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Prawidtowe odzywianie jest jednym z elementéw koniecznych do utrzymania dobrego stanu zdrowia
pacjentdw chorujgcych na cukrzyce. Terapie zywieniowg nalezy stosowac zaréwno u pacjentdw z zaburzong
gospodarkg weglowodanowg (stanem przedcukrzycowym) jak i u pacjentéw ze zdiagnozowana cukrzycg,
wymagajgcych podawania lekéw doustnych lub insuliny. Dieta powinna by¢ indywidualnie dobrana do
pacjenta.

PODSTAWOWE ZASADY DIETY:

eZywienie 0s6b z cukrzyca opiera sie na zasadach prozdrowotnego zywienia 0séb zdrowych

eDieta ma charakter indywidualny, zalezny od rodzaju cukrzycy, wspétistnienia innych chordb i celéw
leczenia

RODZAIJE CUKRZYCY:

oCukrzyca typu 1 — catkowity niedobdr insuliny

eCukrzyca typ 2 — niedobdr insuliny i/lub insulinoopornos$¢
eSpecyficzne typy cukrzycy (np. powiktania polekowe, enokrynopatie)
oCukrzyca ciezarnych

CELE LECZENIA DIETETYCZNEGO:

eDostarczenie odpowiedniej ilosci energii oraz sktadnikéw pokarmowych potrzebnych do prawidtowego
funkcjonowania organizmu

e(Osiggniecie naleznej masy ciata i utrzymanie jej na prawidtowym poziomie

eNormalizacja wskaznikéw metabolicznych (glikemia, HbAlc, lipidy, inne)

eZapobieganie wczesnym i pdznym powiktaniom cukrzycowym

ZASTOSOWANIE DIETY

epacjenci ze zdiagnozowang cukrzycg typu 2

epacjenci ze stanem przedcukrzycowym (nieprawidtowa glikemig na czczo lub nieprawidtowg tolerancjg
glukozy)

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

ekalorycznos¢ diety ustalana jest indywidualnie

eskitadniki odzywcze powinny pokrywad zapotrzebowanie energetyczne w nastepujgcych proporcjach:
weglowodany 45-50%, ttuszcze 30-35%, biatka 15-20%

enalezy stosowaé produkty spozywcze nieprzetworzone, bogate w btonnik: chleb z maki

egrubego przemiatu, z dodatkiem otrgb i nasion, grube kasze, makaron z maki razowej, ryz nietuskany,
gruboziarniste kasze

eproduktow skrobiowych i warzyw nie nalezy rozgotowywacd, majg wowczas wysoki indeks glikemiczny
(szybko podwyzszajg poziom cukru we krwi)

ew celu uzyskania niskiego indeksu glikemicznego, positek powinien zawiera¢ weglowodany ztozone, biatko i
ttuszcz

enalezy ograniczy¢ produkty bedgce zrodtem cukréow prostych: owoce, soki owocowe, mleko oraz produkty
zawierajgce sacharoze: cukier, midd, dzemy stodycze, stodzone napoje, ciasta, stodkie desery

enalezy ograniczy¢ produkty bogate w ttuszcze pochodzenia zwierzecego na korzysé ttuszczéw roslinnych
enalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej

epositki nalezy spozywaé w matej objetosci, regularnie 4-5 razy dziennie

edobdr produktow uzaleznia sie od indywidualnej tolerancji, potrzeb i mozliwosci pacjenta

SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW:



egotowanie w wodzie i na parze

epieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym

eduszenie

PRZYKLADOWY JADLOSPIS DLA DIETY 1600KCAL W CUKRZYCY TYPU 2

| SNIADANIE ok. 320 kcal:

oChleb wieloziarnisty 75g (3 mate kromki)
eMargaryna miekka 6g (1 tyzeczka)

eTunczyk lub inna ryba morska 60g (ok. 2 tyzki)

eBez ograniczen: satata, szczypiorek, ogdrek, pomidor,
rzodkiewka, papryka zétta

11 SNIADANIE ok. 160 kcal:

oChleb chrupki pszenny 20g (2 kromki)
oSerek $niadaniowy 4g (2/3 tyzeczki)

eSzynka 20g (2 cienkie plastry)

eOwoce jagodowe 150-200g (ok. 1 szklanka)

OBIAD ok. 590 kcal:

eBarszcz czerwony czysty 200ml (1 szklanka) z ziemniakami 120g
(2 srednie)

oFilet z kurczaka gotowany 100g z warzywami:

eWtoszczyzna 150g

eKasza jeczmienna 150g (1 szklanka po ugotowaniu)

eBez ograniczen: brokuty gotowane na parze skropione oliwg (1
tyzeczka) i surdwka z cykorii z jogurtem (1 tyzka) i Swiezymi
ziotami

PODWIECZOREK ok. 160 kcal:

oChleb chrupki ryzowy 20g (2 kromki)
eMargaryna miekka 4g (2/3 tyzeczki)
eJajko % szt.

eJabtko lub morela lub pomaranicza 100g

KOLACIJA ok. 370 kcal:

oChleb graham 75g (3 mate kromki)

eMasto 6g (1 tyzeczka)

eSerek homogenizowany 70g (4 tyzki)

oOtreby 3g (1 tyzeczka)

eNasiona stonecznika, dyni 5g (1 tyzeczka)

®Bez ograniczen: satata, szczypiorek, ogérek, pomidor,
rzodkiewka, papryka zétta

Informator nie zastepuje wizyty u dietetyka.
Wizyta u dietetyka konieczna jest przy wystepowaniu otyfosci.

Opracowano dnia 25.11.2019 r.

DIETA DLA PACJENTKI Z CUKRZYCA CIAZOWA



Prawidtowe odzywianie kobiet w cigzy ma ogromne znaczenie dla rozwoju dziecka.
Przyszta mama ma odzywiac sie zdrowo, musi dostarczy¢ odpowiednig ilo$¢ sktadnikéw pokarmowych
i odzywczych, jezeli wykryto cukrzyce cigzowa to dieta jest pierwszym elementem leczenia. Gtéwnym celem
leczenia dietetycznego jest przede wszystkim przyrost masy ciata matki i dziecka i uzyskanie noromoglikemii.

Kobieta w cigzy nie powinna by¢ gtodna, ale nie oznacza, ze moze je$¢ wszystko, co chce w sposéb dowolny,
diete musi traktowac jak lekarstwo i wszystkie zalecane produkty powinna spozywa¢ w okreslonych
ilosciach. llo$¢ kalorii zalezna jest od masy ciata, wzrostu, wieku i aktywnosci fizycznej.

Zapotrzebowanie kaloryczne powinien ustali¢ lekarz diabetolog lub dietetyk,
Kaloryczno$¢ powinna wynosic¢ od 1500-2400 kcal

040-50% weglowodanéw

©20% biatka (1,3g/kg masy ciata)

020-30% ttuszczéw

eZaleca sie 6 do 8 positkdw, 3 gtéwne positki i 3, 4, 5 przekasek, taki rozktad positkdw sprzyja utrzymaniu w
normie glikemii.

| Sniadanie powinno by¢ spozyte nie pdzniej niz 8.30.

oPrzerwy miedzy positkami nie dtuzsze jak 2- 2,5 -3 godzin, dopuszczalne przesuniecie czasowe spozyciu
positkdéw do okoto % godziny.

oGtéwnym sktadnikiem diety sg weglowodany — majg najwiekszy udziat procentowy w diecie,sg gtéwnym
zrédtem energii, ale majg najwiekszy wptyw na wartosé glikemii.

o\W trakcie leczenia dietetycznego nalezy obowigzkowo badac¢ obecnosé acetonu w moczu przy pomocy
paskéw testowych. Aceton swiadczy o stanie gtodu organizmu matki i jest szkodliwy dla ptodu.
Rozwigzaniem jest spozywanie dodatkowe] kolacji, poleca sie biate pieczywo i mleko.

e\Wazenie produktdw ma tez duze znaczenie, szczegdlnie pieczywo, produkty zbozowe i owoce.
e\Weglowodany proste takie jak cukier, stodycze, przetwory owocowe, dzem, midd z diety nalezy
wyeliminowac.

oStodziki i stodycze dla kobiet w cigzy sg zabronione.

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

PIECZYWO | PRODUKTY ZBOZOWE
Pieczywo wieloziarniste, zytnie, razowe, graham, kasze grubo ziarniste, ptatki zbozowe, otreby, ryz brazowy,
makaron z maki razowe;j.

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

Pamietaj! Mleko i produkty mleczne szczegdlnie w godzinach porannych gwattownie podnosza cukier we
krwi nie spozywaj ich na | $niadanie.

Mileko stodkie (niezaleznie od zawartosci ttuszczu) podnosi poziom cukru we krwi, poniewaz zawiera laktoze,
dlatego wybieraj produkty sfermentowane: jogurt naturalny, kefir, maslanke naturalna.

WARZYWA | OWOCE

Ziemniaki puree, pieczone, smazone, marchew gotowana rozdrobniona, buraczki zasmazane, kukurydza,
groszek konserwowy, zawierajg duzg ilos¢ weglowodandw i majg wysoki indeks glikemiczny przez co
powodujg znaczny i dtugotrwaty wzrost glikemii. Do jarzynki gotowanej i do potraw macznych, spozywaj
suréwke w ten sposdb obnizysz wchtanianie cukru do krwi.

Uwazaj na soki bez cukru tez majg wptyw na wyzszy poziom glikemii.

DODATKI DO PIECZYWA



Wedliny chude, drobiowe, szynka wieprzowa, wotowa, poledwica, mieso pieczone w rekawie, pasty
z miesa, jajka 3 szt. tygodniowo, sery twarogowe, pasty serowe z dodatkiem warzyw, szynki, ryb, ziét. Zaleca
sie na | $niadanie i na | kolacje od 30-50 g.

MIESO, RYBY, DROB
Wybieraj chude miesa, filet z kurczaka, z indyka, ndzki bez skory, cielecine wotowine, poledwice, ryby
morskie i stodkowodne. Zaleca sie gotowane, duszone, grillowane, pieczone, unikaj smazonych w panierce.

Zaleca sie 100-150g na obiad.

TLUSZCZE

Do smarowania pieczywa uzywaj masta, margaryn miekkich, oleje do satatek i do potraw, a do smazenia

oliwe z oliwek i olej rzepakowy.

ZUPY

Gotuj na wywarach warzywnych i na chudych bulionach, nie dodawaj zasmazki, do kwasnej zupy mozesz

dodad jogurt naturalny.

NAPOIJE

Nie pij mocnych naparéw i nie uzywaj cukru. Pij herbate czarng moze by¢ z dodatkiem cytryny, owocowg
(uwazaj na owoce suszone), herbate zielong 1 raz dziennie, wode mineralng niegazowang. Kawa czarna nie
jest polecana w cigzy, maksymalnie mozesz wypic jedng filizanke dziennie. Kawa zbozowa nie jest polecana,
poniewaz zawiera stéd jeczmienny, podnosi poziom cukru.

JADLOSPIS NA 1800 KCAL

SNIADANIE GODZ. 8.00

Kanapki z poledwica z indyka

ePieczywo razowe 75g(okoto 3 kromki)
eMasto10g (2 ptaskie tyzeczki)

eSzynka drobiowa 30-50g (ok.4 -5
eplasterkow)

eWarzywa nizej weglowodanowe: ogérek,
satata,

eHerbata z cytryng bez cukru lub woda
mineralna

Il SNIADANIE GODZ. 10.00-10.30

Kanapki z serem twarogowym

ePieczywo razowe 25g (ok. 1 kromka)

oSer twardg 25g

eMasto ¥ tyzeczki

eWarzywa nizej weglowodanowe: pomidor
eOwoc z tabelki np: banan 70g

eHerbata owocowa

OBIAD 13.00

Zupa jarzynowa z makaronem ok. 300ml
eBukiet jarzyn 100g

eMakaron 50g (3 tyzki)

ePietruszka zielona

Duszony filet z kurczaka z ziemniakami
i z suréwka

oFilet z kurczaka 100-150g

oOlej rzepakowy 8g (2 tyzeczki)

ePieczywo razowe 25g (1 kromka)

oSled? marynowany z cebulkg 30g

eWarzywa: satatka warzywna (1 tyzka stotowa)
eHerbata z cytryng bez cukru lub woda mineralna

| KOLACJA 18.00

eKanapki z serem twarogowym

ePieczywo wieloziarniste 75g (ok. 3 kromki)

eMasto 10g (2 tyzeczki)

oSer twarogowy 50g (2 ptaskie tyzki stotowe) z rzodkiewka i
szczypiorkiem

ePoledwica sopocka 20-30g

Suréwka z selera

eSuréwka z selera 2 — 3 tyzek stotowych

oSeler 130g (1 $redni) z tyzka jogurtu
eWarzywanizej weglowodanowe

eHerbata z cytryng bez cukru lub woda mineralna

11 KOLACJA 21.30

Butka kajzerka z serem z6ttym i jogurt
eButka kajzerka 20g (1/2 szt.)

oSer z6tty 20g (1 plasterek)

eOwoc z tabelki np: gruszka 100g

111 KOLACJA 23.00
Maca z mlekiem
eMaca 12g (1 sztuka)

eZiemniaki: 180g po ugotowaniu (3 Srednie sztuki)
eSuréwka z marchwi i jabtka (marchew 200g, jabtko 50g.
eWarzywa nizej weglowodanowe np: brokuty

PODWIECZOREK GODZ. 16.00



