Zalecenia zywieniowe w cukrzycy typu i

Ogolne zasady

Sposdb zywienia o0sbb z zaburzeniomi gospodarki weglowodanowej powinien by¢
urozmaicony i oparty na indywidualnym podejSciu. Zalecenia dietetyczne nalezy
dostosowa¢ do masy ciata pacjenta, ryzyka powiktah metabolicznych oraz ewentualnych
chordéb wspébtistniejgcych. Celem diety jest utrzymanie prawidtowego poziomu glukozy we
krwi, poprawa wrazliwosci tkanek na insuling oraz stabilizacja masy ciata.

llosé positkow

- Spozywaj 3—4 regularne positki dziennie, co okoto 3—4 godziny.
- Unikaj podjadania miedzy positkami.

- Ostatni positek zjedz 2—-3 godziny przed snem.

Weglowodany

Podstawe diety powinny stanowi¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG),
uzupetnione o niewielkq ilo§€ produktéw o §rednim IG.
- Nalezy ograniczy¢ spozycie produktdw o wysokim indeksie glikemicznym.
- Gtbwne zrodio weglowodandw: produkty zbozowe petnoziarniste, kasze, ryz brgzowy,
pieczywo razowe, ptatki owsiane.
- Unikaj weglowodandw prostych, takich jak: cukier, miéd, fruktoza, stodzone napoje
gazowane, soki owocowe, stodzone przetwory mileczne.
- Jako zamienniki cukru mozna stosowa¢ naturalne stodziki: ksylitol, erytrytol, stewie.

Owoce i warzywa

- Spozywaj owoce w ograniczonych iloSciach, wybierajgc te o niskim lub Srednim indeksie
glikemicznym (np. jagody, jabtka, grejpfruty, maliny).

- tqcz owoce z produktami bogatymi w btonnik i biatko, np.

owoce + jogurt naturalny typu Skyr + orzechy.

- Jesli nie ma przeciwwskazan ze strony przewodu pokarmowego, witgczaj do diety warzywa
surowe lub lekko obgotowane, najlepiej do kazdego positku.

Ttuszcze

Ogranicz ttuszcze nasycone, wystepujgce w ttustych migsach, $mietanie, smalcu, masle
oraz petnottustych produktach odzwierzecych.

Podstawe diety powinny stanowi¢:

o Tluszcze wielonienasycone — ttuste ryby morskie (makrela, $ledz, tosos), oleje roslinne
(Iniany, rzepakowy), orzechy.

o Ttuszcze jednonienasycone — oliwa z oliwek, awokado, migdaty.

Biatko
W diecie powinno znalezé sie petnowartoSciowe biatko pochodzenia zwierzgcego i
roSlinnego: jaja, drob, ryby, nasiona roslin strqgczkowych, nabiat naturalny i jego przetwory.
Unikaj ttustych mies i przetwordw migsnych, takich jak wieprzowina, ttuste wedliny,
podroby.



Napoje

- Podstawowym zrédtem ptynéw powinna by¢ woda zrédlana lub mineralna.

- Jesli nie ma przeciwwskazan, mozna spozywaé czarng kawe oraz zielong herbate — bez
dodatku cukru.

- Ogranicz spozycie stodzonych sokéw, syropéw i innych dodatkéw do napojéw.

- Miod dodawany do herbaty réwniez powinien by¢ ograniczany.

- Wyklucz z diety gazowane napoje stodzone, soki owocowe i hektary.

- Dopuszczalne sq napary ziotowe, np. z lisci morwy biatej, rumiankuy, lipy lub pokrzywy.

Soli przyprawy

- Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie.

- Do przyprawiania potraw stosuj ziota i naturalne przyprawy, najlepiej bez dodatku soli i
glutaminianu sodu.

Aktywnosé fizyczna
- Aktywnosc¢ fizyczna powinna stanowic staty element codziennej rutyny.

Zalecana jest nawet umiarkowana aktywnos¢, np. spacery, jazda na rowerze, ptywanie
czy ¢wiczenia rozciggajgce.
- Intensywno§¢ wysitku nalezy dostosowaé do stanu zdrowia i mozliwosci pacjenta,
zwtaszcza przy nadmiernej masie ciata lub chorobach wspétistniejgcych.

Dieta Srédziemnomorska jest zalecana jako sposdb zywienia przynoszqgcy pozytywne
korzy$ci w cukrzycy oraz chorobach wspétistniejgcych, takich jak dyslipidemia i nadcisnienie.

Zmiany diety polskiej tak aby spetniata zatozenia diety srodziemnomorskiej

- Owoce egzotyczne mozna wymieni¢ na dostepne owoce krajowe.

- Warzywa nalezy spozywac w formie suréwek, najlepiej do kazdego positku.

- Owoce morza i ryby morskie, takie jak toso§, mozna zamieni€¢ na makrele lub Sledzia. Nalezy
wtqczy¢€ ryby do jadtospisu 3 razy w tygodniu.

- Oliwe mozna zastgpi€ olejem rzepakowym.

- Zamiast masta nalezy uzywac oleju rzepakowego lub Inianego i skrapia¢ nim pieczywo

- Pieczywo pszenne nalezy zastgpi€ razowym.

- Ziemniaki i ryz warto zastgpi¢ kaszami.

- Ser kozi mozna zastgpi¢ twarogiem, a w diecie warto uwzglednia¢ produkty mleczne w
postaci jogurtow, kefirdw i maslanek — nalezy zwraca¢ uwage na ich sktad

- Mieso czerwone powinno by¢ spozywane okazjonalnie, a na co dzieh warto zastgpowac je
nasionami roslin strgczkowych.

Satatki nalezy doprawia¢ oliwg z oliwek lub olejem rzepakowym zamiast sosow
majonezowych i Smietanowych. Zamiast majonezu i Smietany dobrze sprawdzi sie jogurt
naturalny.

- SOl w diecie nalezy zastqpic ziotami i czosnkiem.

- Jako przekgski nalezy wyeliminowa¢ stodkie wyroby cukiernicze i gotowe stodycze, a
zamiast nich spozywa¢ mieszanki orzechow.

-+ Codziennym zrodtem nawodnienia powinna by¢ woda, zamiast sokéw, stodkich kompotoéw
oraz napojéw gazowanych.



Produkty zalecane i niezalecane
(Opracowano na podstawie: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. ,Zalecenia dietetycy

— cukrzyca typu 2”.

Grupa produktow

Produkty zalecane

Produkty
niezalecane/ograniczane

Warzywa i przetwory
warzywne

Wszystkie warzywa, zwtaszcza
o niskim indeksie
glikemicznym (IG): brokuty,
kalafior, cukinia, szpinak,
satata, pomidory, ogoérki,
papryka, kapusta pekinska,
baktazan. Warzywa skrobiowe
(np. ziemniaki, kukurydza) — w
ograniczonej ilosci.

Warzywa smazone w
ttuszczu, panierowane,
konserwowe i w occie,
warzywa z dodatkiem
cukru (np. buraczki
stodzone), frytki, chipsy
warzywne.

Owoce i przetwory
owocowe

Owoce o niskim i srednim IG:
jabtka, gruszki, jagody,
borbéwki, maliny, truskawki,
wisnie, morele. Najlepiegj
spozywaé w umiarkowanej
ilo&ci, w potqczeniu z biatkiem
lub tluszczem (np. z jogurtem
naturalnym).

Owoce bardzo stodkie
(winogrona, banany,
mMango), owoce suszone,
kandyzowane, w syropach,
soki owocowe, dzemy
wysokostodzone.

Produkty zbozowe

Produkty z petnego ziarna:
pieczywo razowe, graham,
pumpernikiel, kasze
gruboziarniste (gryczana,
peczak, bulgur), ryz brqzowy,
dziki, ptatki owsiane gorskie,
orkiszowe, otreby, makarony
petnoziarniste.

Produkty z magki
oczyszczonej: biate
pieczywo, butki pszenne,
jasny makaron, biaty ryz,
drobne kasze (mcmno,
kukurydziana), stodkie
ptatki Sniadaniowe,
pieczywo cukiernicze.

Nabiat i produkty
mleczne

Mleko i produkty
fermentowane naturalne: kefir,
jogurt naturalny, maslanka,
skyr, serek wiejski. Chudy i
potttusty twardg, naturalne
serki ziarniste.

Stodzone jogurty i serki,
desery mleczne,
petnottuste sery zotte,
topione, pleSniowe,
Smietana, mleko
skondensowane i
smakowe.




Produkty zalecane i niezalecane

(Opracowano na podstawie: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. ,Zalecenia dietetycy

— cukrzyca typu 2”.

Grupa produktow

Produkty zalecane

Produkty
niezalecane/ograniczane

Migso i przetwory
miesne

Chude migsa: dréb bez skory
(kurczak, indyk),cielecina, krolik,
chude czegSci wotowiny i
wieprzowiny (poledwiczki,
schab §rodkowy). Chude
wedliny pieczone domowe.

Ttuste miesa: karkdéwka,
boczek, zeberka, baraning,
gesing, kaczka. Wedliny
wysokottuszczowe i
konserwy: salami, paréwki,
kabanosy, pasztety,
mielonki.

Ryby i przetwory rybne

Ryby morskie bogate w kwasy
omega-3: toso$, makrelq,
§ledz, sardynki, tuhczyk, dorsz,
sandacz, morszczuk. Najlepiej
gotowane, pieczone lub
duszone.

Ryby smazone,
panierowane, w oleju,
wedzone, konserwy rybne,
paluszki rybne.

Tluszcze

Ttuszcze roslinne: oliwa z oliwek,
olej rzepakowy,

olej Iniany, olej z orzechdw.
Zrodta nienasyconych kwaséw
ttuszczowych:

awokado, orzechy, pestki,
nasiona.

Ttuszcze nasycone i trans:
smalec, stoning,
margaryny twarde, oleje
kokosowy i palmowy,
produkty smazone w
gtebokim ttuszczu.

Rosliny strgczkowe i
nasiona

Soczewicaq, ciecierzyca, fasolq,
groch, bob, soja, tofu, hummus
— w umiarkowanych iloSciach.

Dania smazone ze
strqczkdéw, konserwy z
dodatkiem soli i cukru,
produkty wysoko
przetworzone z mqki
sojowe;.

Stodycze i przekqgski

Domowe wypieki bez cukru,
galaretki bez cukru, gorzka
czekolada (270% kakao),
owoce pieczone, orzechy
niesolone.

Ciasta z kremem, batony,
cukierki, czekolada
mleczna, lody, stone
przekgski (chipsy,
paluszki), chatwa, miéd w
nadmiarze.




Produkty

Grupa produktow Produkty zalecane . -
niezalecanefograniczane

Woda niegazowana, herbaty

. : Napoje stodzone,
(zielona, czarna, ziotowa), kawa

gazowane, soki owocowe,

Napoje bez cukru, napary ziotowe, .
. o napoje energetyczne,
napoje roslinne bez dodatku
alkohol.

cukru.
Ziota i przyprawy naturalne: Gotowe mieszanki
bazylia, oregano, tymianek, przypraw z solq, kostki

Przyprawy i dodatki majeranek, koperek, natka rosotowe, sosy gotowe,
pietruszki, kurkuma, cynamon. ketchup, majonez, ocet,
S6l w ograniczonej iloSci. cukier, syropy.

Catkowite wykluczenie obejmuje:

cukier spozywczy, midd, kompoty, stodkie napoje gazowane, wody smakowe, soki owocowe,
wyroby cukiernicze, ciasta, ciasteczka, batony, cukierki, stodzone owocowe produkty mleczne
(jogurty, kefiry), wysokostodzone dzemy i marmolady.

Zamiast cukru mozna stosowac:
acesulfam K, aspartam, erytrytol, glikozydy stewiolowe.

Tabela IG

Dieta powinna zawierac¢ gtownie produkty o niskim i Srednim indeksie glikemicznym .
Staramy sig ogranicza¢ produkty o wysokim indeksie glikemicznym.

Niski IG : ponizej 55

Sredni IG: 55-69

Wysoki IG: powyzej 70

Terapie z uzyciem insuliny

Mieszaki ludzkie

Insuline nalezy podawaé¢ zgodnie z ustalonym harmonogramem, 30-40 minut przed
planowanym positkiem. Nalezy trzymac sie ustalonego planu positkbw oraz godzin
wstrzyknigc€.

W jadtospisie powinno znajdowac¢ sie 5-6 positkbw dziennie. Konieczne jest wprowadzenie
po positkach gtébwnych dodatkowych positkdw w odstgpach okoto 2-2,5 godziny.

Positki, ze wzgledu na podziat dawki insuliny, powinny zawiera¢ okreSlong iloS¢
weglowodandow:

- positek gtéwny — 2/3 puli weglowodanéw,

- positek dodatkowy — 1/3 puli weglowodanow.



Schemat positkow:

Positek Przykla.dowe Rozkiad energii Uwagi odnos$nie
godziny sktadu
o , 5
Sniadanie 8:00 20% Rozdzielic posﬂfek (%
weglowodanéw)
] )
Il niadanie 11:00 10% /s weglowodanow ze
Sniadania
Obiad 13:00 30% gtéwny positek
Podwieczorek 15:30 10% drobna przekqgska
o , 5
o 18:00 i Rozdzieli¢ positek (%
weglowodanéw)
] ’
Il Kolacja 21:00 10% /2 weglowodanow z
kolacji

Mieszanki analogowe- dwufazowe
Pacjent moze stosowac¢ 3 positki dziennie bez koniecznosci uzupetniania ich dodatkowymi
positkami.

Jesli w diecie wystepujq przekqski, powinny one stanowi¢ wartosé 1 WW lub sktadaé sie
gtéwnie z biatka i thuszczu.

Przyktady przekqgsek:

- serek wiejski ze szczypiorkiem i rzodkiewkq,

- warzywa surowe lub suréwki z tych warzyw,

- owoce w matej iloSci, np. mate jabtko, mata mandarynka,
- jogurt, maslanka lub kefir — porcja okoto 250 ml.

Zalecana jest stata ilos§¢ weglowodanéw kazdego dnia, zgodnie z ustalonym schematem
zywienia.
Analogi insuliny mogq by¢ podawane bezposrednio przed positkiem.



Schemat positkow:

Positek Przykla.dowe Rozkiad energii Uwagi odnos$nie
godziny sktadu
Positek Przykfrodowe Rozktad energii uwagi odnosnie
godziny sktadu
Sniadanie 8:00 25% I godzina od
obudzenia
Il $niadanie 11:00 10% przekgska IWW
Obiad 14:00 35% gtéwny positek
Podwieczorek 17:00 10% przekgska IWW
Kolacja 20:00 20% 2-3 godziny przed
snem
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