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- Dieta oséb chorujacych na cukrzyce powinna opieraé¢ sie
na zasadach zdrowego zywienia.

Szczegdlnie wazne jest ograniczenie fatwo przyswajalnych  weglowodanéw

oraz nasyconych kwaséw ttuszczowych.

Co uwzgledniaé, a czego unika¢ komponujac codzienny jadtospis?

Ponizej praktyczne wskazéwki zywieniowe dla oséb chorujgcych na cukrzyce typu 2.

Warzywa i owoce

Stanowiag podstawowy element zdrowej diety. Sg gtdbwnym zrédiem witamin, sktadnikéw
mineralnych i btonnika pokarmowego.

Warzywa i owoce nalezy spozywac codziennie, najlepiej w formie surowej.

Warzywa zaleca sie uwzglednia¢ w kazdym positku.

Owoce dobrze jest faczy¢ z produktami biatkowymi, jak jogurt czy twarozek.

Unikaj owocdéw suszonych, w syropach i zalewach.

Warzywa strgczkowe

Nasiona roslin straczkowych charakteryzuja sie duza zawartoscia btonnika pokarmowego,

biatka oraz niskim indeksem glikemicznym. Warto wzbogaci¢ nimi jadtospis przynajmniej

3-4 razy w tygodniu.
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Produkty zbozowe

Produkty zbozowe stanowig zroédto energii oraz btonnika pokarmowego. Wybieraj

petnoziarniste produkty zbozowe (pieczywo i makarony razowe, ryz brazowy, grube kasze).

Wymienione wyzej grupy produktow sa doskonatym zrédtem btonnika pokarmowego
Jest to bardzo wazny sktadnik diety, ktéry wptywa na poprawe gospodarki
weglowodanowej, reguluje prace jelit, tagodzi zaparcia oraz utatwia redukcje masy ciata.

Nabiat

Zaleca sie wybdr niskottuszczowych produktéw mlecznych. Stanowig one Zrédto
petnowartosciowego biatka oraz wapnia, przyczyniajgcego sie m.in. do prawidiowego
dziatania ukfadu krazenia. Bardzo wartosciowe sg fermentowane produkty mleczne -

naturalne kefiry, jogurty, maslanka.
Mieso

Woybieraj chude gatunki mies, bez skory.
Unikaj migsa czerwonego, przetworzonego (kietbasy, pasztety) oraz smazonego.

Pozwoli to na zmniejszenie udziatu nasyconych kwaséw ttuszczowych i ttuszczu ogétem.
Jajka

Sg zrédiem petnowartosciowego biatka, witamin oraz sktadnikdbw mineralnych.
Najbardziej wartosciowe s3 jajka gotowane na miekko.

Nie zaleca si¢ jaj smazonych na boczku, smalcu i duzej ilosci ttuszczu.

Ryby

Stanowia dobre zrédio petnowartosciowego biatka. Ttuste ryby morskie sg rowniez zrédiem
kwaséw omega-3, przeciwdziatajgcym wystepowaniu choréb uktadu krazenia.
Zaleca sie spozywac ryby przynajmniej dwa razy w tygodniu.

Unikaj ryb ze skéra, smazonych i wedzonych.
Orzechy, nasiona, pestki

Orzechy s3a zrédtem dobrych ttuszczoéw, biatka, witamin i sktadnikéw mineralnych.
Dodatek orzechéw np. wioskich, pistacji, migdatéw, nasion (np. Inu), pestek dyni
czy stonecznika wzbogaca gotowe dania o smak i wartos¢ odzywcza.

Niezalecane jest spozywanie orzechéw solonych, z dodatkiem cukru lub w panierkach.

Zalecenia zywieniowe w cukrzycy



SAP

Tluszcze

Odpowiednie ttuszcze to element zbilansowanej, zdrowej diety.

Woybieraj oleje roslinne ttoczone na zimno np. olej Iniany, rzepakowy czy oliwe z oliwek extra
virgin. S3 one zroédtem NNKT, czyli niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
ktére wykazuja dziatanie przeciwzapalne (inne zrédta NNKT w diecie to: awokado, orzechy,
siemie Iniane, ziarna stonecznika oraz dyni).

Ttuszcze spozywaj w niewielkich iloSciach i najlepiej na surowo, jako dodatek do satatek,
pieczywa lub dan gotowych.

Wyeliminuj/ogranicz w codziennej diecie: tluszcze trans, znajdujgce sie w zywnosci

przetworzonej (zywnos¢ fast food, margaryny twarde, wyroby cukiernicze).

Sol kuchenna

Dzienne spozycie soli nie powinno przekracza¢ 5 g.

W przyblizeniu odpowiada to jednej niepetnej tyzeczce.

Ogranicz do minimum cukry proste i ich zZzrédta w diecie (cukier, miéd, stodycze,
dostadzane napoje, stodzone przetwory mleczne).

Pamietaj o odpowiednim nawadnianiu. Wypijaj codziennie przynajmniej 2 litry ptynow.
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Positki spozywaj regularnie, o podobnych porach.
Nie pomijaj positkéw gtéwnych oraz unikaj podjadania miedzy positkami.

Kontroluj mase ciata

Osoby z nadwagg i otytoscig powinny dazy¢ do normalizacji masy ciata. Bardzo wazne jest,
zeby proces odchudzania odbywat sie stopniowo. Szczegdlnie u osdéb chorujacych
na cukrzyce niewskazana jest szybka utrata masy ciata poprzez gtoddéwki i restrykcyjne

diety.

Dietoterapia jest podstawowym elementem leczenia cukrzycy.

Stosowanie odpowiedniej diety pozwala normalizowaé¢ stezenie glukozy we krwi
i utrzymywac nalezna mase ciata. Ogranicza postep choroby oraz zapobiega wystapieniu
powiktan z nig zwigzanych.

Materiat ten ma charakter wytgcznie edukacyjny i nie moze zastgpic¢ porady lekarskiej, diagnozy ani indywiduainej konsuitacji z lekarzem, pielegniarka,
rehabilitantem, farmaceutq /ub innym wykwalifikowanym personelem medycznym. W przypadku jakichkolwiek pytari dotyczqcych zdrowia, objawéw
lub leczenia, nalezy zawsze skonsuitowac sie z odpowiednim specjalistg medycznym.
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