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Cukrzyca typu 2

Cukrzyca jest chorobg metaboliczng charakteryzujacg sie podwyzszonym stezeniem glukozy we Krwi na
skutek uposledzonego dziatania lub wydzielania insuliny. Cukrzyca to zespdt zaburzeri metabolicznych, kto-
re prowadzg do nieprawidtowej czynnosci wielu narzgdow i uktadow np. oczu, serca, nerek. Obecnie wiado-
mo, ze jednym z czynnikow ryzyka cukrzycy jest nieodpowiednia dieta. Prawdopodobnie, wielu przypadkom
tej choroby mozna by zapobiec lub spowolnic jej rozwdj, wprowadzajgc odpowiednie nawyki zywieniowe.

Zalecenia dietetyczne

1. Kontroluj kaloryczno$¢ diety — warto$¢ energetyczna diety powinna by¢ dostosowana indywidualnie przez dietetyka.
Jezeli masz nadwage lub otytos¢, koniecznie dgz do uzyskania prawidtowej masy ciata — taka zmiana korzystnie wptynie
na Twoje zdrowie oraz utatwi kontrolowanie glikemii.

2. Gtéwne zrodto weglowodandw powinny stanowi¢ petnoziarniste produkty zbozowe, zwtaszcza o niskim Indeksie Glikemicz-
nym (np. pieczywo petnoziarniste, makaron petnoziarnisty, ryz brgzowy, ptatki owsiane, gruboziarniste kasze). Takie produkty
sg dobrym Zrédtem btonnika pokarmowego, ktéry korzystnie wptywa na kontrolowanie glikemii.

3. Jedz regularnie i czesciej, ale mniejsze i urozmaicone positki.

4. Zwieksz spozycie warzyw, ktére sg dobrym zZrédtem btonnika pokarmowego i sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym.
Szczegdblng uwage zwré¢ na warzywa w postaci surowej. W Twojej codziennej diecie powinny sie znalez¢ minimum
4 porcje warzyw (1 porcja to np. 1 $redni pomidor, 1/2 duzej papryki lub 1 szklanka warzyw lisciastych). Postaraj sig,
aby warzywa znalazty sie w kazdym z trzech gtéwnych positkéw.

5. Owoce jedz rzadziej niz warzywa, ze wzgledu na naturalng zawarto$¢ w nich cukréw prostych (m.in. fruktozy).
Wybieraj te, ktére maja nizszy Indeks Glikemiczny, np. owoce jagodowe, ale z nich nie rezygnuj.
Jedna porcja owocédw to np. 1 srednie jabtko, lub 1 niepetna szklanka boréwek.

6. Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktére sg dobrym Zrédtem
biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Zwracaj uwage, aby nie zawieraty dodatkdw w postaci np. stodkich muséw
owocowych czy czekolady.

7. Ogranicz spozycie miesa, szczegdlnie czerwonego. Wybieraj inne zrddta biatka — 1-2 razy w tygodniu migeso zamien
na nasiona roslin stragczkowych, 2 razy w tygodniu na ryby.

8. Pamietaj o odpowiednich technikach kulinarnych. Wskazane jest gotowanie, gotowanie na parze, duszenie
bez wczesdniejszego obsmazania, pieczenie w folii lub rekawie termicznym.

9. Ogranicz spozycie ttuszczéw zwierzecych, soli, stodyczy i alkoholu.

10. Pij przynajmniej 1,5 | napojow dziennie, najlepiej w postaci wody.
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Produkty zalecane i niezalecane w cukrzycy typu 2

Grupa produktow Zalecane Niezalecane

Produkty zbozowe Chleb zytni, graham, Chleb pszenny,
. razowy, ryz brgzowy, kasze gruboziarniste, chleb na miodzie i wypieki z dodatkiem cukruy,
np. gryczana, peczak, butki pszenne, maslane, biszkopty z cukrem,
@ makaron petnoziarnisty, drozdzéwki, ciasta kruche, kluski francuskie,
. makaron z maki durum (semolina). biszkoptowe na jajach,

groszek ptysiowy, makaron pszenny z maki
oczyszczonej, ryz biaty.

Produkty mleczne Naturalne fermentowane, np. kefir, jogurt, maslanka, Mleko i przetwory > 2% ttuszczu,
o ser twarogowy chudy, naturalne chude serki napoje mleczne stodzone cukrem, miodem,
/ homogenizowane, mleko < 2% ttuszczu. dzemem, z duzg ilo$cig owocow,
g ttuste sery podpuszczkowe (zotte, plesniowe,
- Lz topione), ser twarogowy ttusty.
Migso, dréb, wedliny, Chude mieso z kurczaka, indyka (piersi), cielecina, Miesa ttuste, np. baranina, wieprzowina,
ryby, jaja mioda wotowina, krélik, ryby, chude wedliny, wotowina, konina, podroby, gesi, kaczki, ttuste
poledwica, wedliny drobiowe, czesci kurczaka (udka, skrzydetka),
& jaja. ttuste wedliny, np. kaszanka, paréwki, konserwy

miesne, pasztetowa, salceson, pasztety.

&> )

Tiuszcze Oleje (np. rzepakowy, stonecznikowy, sojowy, Iniany, Smalec, stonina, boczek, 16j,
A z pestek winogron), oliwa z oliwek, margaryny twarde, olej kokosowy, masto,
é margaryny miekkie wysokogatunkowe. $mietany.
Warzywa Wszystkie Swieze i mrozone — nierozgotowane. Satatki i surowki ttuste, z dodatkiem duzej
Kw 23 ilosci Smietany, majonezu, cukru, frytki,
e ew{©) ziemniaki smazone na masle, smalcu

lub margarynie.

Owoce Swieze i mrozone, nieprzejrzate owoce Owoce w syropach, kompoty

O . . ]
b QA (banany, winogrona, owoce suszone z cukrem, galaretki ze $mietang,
= i dzemy niskostodzone w ograniczonej ilosci). owoce kandyzowane, dzemy wysokostodzone.

Wywary warzywne, chude wywary migsne, Esencjonalne wywary na ttustych migsach,
zaprawiane chudym mlekiem lub jogurtem kosciach, zageszczone zasmazkami,
naturalnym <2% ttuszczu. zaprawiane Ssmietang, owocowe z cukrem.

Ne—/
Zupy
~
Desery Kisiele, galaretki, budynie na chudym mleku, Kremy, torty, marmolady, wszystkie desery
9 sorbety, satatki owocowe. z cukrem, z duza iloscig ttuszczu, paczki,
—Z faworki, chatwa, czekolada, lody,
. budynie na petnym mleku, orzechy kokosowe,
Napoje
§9
2

orzechy solone.

Woda mineralna, herbata i kawa Napoje typu coca-cola, gazowane, stodzone
bez cukru, kawa zbozowa, soki z warzyw cukrem, napoje alkoholowe, owocowe,
(soki owocowe sporadycznie, lemoniada.
w ograniczonych ilosciach).

Przyprawy Pieprz, ziota, przyprawy korzenne, musztarda. Cukier, miéd, glukoza, fruktoza.
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w cukrzycy typu 2

SNIADANIE:
Kanapka z pasta rybno-twarogowa i warzywami

« butka grahamka

* tunczyk z puszki, w wodzie
« ser twarogowy

* jogurt naturalny 2% ttuszczu
« papryka czerwona

Il SNIADANIE:
Satatka z serem mozarella

- satata lodowa

« pomidor

« oliwki

« oliwa z oliwek

+ ser mozarella

« chleb zytni razowy

OBIAD:
tosos pieczony z kaszg i surowka

- filet z tososia

+ kasza gryczana

- papryka suszona, czosnek granulowany, ziota prowansalskie,
pieprz czarny

* marchew

+ jabtko KOLACJA:
+ olej rzepakowy
+ sok z cytryny

Propozycja podania. Fot. freepek.com

Leczo warzywne z kaszg
+ kasza peczak

PODWIECZOREK: * pomidor
+ cukinia
Kefir z owocami i ptatkami . cebula
« kefir 1,5% ttuszczu + czosnek
« otreby pszenne + olej rzepakowy
+ boréwki « jogurt naturalny 2% ttuszczu

Zapraszamy do Centrum Dietetycznego Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie www.poradnia.ncez.pl i wez zdrowie w swoje rece!
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