella Przepis
Pomidor, 2 x Sztuka (340 g) Pokréj pomidory, ser i cebule w kostke. Dopraw do
Cebula, 0,25 x Sztuka (30 g) smaku i wymieszaj z jogurtem.

S6l,1x Szczypta (0,5 g)

Pieprz czamy, 1 x Szczypta (0,5 g)

Ser mozzarella (kulka), 0,5 x Sztuka (62,5 g)
Jogurt grecki, 3 x tyzka (60 g)

Produkty
Chleb zytni, 1 x Kromka (35 g)

SUMA DNIA Kcal:1828 Bt: 33.2g 1G: 29.31G: 55.4
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