Zalecenia zywieniowe w cukrzycy

(zgodne z aktualnymi normami 1ZZ / NIZP PZH-PIB)

1. Ogdlne zasady diety

Dieta osoby chorej na cukrzyce powinna byc¢ zbilansowana, indywidualnie
dopasowana i oparta na zasadach zdrowego zywienia. Nie ma potrzeby
eliminowania catych grup produktéw, kluczowe znaczenie maja jakosé, ilosé i
regularnosé positkow.

Najwazniejsze cele diety:

utrzymanie prawidtowego stezenia glukozy we krwi,
zapobieganie powiktaniom cukrzycy,

utrzymanie prawidtowej masy ciata,

poprawa profilu lipidowego i cisnienia tetniczego.

2. Regularnosé positkow

Zaleca sie 4-5 positkéw dziennie, spozywanych co 3-4 godziny.

e Regularne positki pomagaja zapobiegac¢ wahaniom glikemii i napadom
gtodu.

e Nie nalezy pomijac sniadania.

e Jedzenie powinno odbywac sie powoli, bez pospiechu, z zakonczeniem
positku przy uczuciu lekkiej sytosci.

e Podjadanie miedzy positkami nie jest zalecane (chyba ze wynika z zalecen
lekarskich).

3. Weglowodany - najwazniejszy element kontroli glikemii

Weglowodany powinny pochodzi¢ gtéwnie z produktéw o niskim i srednim
indeksie glikemicznym, bogatych w btonnik.

Zalecane produkty:

pieczywo petnoziarniste (zytnie, graham),

grube kasze (gryczana, jeczmienna),

ryz brazowy, makaron petnoziarnisty (gotowany al dente),
ptatki owsiane gorskie, otreby,

rosliny stragczkowe (soczewica, ciecierzyca, fasola).



Ograniczaé:

biate pieczywo i butki,

biaty ryz, drobne kasze typu manna, jaglana, kuskus,
stodkie ptatki sSniadaniowe typu corn flakes,
produkty wysoko przetworzone.

Aktualne wytyczne odchodzg od sztywnego liczenia indeksu
glikemicznego na rzecz catosciowej oceny positku (btonnik, ttuszcz, biatko,
stopien przetworzenia).

4. Warzywa i owoce

e Warzywa powinny stanowi¢ co najmniej potowe kazdego giéwnego
positku.

e Zaleca sie minimum 400-500 g warzyw i owocow dziennie, z przewaga
warzyw.

Najbardziej zalecane:

e warzywa surowe i kréotko gotowane: brokuty, kalafior, kapusta, satata,
ogorek, cukinia, pomidor,

rosliny straczkowe,

owoce jagodowe (maliny, boréwki, porzeczki),

cytrusy,

jabtka, gruszki.

Ograniczac¢:

soki owocowe (nawet swiezo wyciskane),

owoce bardzo dojrzate i suszone i w puszkach,
arbuz, melon, winogrono, banan, mango i ananas,
duze porcje owocdw jednorazowo.



5. Biatko

Biatko sprzyja stabilizacji glikemii i uczuciu sytosci.
Zalecane zrédta:

chude mieso (drob bez skory),

ryby (min. 2 razy w tygodniu, w tym 1 raz ttuste morskie),
Jaja,

fermentowane produkty mleczne (jogurt naturalny, kefir),
rosliny strgczkowe.

6. Ttuszcze
Nalezy zwracac¢ uwage na jakosé ttuszczu, a nie tylko na jego ilosc.
Zalecane:

e oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
e orzechy, nasiona, pestki,
e tluste ryby morskie (zrédto omega-3).

Ograniczaé¢:

e masto, smalec, Smietana,
e tluste miesa i wedliny,
e produkty zawierajace ttuszcze trans (wyroby cukiernicze, fast food).

7. Cukry i produkty stodkie

Nalezy unikaé cukru, miodu, syropéw, stodzonych napojéw.
Stodycze i wyroby cukiernicze nie sg zalecane.

e Produkty ,dla diabetykdw” nie zawsze sg korzystne — czesto maja wysoka
kalorycznosc.



8. Obrobka kulinarna

Najlepsze metody przygotowania potraw:

gotowanie,

gotowanie na parze,

duszenie bez obsmazania,
pieczenie bez dodatku ttuszczu,
grillowanie na patelni grillowe].

Nalezy unikac:

® smazenia,
e duszenia z duzg iloscia ttuszczu.

9. Plyny i alkohol

Zaleca sie minimum 1,5-2 | ptynéw dziennie.
Najlepsze napoje: woda, herbaty niestodzone.

e Alkohol nie jest zalecany - moze powodowac hipoglikemie i utrudniac
kontrole cukrzycy.

10. Styl zycia

e Dieta powinna by¢ potaczona z regularng aktywnoscia fizyczna
(minimum 150 minut tygodniowo).
e Nalezy dbac o sen, redukcje stresu i regularne kontrole lekarskie.



Podziat produktéw wedtug indeksu glikemicznego (1G)

Indeks glikemiczny (IG) okresla, jak szybko po spozyciu produktu
wzrasta stezenie glukozy we krwi.

e Niski IG: < 55 - produkty zalecane
e Sredni IG: 56-69 — spozywaé umiarkowanie
e Woysoki IG: > 70 — ograniczac lub unikac¢

WARZYWA
Niski IG (<55) Sredni IG Wysoki IG (270)
(56-69)
brokuty, kalafior, kapusta, buraki ziemniaki puree,
satata, ogorek, cukinia, gotowane, ziemniaki, pieczone, frytki,
pomidor, papryka, szpinak, dynia marchew gotowana
baktazan, cebula, czosnek
OWOCE
Niski IG (<55) Sredni IG (56-69) Wysoki IG (270)
jabtka, gruszki, wisnie, banan, mango, arbuz, daktyle, owoce
czeresnie, Sliwki, ananas, suszone
morele, grejpfrut, kiwi, winogrona
maliny, bordowki,

truskawki



PRODUKTY ZBOZOWE

Niski IG (<55) Sredni IG (56-69) Woysoki IG (270)

makaron ryz brazowy, pieczywo biaty ryz, biaty makaron,
petnoziarnisty al petnoziarniste, muesli pieczywo pszenne, butki,
dente, makaron cornflakes

razowy, kasza

gryczana, kasza
jeczmienna,
ptatki owsiane,
owsianka

NABIAL | ZAMIENNIKI

Niski IG (<55) Sredni IG (56-69) Wysoki IG (270)
jogurt naturalny, kefir, jogurt owocowy mleko ryzowe, desery
maslanka, mleko, napoje mleczne stodzone

sojowe niestodzone

ZRODLA BIALKA

Produkty biatkowe nie podnosza istotnie glikemii (IG =~ 0), jednak
sposob przygotowania i dodatki majg znaczenie.

Zalecane Ograniczaé
chude mieso, dréb bez skory, ryby, panierowane i smazone miesa, gotowe
jaja, twardg, tofu, nasiona roslin wyroby miesne

strgczkowych



TLUSZCZE

Ttuszcze nie maja IG, ale wptywaja na kalorycznos¢ i zdrowie
metaboliczne.

Zalecane Ograniczaé
oliwa z oliwek, olej rzepakowy, orzechy, pestki, masto, smalec, margaryny
awokado, ttuste ryby twarde, tluszcze trans
Pamietaj

e Na wartos¢ glikemii wptywa nie tylko IG, ale rowniez wielkosé porcji,
zawartosc btonnika, ttuszczu i biatka.
e taczenie weglowodandw z biatkiem i ttuszczem obniza odpowiedz

glikemiczna positku.
e Preferuj produkty nisko przetworzone i bogate w btonnik.
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