SZPITAL UNIWERSYTECKI
W KRAKOWIE

ZAL. 37-P-Q-Z-08
DIETAW CUKRZYCY TYPU 2

Prawidlowe zywienie oraz aktywnos¢ fizyczna sg istotne znaczenie w poprawie ogdlnego stanu zdrowia

oraz prewencji i leczeniu przewleklych powiktan cukrzycy.

Wazna jest edukacja w zakresie ogolnych zasad zachowan prozdrowotnych:
0 urozmaicona dieta

regularna aktywno$¢ fizyczna

unikania tytoniu i naduzywania alkoholu

optymalny czas snu

O 0O 0O O

unikanie stresu

Wedtug Zalecen Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego: osoby z cukrzyca typu 2 powinny by¢
edukowane w zakresie kontroli wielkosci porcji oraz udziatlu weglowodanéw w poszczegdlnych

positkach i calej diecie.

PODSTAWOWE ZASADY DIETY:

1. Zywienie 0s6b z cukrzyca opiera si¢ na zasadach prozdrowotnego Zywienia osob zdrowych
2. Dieta ma charakter indywidualny, zalezny od rodzaju cukrzycy, wspotistnienia innych

chorob 1 celow leczenia.

CELE LECZENIA DIETETYCZNEGO:

1. Dostarczenie odpowiedniej ilosci energii oraz sktadnikow pokarmowych potrzebnych
do prawidlowego funkcjonowania organizmu

2. Osiagnigcie naleznej masy ciala i utrzymanie jej na prawidlowym poziomie

3. Normalizacja wskaznikow metabolicznych (glikemia, lipidy, ci$nienie tetnicze itp.)

4. Zapobieganie wczesnym 1 péznym powiklaniom cukrzycowym
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ZALECENIA DIETETYCZNE:

e kalorycznos¢ diety ustalana jest indywidualnie

e skladniki odzywcze powinny pokrywaé zapotrzebowanie energetyczne w nastgpujacych
proporcjach: weglowodany 45-60%, ttuszcze 25-40%, biatka 15-20%

e nalezy stosowac¢ produkty spozywcze nieprzetworzone, bogate w btonnik: chleb z maki z grubego
przemiatu, z dodatkiem otrgb i nasion, grube kasze, makaron z maki razowej, ryz nieluskany,
gruboziarniste kasze

e produktow skrobiowych i warzyw nie nalezy rozgotowywac, maja wowczas wysoki indeks
glikemiczny (szybko podwyzszaja poziom cukru we krwi)

e W celu uzyskania niskiego indeksu glikemicznego, positek powinien zawieraé weglowodany
zlozone, biatko i thuszcz

e nalezy ograniczy¢ produkty bedace zrodlem cukrow prostych: owoce, soki owocowe, mleko oraz
produkty zawierajace sacharoze¢: cukier, miod, dzemy stodycze, stodzone napoje, ciasta, stodkie
desery

e nalezy ograniczy¢ produkty bogate w thuszcze pochodzenia zwierzgcego na korzysé ttuszczow
roslinnych

e nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchenne;j

e positki nalezy spozywa¢ w matej objetosci, regularnie w iloSci dobranej do sposobu leczenia
cukrzycy

e dobor produktow uzaleznia si¢ od indywidualnej tolerancji, potrzeb i mozliwosci pacjenta

INDEKS I FADUNEK GLIKEMICZNY dGiLG)

Indeks glikemiczny jest wskaznikiem pokazujagcym jak szybko wzrasta poziom glukozy we krwi po
spozyciu porcji danego produktu zawierajacej 50g weglowodanow przyswajalnych.
Porownanie stosuje si¢ w stosunku do glukozy, dla ktorej IG wynosi 100. Dla diabetyk6éw najkorzystniejsze

sg produkty, ktérych IG nie przekracza 55.

PL 31-501 Krakow, ul. Mikolaja Kopernika 36,
tel. +(48) 12 424 70 01, fax. +(48) 12 424 74 87
www.su.krakow.pl



ey

SZPITAL UNIWERSYTECKI
W KRAKOWIE

Dodatkowo nalezy pamigta¢ o tzw. Ladunku glikemicznym, ktory opiera si¢ na dwdch zmiennych: warto$ci

indeksu glikemicznego (IG) oraz wielko$ci standardowej porcji.

Przydatno$¢ tadunku glikemicznego w planowaniu diety opiera si¢ na zatozeniu, ze produkty o wysokim
IG spozywane w malych ilo$ciach daja taki same efekt w wyrzucie insuliny do krwi, jak produkty o niskim

IG, za to spozywane w duzych ilo$ciach

Komponowanie positkéw powinno by¢ zgodne z zasadg ,, Talerza zdrowego zywienia” (na podstawie
materialow: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/10/Talerz-Zdrowego-Zywienia-z-

Zaleceniami.pdf)

Thuszez

1. Zrédta blonnika:
Blonnikiem sg gtéwnie warzywa w postaci surowej i otreby oraz owoce nieprzetworzone. Stosunek warzyw

do owocow wynosi 2/3 do 1/3 — zatem wazne jest spozywanie wigcej warzyw niz owocow.

2. Zrédto bialka:
Zrédtem biatka sg mieso, ryby, jaja, rosliny straczkowe i nabiat.
e Rosliny straczkowe - ze wzgledu na to, ze przetwarzamy je kulinarnie, nalezy uwazaé na ilosci, im

bardziej sa rozgotowane i zmiksowane tym bardziej podnoszg glikemie popositkowa
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Nabial - najlepiej wybierac¢ pottlusty, naturalny ze wzgledu na to, ze najmniej podnosi glikemig 1
cholesterol. Nabiat chudy, ,,0%”, ,light” — to produkty z ktoérych producent ujat ttuszcz, ale ze
wzgledu na kaloryczno$¢ dotozyt cukier.
Migso - przede wszystkim chude migso drobiowe, ale takze cielgcina oraz chude partie wotowiny i
wieprzowiny (poledwica, schab)
Ryby

o ryby ttuste: toso$, halibut, tunczyk, makrela, §ledz, wegorz, szprot, sardynka.

o ryby $rednio-ttuste: karp, pstrag, karmazyn, turbot.

o ryby chude: lin, sola, dorsz, morszczuk, sandacz, tilapia, szczupak, mintaj, kergulena,

miruna, panga, pto¢, leszcz, plastuga, dorada, fladra

Produkty migsne, rybne mato przetworzone (im bardziej przetworzone tym wigcej dodatkow

cukrowych np. maczki, skrobie, syropy itp.)

3. Zrodlo ttuszezu:

Masto, margaryna roslinna (z jednego oleju; nie nalezy wybiera¢ miksoéw ttuszczowych), oleje roslinne,

oliwa z oliwek, orzechy i nasiona, awokado oraz ttuszcz z produktow odzwierzecych jak migsa.

Zrédta weglowodandw w diecie:

Zboza 1 produkty zbozowe (np. kasze, maki, ptatki, makarony i pieczywo z takich zbdz jak: zyto,
owies, orkisz, jeczmien);

Owaoce i ich przetwory (np. banany, winogrona, jabtka, gruszki, truskawki, dzemy, marmolady,
soki);

Niektore warzywa (np. soja, soczewica, ciecierzyca, bob, fasola, ziemniaki, bataty);

Mileko i przetwory mleczne (np. chude mleko, jogurty, kefiry, maslanki);

Cukier, wyroby cukiernicze i stodycze (np. cukier bialy 1 trzcinowy, midd, stodycze, stodzone
napoje i syropy)

Dodatki do zywnosci — ,,cukrowe”:

1. Cukier bragzowy 17. Inwert 32. Syrop cukrowy

2. Cukier buraczany 18. Karmel 33. Syrop cukru brgzowego
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3. Cukier inwertowany 19. Laktoza 34. Syrop cukru inwertowanego
4. Cukier kokosowy 20. Maltodekstryny 35. Syrop daktylowy
5. Cukier owocowy 21. Maltotrioza 36. Syrop glukozowo-fruktozowy
6. Cukier puder 22. Maltoza 37. Syrop glukozowy
7. Cukier trzcinowy 23. Melasa buraczana 38. Syrop klonowy
8. Cukier trzcinowy 24. Melasa karobowa 39. Syrop kukurydziany
nierafinowany
9. Dekstroza 25. Melasa trzcinowa 40. Syrop maltozowy

10. Dekstryny

26.

Miod naturalny

41.

Syrop ryzowy

11. Ekstrakt jabtkowy

27.

Miod sztuczny

42.

Syrop sacharozowy

12. Ekstrakt stodowy 28. Mleko skondensowane 43. Syrop skrobiowy

13. Ekstrakt stodowy 29. Sacharoza 44. Syrop z agawy

jeczmienny

14. Ekstrakt stodu jeczmiennego | 30. Skondensowana stodka serwatka | 45. Syrop z burakoéw cukrowych

15. Fruktoza

31

. Stod jeczmienny

46.

Zageszczony sok jablkowy

16. Glukoza

Kawa zbozowa

47.

Zageszczony sok winogronowy

Na podstawie strony internetowej: https://insulinoopornosc.com/wp-

content/uploads/2018/08/VADEMECUM_DLA_INSULINOOPORNYCH.pdf

Nalezy spozywa¢ weglowodany ztoZzone oraz btonnik pokarmowy i ograniczy¢ spozycie weglowodanow

prostych.

Weglowodany ztozone w postaci skrobi, wystepujace w produktach takich jak: kasze, makarony, ptatki

zbozowe, maka, ziemniaki, suche nasiona roslin stragczkowych, warzywa

Ograniczy¢ natomiast nalezy spozycie weglowodandéw szybkowchtanialnych takich jak: glukoza, fruktoza,

sacharoza wystepujacych w: cukrze, miodzie, wysokostodzonych dzemach, stodyczach, stonych

przekaskach, fast foodach, napojach stodzonych.

www.su.krakow.pl
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PRODUKTY | POTRAWY ZALECANE, DOPUSZCZALNE W UMIARKOWANYCH ILOSCIACH

ORAZ NIEZALECANE:

I

Talerzyk Grupa Zalecane Dopuszczalne
oznaczenie produktow
Warzywa, w | Warzywa w formie surowej, | Dynia, kabaczek,

tym rosliny

straczkowe

BLONNIK - surowe, kiszone
WEGLOWODANY - kulinarnie przetworzone, zmiksowane, rozgotowane, itp.

o niskim IG:

awokado, baklazan, burak,
brukselka, cebula,
ciecierzyca, cukinia, cykoria,
czosnek, fasola biala, fasola
czerwona, fasola czarna,
fasola szparagowa, groch,
kalafior, kapusta biata,
kapusta czerwona, kapusta
pekinska, kapusta wtoska,
karczochy, koper,
korniszony, marchew,
ogorek, oliwki, papryka
czerwona, papryka zotta,
papryka zielona, pomidory,
por, rabarbar, rzodkiewka,
rukola, rozpusznka, satata,
satata lodowa, seler naciowy,
soczewica, soja, Szczaw,
szparagi, szpinak

Warzywa kiszone: buraki,

kapusta, ogorek

kukurydza, bob,
pasternak, brukiew,

rzepa

Warzywa gotowane,
zwlaszcza: buraki,
marchew, ziemniaki

(cate), seler

Soki warzywne

Warzywa
rozgotowane, w
formie zblendowanej,
miksow,

puree ziemniaczane,

ziemniaki zasmazane
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WEGLOWODANY

Owoce

Owoce o niskim IG:

agrest, ananas (Swiezy),
boréwki, brzoskwinie,
czeresnie, granat, grejpfrut,
gruszka, jabtko, jezyny, kiwi,
maliny, mandarynki, mango,
marakuja, morele,
nektarynka, pigwa,
pomarancza, pomelo,
porzeczka czarna, sliwki,

truskawki, wisnie, zurawina

ananas z puszki (w
syropie), arbuz, banan,
brzoskwinie z puszki (w
syropie), melon, papaja,

winogrona (rodzynki)

Owoce suszone
Soki owocowe
Dzemy, powidta,

marmolady, sorbety
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WEGLOWODANY

Produkty

zbozowe

Maka: pelnoziarniste,

gryczana, jeczmienna,

orkiszowa, owsiana, sojowa,

Z ciecierzycy, zytnia, pszenna

semolina, z amarantusa,

migdatowa

Pieczywo: zytnie, razowe,
orkiszowe, razowe lub z
pozostatych mak
dozwolonych, moga mie¢
dodatki w postaci otreb,

nasion, ale trzeba zwrécic¢

uwage czy nie ma dodatkow

cukrowych*, Pumpernikiel
(bez cukru, stodu i miodu)

Ptatki: owsiane gorskie,

gryczane

Otreby

Makaron: brazowy, typ

Capellini, chinski (sojowy

Maka: pszenna lub

ziemniaczana dodawane

w niewielkich ilos$ciach 1

zmieszane z makami

zalecanymi (aby wyrob

maczny miat puszysta

strukturg)

Pieczywo: buiki, rogale,

chalka

Platki: zytnie, jaglane,

ptatki $niadaniowe pelne

(najlepiej bez dodatku

owocow suszonych i/lub

miodu), Muesli,

owsianka na mleku

Makaron: pszenny -

derum, duzy (muszle,

penne, rurki, kokardki)-

ugotowane aldente

Maka: kasztanowa,
krupczatka,
kukurydziana,
pszenna, ryzowa,

ziemniaczana

Pieczywo: z mak
niezalecanych,

bagietki

Ptatki: kukurydziane,
typu btyskawicznego,
granole, ryzowe,
stodkie ptatki
$niadaniowe typu
Nesquik, Chocapic,
Cheerios, Cini Minis

itp., typu Fitness
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lub z fasoli mung) —

ugotowane aldente

Ryz: dziki, basmati, basmati

brazowy, bragzowy

Kasze: bulgur, gryczana,
pertowa, peczak, komosa

ryzowa (quinoa)

Maca, waza petnoziarnista,

Ryz: ja$minowy,
zwykly, ryz bialy

dtugoziarnisty

Kasze: jaglana,

jeczmienna

Maca, waza zytnia

Makaron: rosotowy, z
mak niezalecanych,

rozgotowane

Ryz: biaty, dmuchany,

prazony

Kasze: manna, kuskus

razowa
Maca, waza pszenna
Nabiat Mleko 2% Mleko roslinne Mleko ryzowe, stodkie
9 Jogurty, maslanki, kefiry smakowe, np. 0 smaku | jogurty, maslanki
E: naturalne (kilkuprocentowe) | wanilii, banana,
8 a Mleka roslinne naturalne czekoladowe; jogurt, Produkty 0% lub light
% 2 (bezsmakowe) maslanki owocowe (tzw.
g a Sery zotlte, twarogowe eko lub bio)
= potttuste Smietana 30%
Smietany 18%, 12%
Ryby Ttuste ryby morskie — toso$, | Pstrag, karp, miruna, Loso$ norweski —
makrela, sledz, sardynki, mintaj, miecznik, hodowlany, makrela
a LN) tunczyk, halibut sardela, sandacz, sola krolewska (uwaga na
ﬁ % zanieczyszczenia
= ;J dioksynami oraz

rtecia; ryby gotowe do

spozycia w roznych
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Gotowane, duszone, pieczone, grillowane, na parze,

smazone na niewielkiej ilosci oleju

sosach (sosy sg
dostadzane)

Panga, tilapia, ryba
maslana

(ciezkostrawna)

Smazone w glebokim
tluszczu, obtaczane w

mace i/lub bulce tartej

Migso indyk, kurczak, krolik, schab, wotowina, wieprzowina, ggs,
dziczyzna, konina cielecina kaczka
Wedliny chude (o krotkim Parowki (ponad 90% Pasztety, kabanosy,
a CN) sktadzie) migsa, szynki) wedliny z duzym
= § sktadem, szynki z
) o puszki
Gotowane, duszone, pieczone, grillowane, na parze,
smazone na niewielkiej ilo$ci oleju Smazone w glebokim
tluszczu, obtaczane w
mace i/lub bulce tartej
o N Jaja Na twardo, na mi¢kko, omlet | Jajecznica na niewielkiej | Omlety z
5 § bez stodkich/macznych ilosci masta stodkimi/macznymi
E E dodatkow dodatkami
Thuszcze Masto Masto sklarowane Olej palmowy,
S Oliwa z oliwek, olej Margaryny ro$linne smalec, olej kokosowy
? rzepakowy
;J Olej konopny, olej

kukurydziany, olej Iniany,

PL 31-501 Krakow, ul. Mikolaja Kopernika 36,
tel. +(48) 12 424 70 01, fax. +(48) 12 424 74 87
www.su.krakow.pl




SZPITAL UNIWERSYTECKI
W KRAKOWIE

olej orzechowy, olej
stonecznikowy, olej sojowy

Tran

Do smazenia uzywany 1-2 tyzek oleju rzepakowego

rafinowanego

< Orzechy Orzechy, migdaty, pestki, Masta orzechowe Orzeszki solone,

8 nasiona (bez stodkich, (domowe) orzechy w

é stonych dodatkow) czekoladzie, cukrze,

= karmelu

Napoje Woda mineralna, herbaty w | Kakao, kawa zbozowa, | Wody smakowe,

tym ziotowe, kawa soki warzywne, koktajle | stodkie i/lub
prawdziwa (parzona, warzywne z dodatkiem | gazowane napoje,
rozpuszczalna) OWOCOW napoje energetyczne,

Stodziki: stewia,

ksylitol, erytrol

soki owocowe,
nektary owocowe
Stodzenie cukrem,
miodem, fruktoza,
sokiem owocowym,

aspartamem

PRZYKELADOWY JADLOSPIS DLA DIETY 1600KCAL W CUKRZYCY TYPU 2
I SNIADANIE ok. 320 kcal:

e Chleb wieloziarnisty 75g (3 male kromki)
e Maslo 6g (1 tyzeczka)
e Tunczyk lub inna ryba morska 60g (ok. 2 tyzki)

e Bez ograniczen: salata, szczypiorek, ogorek, pomidor, rzodkiewka, papryka zotta

1T SNIADANIE ok. 160 kcal:
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e Chleb chrupki pszenny 20g (2 kromki)
e Serek $niadaniowy 4g (2/3 tyzeczki)

e Szynka 20g (2 cienkie plastry)

¢ Rukola lub satata lodowa (4 liScie)

e Owoce jagodowe 150-200g (ok. 1 szklanka)

OBIAD ok. 590 kcal:

e Barszcz czerwony czysty 200ml (1 szklanka) z ziemniakami 120g (2 $rednie)
e Filet z kurczaka gotowany 100g z warzywami:
o Wiloszczyzna 150g
o Kasza jeczmienna 150g (1 szklanka po ugotowaniu)
e Bez ograniczen: brokuty gotowane na parze skropione oliwg (1 tyzeczka)mi surowka z cykorii z

jogurtem (1 tyzka) 1 §wiezymi ziotami
PODWIECZOREK ok. 160 kcal:

e Chleb chrupki petnoziarnisty np. Wasa 30g (2 kromki)
e Masto 4g (2/3 tyzeczki)
e Jajko Y5 szt.

e Jabtko lub morela lub pomarancza 100g
KOLACJA ok. 370 keal:

e Chleb graham 75g (3 mate kromki)

e Maslo 6g (1 tyzeczka)

e Serek homogenizowany 70g (4 tyzki)

e Otreby 3g (1 lyzeczka)

e Nasiona stonecznika, dyni 5g (1 tyzeczka)

e Bez ograniczen: satata, szczypiorek, ogorek, pomidor, rzodkiewka, papryka zotta
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