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ZALECENIA ZYWIENIOWE W CUKRZYCY

Nalezy spozywac 4-5 positkoéw w ciagu dnia, niewielkich objetosciowo.
Przerwy miedzy positkami powinny wynosi¢ okoto 3 godzin.
Ostatni positek nalezy zjada¢ okoto 2- 3 godziny przed snem.
Kazdy positek powinien by¢ pelnowarto§ciowym daniem,
weglowodanow, thuszezow 1 biatek.

Osoby borykajace si¢ z problemem cukrzycy, powinny unikaé¢ produktéow cechujacych sie
wysokim indeksie glikemicznym oraz preferowaé¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym
Indeks glikemiczny (IG): warto$¢ wskazujaca na wzrost stgzenia glukozy we krwi w ciggu 2 godzin
po spozyciu positku zawierajagcego 50g weglowodandow, w pordwnaniu ze wzrostem stgzenia
glukozy wywotlanym spozyciem 50g czystej glukozy. Im wyzsza warto$¢ IG danego produktu, tym

to znaczy zawiera¢ zrodto

wiegkszy jego wplyw na wzrost i wahania st¢zenia glukozy we krwi.

Niski IG: <55
Sredni IG: 55-70
Wysoki IG: >70
6. Nalezy dba¢ o urozmaicenie positkow- warto wilaczy¢ artykuly nalezace do grup produktow
spozywczych:
Grupy produktéw Zalecane produkty Produkty przeciwwskazane
spozywczych

Produkty zbozowe

chleb graham, chleb petnoziarnisty
pieczywo razowe

kasza jeczmienna, gryczana

ryz bragzowy, makarony petnoziarniste
lub z pszenicy durum, otrgby owsiane,
platki owsiane, ptatki Zytnie

chleb pszenny, buteczki, rogale,
bagietki francuskie, tostowe,

ryz biaty, grzanki, lane ciasto, makaron
jajeczny, nalesniki, paczki, drozdzowki,
wafle, kupne muesli, ptatki $niadaniowe
typu muszelki, kuleczki

Warzywa i owoce

Awokado, fasola, szparagi, papryka,
marchew, baktazany, cukinia, seler,
ogorek, por, cebula, satata, pomidor,
czosnek, cykoria

Maliny, porzeczki, morele, jablko,
pomarancza

groch, fasola, zielony

groszek konserwowy, kukurydza;
winogrona, banany, czeresnie, §liwki,
gruszki, mango, owoce w syropach,
kompoty, owoce suszone

Mileko i produkty
mleczne

chude mleka (do 2% tluszczu),
twarogi, kefiry, koktajle mleczne,
maslanka, serek wiejski

Sery zotte petnotluste, §mietana, serki
topione

Migso, drob,
wedliny, ryby, jaja

Migsa chude: cielecina,

mtoda wolowina, jagniecina, krolik;
poledwica wieprzowa

Droéb: kurczak, indyk;

Wieprzowina, paréwki, thuste wedliny,
pasztety kupne,
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Grupy produktéw Zalecane produkty Produkty przeciwwskazane
spozywczych

Chude ryby: dorsz, lin,

mintaj, sandacz, szczupak, okon,
btekitek, fladra, morszczuk, ptastuga,
pto¢, pstrag strumienny, halibut biaty

Thuszcze W  niewielkich iloSciach oliwa z | Stonina, smalec
oliwek oraz olej rzepakowy, mickkie
margaryny
Cukier i stodycze Kisiele, budynie, galaretki wlasnego | Wyroby cukiernicze kupne, cukierki, zelki,

wyrobu, owoce pieczone, serniki na | budynie, kisiele typu instant
zimno, koktajle mleczno-owocowe

7. Zaleca si¢ wypijanie 1,5 litra ptyndw dziennie
e Zalecane: woda niegazowana mineralna, herbata czarna, zielona, czerwona, owocowa bez
cukru, kawa zbozowa bez cukru
8. Nalezy ograniczy¢ sol kuchenng do 1 plaskiej tyzeczki w ciggu dnia oraz produkty zawierajace duza
ilo¢ soli :
e stone paluszki, chipsy, chrupki, krakersy, wedzone migso, wedliny, produkty marynowane,
kiszone, konserwy, potrawy typu ”Fast food”, hamburgery, zapiekanki, pizza
9. Zaleca si¢ ograniczenie spozycia thuszczu
e Oprocz tluszczu widocznego: masto, smalec, margaryna, oleje roslinne, stonina, nalezy
zwroci¢ uwage na tluszcz niewidoczny, ktdry znajduje si¢ naturalnie w migsach,
przetworach, rybach, wedlinach, mleku i jego przetworach oraz jajkach.
e Wybiera¢ chude gatunki mig¢s i ryb oraz chude mleka i przetwory mleczne (kefir, maslanka,
jogurt naturalny)
e Unika¢ z6ltych serow, serow topionych, plesniowych, wedzonych oraz petotlustego mleka
i jogurtow owocowych (owocowe jogurty obfitujag w cukier)
e Thuszcz w postaci oleju najlepiej doda¢ w ograniczonych ilo$ciach do gotowych potraw.
e Ograniczy¢ ttuste migsa i wedliny, a takze kietbasy, pasztety i podroby.
10. Zrodtem weglowodanéw w diecie powinny by¢:
e pieczywo petnoziarniste- bez dodatku karmelu lub miodu
e kasza gryczana, jeczmienna, owsiana, Otrgby,
e brazowe makarony i ryze,
e ziemniaki w ograniczonych ilo$ciach
e Makarony oraz ziemniaki gotowac¢ al dente (na poéttwardo)
11. Ograniczy¢ do minimum cukry proste:

e midd, dzemy, cukier bialy i bragzowy, stodycze, ciastka, desery, kompoty, soki owocowe,
pieczywo cukiernicze
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12. Spozywaé¢ minimum 3 razy dziennie warzywa
e Warzywa spozywac gtownie surowe oraz w postaci suréwek.

e Warzywa gotowac¢ al dente- im dtuzej trwa gotowanie, tym wyzszy indeks glikemiczny
e Kupne suréwki zawieraja duze ilosci cukru, soli oraz sg bardziej kaloryczne od tych

przygotowanych samodzielnie w domu.
13. Spozywac¢ umiarkowang ilo§¢ owocow

e Nalezy zwroci¢ szczegolng uwage na owoce, ktore posiadajg duzg ilos¢ fruktozy (naturalnego
cukru znajdujacego si¢ w owocach): czere$nie, winogrona, banany, $liwki, brzoskwinie,
gruszki, mango, owoce suszone- nalezy je$¢ je w umiarkowanych ilosciach.

e Unika¢ owocow z syropu (z puszek) oraz z kompotow.

e Nie zaleca si¢ catkowitego wykluczania owocow z diety- sg cennym zrodlem witamin.

14. Zalecane techniki przygotowywania positkow:

Gotowanie w wodzie, na parze, w szybkowarach lub naczyniach przystosowanych
do gotowania bez wody

e Duszenie bez obsmazania

Pieczenie w folii, rgkawie, na ruszcie (grillu)

Opracowaf Dietetyk: mgr Marta Adamek, mgr Paulina Stern
Zatwierdzit: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Laskowska- Nikanorow
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