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ZALECENIA ZYWIENIOWE W CUKRZYCY TYPU II

U pacjentow z zaburzeniami gospodarki weglowodanowej (tzw. stan przedcukrzycowy)
oraz z cukrzycg wymagajaca podawania lekéw doustnych i/lub insuliny kluczowa role
odgrywa wiasciwe odzywianie.

Cukrzyca typu Il to jedna z najczesciej wystepujgcych choréb metabolicznych na sSwiecie.
Charakteryzuje sie hiperglikemia, wynikajgcg z defektu wydzielania i/lub dziatania insuliny.
Dtugos¢ zycia chorych na cukrzyce ulega skrdoceniu o okoto 6 lat, po czesci ze wzgledu na fakt,
iz zwieksza dwukrotnie ryzyko wystgpienia chordb uktadu krgzenia oraz innych chordb takich
jak nowotwory watroby czy jelita grubego. Ponadto przewlekta hiperglikemia w cukrzycy wigze
sie z uszkodzeniem oraz niewydolnoscig narzagdéw takich jak: wzrok, nerki, serce, naczynia
krwiono$ne oraz uktad moczowy. Do najciezszych powikfann cukrzycy zalicza sie kwasice
i Spigczke ketonowa, hiperglikemie oraz hipoglikemie, ktore moga stanowi¢ bezposrednie
zagrozenie dla zycia chorego.

Objawy hiperglikemii:

wzmozone pragnienie

czeste oddawanie moczu
zmeczenie, nadmierna sennos¢
wahania masy ciata
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czestsze infekcje i problemy skérne

Objawy hipoglikemii:

nerwowo$¢ i niepokdj
drzenie ragk

zawroty gtowy

silne uczucie gtodu
nagte pocenie
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dekoncentracja
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ZALECENIA ZYWIENIOWE:

» W diecie nalezy ograniczy¢ podaz glukozy, fruktozy i sacharozy, zalecane sg potrawy
o niskim indeksie glikemicznym, bogate w btonnik pokarmowy.

» Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup
produktéw spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocdw,
ziemniakdéw, produktdw miesnych i ryb, nasion roslin strgczkowych oraz ttuszczow.

» Positki powinny by¢ regularne, spozywane 4-5 razy dziennie, przerwy pomiedzy
positkami powinny wynosi¢ 3-4 godziny. Zbyt diugie przerwy miedzy positkami moga
obnizy¢ kontrole zachowan zywieniowych i prowadzi¢ do objadania sie.

» Nalezy eliminowac pojadanie miedzy positkami oraz przejadanie sie.
» Nie pomija¢ $niadania. Kolacje zjes¢ 3-4 godziny przed snem.

» Nalezy ograniczy¢ spozywanie produktéw zawierajgcych cukry proste, w tym cukry
dodane.

» Gtownym zrédtem weglowodandow w diecie powinny by¢ produkty zbozowe z petnego
przemiatu, bogate w btonnik pokarmowy, ktory obnizenie poziomu glukozy we krwi
i zmniejszenie zapotrzebowania na insuline co najmniej 2 porcje dziennie.

» Nalezy wybiera¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym (1G<55).

» Produkty weglowodanowe nie powinny byé spozywane samodzielnie, do kazdego
positku nalezy wtaczy¢ produkty biatkowe i/lub ttuszczowe.

» Nalezy zaplanowaé dodatek warzyw lub owocéw do kazdego positku (minimum 400 g
dziennie - do gramatury nie wliczane sg ziemniaki i bataty), z przewagg warzyw,
co najmniej 3 porcje o duzej zawartosci btonnika, najlepiej aby zajmowaty potowe
talerza ,w postaci surowej lub dopuszcza sie wykorzystanie produktow mrozonych.
Zaleca sie wybieranie owocéw mniej dojrzatych ze wzgledu na mniejszg zawartosc¢
cukru.

» Mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne
zastepujace produkty mleczne powinny byé spozywane co najmniej w 2 positkach
w ciggu dnia.

» Kazdego dnia nalezy podawac co najmniej 1 porcje z grupy chude mieso/ jaja/ nasiona
rodlin straczkowych i/lub przetwory nasion roslin stragczkowych /inne roslinne
zamienniki biatka zwierzecego.
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Ryby nalezy uwzgledni¢ co najmniej 2 razy w tygodniu.

Ttuszcze zwierzece (np. smalec) powinny by¢ ograniczone na rzecz ttuszczu roslinnego
(z wyjatkiem ttuszczu palmowego i kokosowego) dodawanego na surowo
np. do suréwek.

Dobrym zrédtem ttuszczéw s3a: oliwa z oliwek, orzechy, nasiona, pestki, awokado.
Positki nalezy spozywac w spokojnej atmosferze, jedzac uwaznie i powoli.

Stosowane techniki kulinarne: gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie, pieczenie
bez dodatku ttuszczu, grillowanie bez dodatku ttuszczu, potrawy smazone
na niewielkiej ilosci oleju i bez panierki (w ograniczonych ilosciach).

Makarony, kasze, ryz, warzywa, ptatki nalezy gotowaé ,al dente” - rozgotowane
produkty w znacznym stopniu podwyzszajg poziom cukru.

Nalezy unika¢ dodatku cukru do napojéw i potraw, dopuszczalne jest jednak
stosowanie substancji stodzacych.

Do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i naturalnych przypraw.
Wypijac¢ co najmniej 2 litry ptynédw w ciggu dnia.
Nalezy wykluczy¢ catkowicie spozywanie alkoholu, ktéry zwieksza ryzyko hipoglikemii.

Wykonywac¢ aktywnos¢ fizyczng przez 150-300 minut tygodniowo o umiarkowane;j
intensywnosci co zwieksza wrazliwos¢ komorek na insuling, poprawiajgc tym samym
glikemie.

Nalezy monitorowaé poziom cukru we krwi. Biorac leki doustne i/lub analogi GLP-1
zaleca sie wykonywanie pomiaru glikemii raz dziennie o réznych porach dnia oraz raz w
tygodniu skrécony profil glikemii - na czczo i po gtdwnych positkach. Przyjmujac state
dawki insuliny - codziennie 1-2 pomiary glikemii oraz dodatkowo raz w tygodniu
skrécony profil glikemii, a takze raz w miesigcu dobowy profil glikemii - na czczo, przed
kazdym gtdwnym positkiem, jedng lub dwie godziny po kazdym gtéwnym positku oraz
przed snem. Stosujac insulinoterapie metoda wielokrotnych wstrzyknieé (co najmniej
3 razy dziennie) pomiar glikemii nalezy wykonaé przed i po positkach, przed snem, przed
planowanych wysitkiem fizycznym, przy podejrzeniu obnizonej wartosci glikemii, przed
czynnosciami, w ktdérych hipoglikemia jest szczegdlnie niebezpieczna, np. w czasie
prowadzenia samochodu.
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Znajomos¢ objawow cukrzycy oraz regularne badania profilaktyczne
umozliwiajg zdiagnozowanie choroby na wczesnym etapie oraz redukcje
ryzyka rozwoju powiktan cukrzycy.

Tabela produktow zalecanych i przeciwwskazanych :

Grupy Produkty zalecane Produkty przeciwwskazane
srodkéw
spozywczych
Produkty » wszystkie maki petnoziarniste, > Dbiate pieczywo pszenne,
zbozowe > pieczywo petnoziarniste, bez » pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
dodatku substancji stodzacych, np.: zytnie syropéw, miodu, karmelu,
razowe, graham, chleb z dodatkiem otrgb i » kasze drobnoziarniste (manna,
ziaren, kukurydziana),
> pieczywo zytnie i mieszane, > ptatki btyskawiczne, wafle ryzowe,
» pieczywo o obnizonym IG, > ryz biaty,
> kasze $rednio- i gruboziarniste: gryczana, > potrawy maczne, np.: pierogi,
jeczmienna (peczak, wiejska, mazurska), kopytka, kluski,
orkiszowa, bulgur; kasza jaglana » produkty maczne smazone w duzej
(w umiarkowanych ilosciach), ilosci ttuszczu, np.: paczki, faworki,
> ptatki naturalne gotowane al dente, np.: racuchy,
owsiane, gryczane, jeczmienne, pszenne, > pfatki ryzowe, ptatki kukurydziane i
ryzowe, zytnie, muesli bez dodatku cukru i inne stodzone ptatki $niadaniowe,
jego zamiennikéw np. syropu np.: cynamonowe, czekoladowe,
glukozowofruktozowego, miodowe.
» makarony, np.: razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki durum
(gotowane ,,al dente”),
> ryz brazowy, ryz czerwony,
» potrawy maczne z maki
petnoziarnistej, np.: pierogi, kopytka, kluski
(w ograniczonych ilosciach),
> otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie
Warzywa i > warzywa $wieze i mrozone, gotowane, » warzywa przyrzadzane z duzg iloscig
przetwory duszone z niewielkim dodatkiem ttuszczu, ttuszczu
warzywne warzywa pieczone. » gotowana marchew, gotowane

buraki,
> dynia, kukurydza
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Ziemniaki, > ziemniaki, bataty. » ziemniaki smazone (frytki,
bataty talarki),

> ziemniaki puree,

> puree w proszku,

> Dpieczone bataty
Owoce i owoce mniej dojrzate, » owoce o0 IG>55,
przetwory owoce 0 IG <55, » owoce w syropach cukrowych,
owocowe owoce: $wieze, mrozone, gotowane, > owoce kandyzowane,

pieczone; » przetwory owocowe

musy owocowe bez dodatku cukru,

wysokostodzone,

przetwory owocowe niskostodzone, np. » owoce suszone.
dzemy (w ograniczonych ilosciach).
Nasiona roslin wszystkie nasiona roslin strgczkowych, » produkty z nasion roslin
straczkowych produkty z nasion roslin stragczkowych z straczkowych z duzg iloscig soli
matg zawartoscig soli, > bob, w tym gotowany.
niestodzone napoje roslinne, tofu
naturalne, hummus.
Nasiona, wszystkie nasiona, pestki i orzechy » orzechy solone, orzechy w skorupce
pestki, niesolone np. orzechy wtoskie, laskowe, z ciasta, w karmelu, w czekoladzie, w
orzechy arachidowe, pistacje, nerkowca, migdaty, lukrze,
pestki stonecznika, dyni, siemie Iniane,
» ,masto orzechowe” solone.
,masto orzechowe” bez dodatku soli i
cukru (w ograniczonych ilosciach).
Mieso i z matg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez » z duzg zawartoscig ttuszczu, np.:
przetwory skéry (kura, kurczak, indyk), chuda ttusty drob (kaczka, ges), ttusta
migsne wotowina, cielecina, jagniecina, krolik, wotowina i wieprzowina, baranina,
chude partie wieprzowiny, np.: poledwica, » miesa peklowane oraz z duza
schab, szynka, zawartoscig soli,
chude gatunki wedlin niemielonych: » miesa smazone na duzej iloSci
drobiowych, wieprzowych, wotowych, ttuszczu,
pieczone pasztety z chudego miesa, » miesa panierowane,
chude gatunki kietbas, > ttuste wedliny, np.: baleron, boczek,
galaretki drobiowe. > ttuste i niskogatunkowe kietbasy,
parowki, mielonki, mortadele,
> tluste pasztety,
» wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),
» miesa surowe np. tatar.
Ryby i wszystkie ryby morskie i stodkowodne, » ryby smazone na duzej ilosci
przetwory konserwy rybne (w ograniczonych ttuszczu,
rybne ilosciach), » ryby panierowane i w ciescie,
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» ryby wedzone (w ograniczonych iloéciach). > ryby surowe.
Jaja i potrawy > gotowane, > jaja przyrzadzane z duzg iloscig
zjaj . L . ttuszczu,
> jaja sadzone i jajecznica na parze lub
smazone na matej ilosci ttuszczu, > jaja smazone na stoninie, skwarkach,
o ) ) ttustej wedlinie.
> omlety, kotlety jajeczne smazone na matej
ilosci ttuszczu.
Mieko i » mleko i sery twarogowe chude lub > mleko i sery twarogowe ttuste,
rodukt Otttuste,
P v P » mleko skondensowane,
mleczne .
» napoje mleczne naturalne fermentowane, > stod o ml
bez dodatku cukru (np. jogurt, kefir, stodzone hapoje mieczne,
maslanka), » jogurty i desery mleczne z
. . dodatkiem cukru,
> sery podpuszczkowe o zmniejszonej
zawartosci ttuszczu (w ograniczonych > ttuste sery podpuszczkowe,
ilosciach).
» ttusta $mietana.
Ttuszcze » oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z » ttuszcze zwierzece, np. masto,
oliwek, olej Iniany, stonecznikowy, . . )
smalec wieprzowy, 16j wotowy, stonina,
» masto (w ograniczonych ilosciach),
» twarde margaryny;,
> miekka margaryna (w ograniczonych
oo » masto klarowane,
ilosciach),
> tt kok i pal
> majonez typu light (w ograniczonych Us2€2 KOKOSOWY I paimowy,
ilosciach, sporadycznie, jako dodatek). » ,masto kokosowe”,
» frytura smazalnicza.
Desery ( w » budyn (bez dodatku cukru), » Stodycze zawierajgce duze ilosci
ograniczonych cukru i/lub ttuszczu,
] g’ ) y > galaretka (bez dodatku cukru), /
ilosciach) . .
. » torty i ciasta z masami
> kisiel (bez dodatku cukru), N . .
cukierniczymi, kremami
> safatki owocowe (bez dodatku cukru), cukierniczymi, bitg $mietang,
» ciasta drozdzowe niskostodzone, > ciasta kruche z duzg iloscig ttuszczu,
» ciasta biszkoptowe niskostodzone, ciasto francuskie i pétfrancuskie,
» ciasta i ciastka z mak z petnego przemiatu, » wyroby czekoladopodobne.
» czekolada gorzka z duzg zawartoscig
(>70%) kakao.
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Napoje » woda niegazowana, woda mineralna » napoje wysokostodzone,
gazowana o niskiej zawartosci dwutlenku
» nektary owocowe,
wegla,
. » wody smakowe z dodatkiem cukru,
> herbata, np.: czarna, zielona, czerwona,
biata, owocowa, » napoje energetyzujace,
> napary ziofowe — stabe napary, > napoje alkoholowe.
» kawa naturalna, kawa zbozowa,
> bawarka,
> kakao naturalne (bez dodatku cukru),
> soki warzywne,
> soki owocowe (w ograniczonych ilosciach),
» kompoty (bez dodatku cukru).
Przyprawy » wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i » gotowe mieszanki przyprawowe z
korzenne, dodatkiem soli,
> s6l (w ograniczonych ilosciach) > kostki rosotowe i esencje bulionowe,
» musztarda, keczup, chrzan (w > gotowe bazy do zup i sosow,
ograniczonych ilosciach), . o
> gotowe sosy satatkowe i dressingi,
> S0S SOjowy. .
» przyprawy wzmacniajace smak w
postaci ptynnej i statej




