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DIETA CUKRZYCOWA
PORADNIK PACJENTA

Cukrzyca to przewlekta choroba metaboliczna przebiegajaca z podwyzszonym
poziomem glukozy we krwi. Wérdd czynnikdw odgrywajacych istotng role w powstawaniu
choroby nalezy wyr6zni¢ przede wszystkim wysokie spozycie produktéw wysoko
przetworzonych bogatych w cukry proste i thuszcze nasycone (np. stodycze i zywnos$¢ typu
fast-food), prowadzace do powstania nadwagi lub otylosci, czyli przyczyn $cisle powigzanych
z opornos$cig tkanek na insuling i wahaniami glukozy we krwi. Dodatkowo niska aktywno$¢
fizyczna wptywa na zaburzenia wrazliwosci tkanek na insuling. Odpowiednia dawka ruchu
odgrywa wazna rol¢ w leczeniu oraz zapobieganiu powstawania cukrzycy.

Na co zwrdci¢ uwage?

- Nie spozywaj nic pomig¢dzy positkami! Unikaj takze popijania stodzonych napojow, kawy z
mlekiem czy jakichkolwiek przekasek

- unikaj cukry zar6wno w postaci czystej jak 1 w sktadzie produktéw

- wybieraj przetwory z mak razowych — im wyzszy numer przemialu maki w przetworach tym
lepiej

- podczas komponowania positkow bazuj na produktach z niskim indeksem glikemicznym

- spozywanie produktow z niskim IG pozwala utrzymac stabilny poziom glukozy we krwi,
dajac na dtuzej uczucie sytosci i lepsze samopoczucie oraz poprawi¢ wyniki badan krwi.

- produkty skrobiowe gotuj krotko, al dente, unikaj rozgotowywania 1 rozdrabniania np. do
formy puree. Schiodz produkty skrobiowe (ryz, kasze, makaron) na dzien przed spozyciem w
lodoéwce — obnizy to indeks produktéw poprzez zamiane skrobi w nich zawartej na skrobie
oporng

- dbaj o prawidlowy poziom masy ciala i regularng aktywno$¢ fizyczng. To czynniki
kluczowe do utrzymania dobrego stanu zdrowia i prewencji wielu schorzen

- zadbaj o sen 1 regeneracje. 7-8 godzin snu na dobe wplywa pozytywnie na wrazliwo$¢
insulinowg 1 kontrole apetytu.

- staraj si¢ unika¢ dodatkowych stresoréw i redukuj przyczyny stresu. Zwigkszony poziom
hormonu stresu jaki i przewlekly stres przyczynia si¢ do zaburzen gospodarki
weglowodanowej
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Grupa produkty

Zalecane

Przeciwwskazane

Warzywa wszystkie $wieze i mrozone | - warzywa z dodatkiem
thustych sosow, zasmazek
Owoce wszystkie §wieze 1 mrozone | owoce kandyzowane, owoce

owoce suszone w
umiarkowanych ilo$ciach

w syropach

Produkty zbozowe

maki z pelnego przemiatu ¢
pieczywo petnoziarniste i
graham e ptatki zbozowe
naturalne: owsiane,
jeczmienne, orkiszowe,
zytnie * otrgby pszenne,
zytnie, owsiane * kasze:
gryczana, jeczmienna
peczak, bulgur, komosa
ryzowa * ryz: brgzowy,
dziki, czerwony ¢ makaron
petnoziarnisty: pszenny,
zytni, gryczany, orkiszowy

maka oczyszczona *
pieczywo cukiernicze, jasne
pieczywo (tostowe, kajzerki,
chleb zwykty, butki
maslane) ¢ ptatki
$niadaniowe z dodatkiem
cukru (kukurydziane,
czekoladowe, muesli,
crunchy) ¢ drobne kasze:
kuskus, manna,
kukurydziana ¢ biaty ryz «
jasne makarony: pszenne,
IyZOwWe

Ziemniaki

gotowane - pieczone

ziemniaki z dodatkiem
thustych sosow, zasmazki,
$mietany, masta np. puree -
smazone - frytki, chipsy -
placki ziemniaczane
smazone na ttuszczu

Mieko i produkty mleczne

mleko o obnizonej
zawartosci thuszczu (do 2%)
* produkty mleczne:
naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o
zawarto$ci do 3% thuszczu
(np. jogurty, kefiry,
maslanka, skyr, serki
ziarniste, zsiadle mleko) ¢
chude i pottiuste sery
twarogowe ¢ mozzarella
light * serki kanapkowe w
umiarkowanych ilo$ciach

pehotluste mleko mleko
skondensowane * $mietana,
Smietanka do kawy ¢ jogurty
owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne ¢
sery: petnottuste biale 1
z0tte, topione, typu feta,
ple$niowe typu brie,
camembert, roquefort,
petnottusta mozzarella,
mascarpone

Migso i przetwory mig¢sne

chude migsa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk,
krolik ¢ chuda wotowina i
wieprzowina (np. schab,
poledwica) w
umiarkowanych ilo$ciach ¢
chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny

thuste migsa: wieprzowina,
wotowina, baranina, gg¢s,
kaczka e tluste wedliny (np.
baleron, salami, salceson,
boczek, mielonki) ¢
konserwy migsne, wedliny
podrobowe, pasztety,
paréwki, kabanosy, kietbasy




drobiowe, pieczony schab,
pieczona piers$
indyka/kurczaka

Ryby i przetwory rybne

chude lub ttuste ryby
morskie i stodkowodne (np.
dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okon, makrela,
tosos, halibut, karp) « $ledzie
1 inne ryby w olejach
ro$linnych, ryby wedzone w
umiarkowanych ilo$ciach

konserwy rybne

Jaja

gotowane na mi¢gkko, na
twardo, w koszulce,
jajecznica i omlet smazone
bez thuszczu lub na
niewielkiej ilo$ci

jaja smazone na duzej ilosci
thuszczu (np. na masle,
boczku, smalcu, stoninie) ¢
jajka z majonezem

Thuszcze

oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, Iniany ¢
mieszanki masta z olejami
ro§linnymi niezawierajgce
oleju palmowego w sktadzie
* margaryny miekkie

masto 1 masto klarowane ¢
smalec, stonina, 16j ¢
margaryny twarde (w
kostce) ¢ oleje tropikalne:
palmowy, kokosowy °
majonez

Nasiona ros$lin
straczkowych i ich
przetwory

wszystkie, np. soja,
ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bob ¢
pasty z nasion roslin
straczkowych ¢ maka
sojowa, napoje sojowe bez
dodatku cukru, przetwory
sojowe: tofu, tempeh °
makarony z nasion roslin
stragczkowych (np. z fasoli,
grochu)

* niskiej jakos$ci gotowe
przetwory straczkowe (np.
parowki sojowe, kotlety
sojowe w panierce, pasztety
sojowe, burgery
wegetarianskie) *Czytaj
etykiety, porownuj sktad i
zwracaj uwage na zawartos¢
cukru dodanego, soli 1
thuszczow.

Orzechy, pestki, nasiona

orzechy (np. wloskie,
laskowe) oraz migdaty °
pestki 1 nasiona (np. dyni,
stonecznika)

orzechy 1 pestki: solone, w
czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach,
panierkach

Cukier i stodycze, slone
przekaski

* gorzka czekolada min.

70% kakao * jogurt
naturalny ze §wiezymi
owocami ¢ stodziki naturalne
(np. ksylitol, stewia,
erytrytol) * przeciery
owocowe, musy, sorbety,
dzemy bez dodatku cukru w
ograniczonych ilo$ciach jako
element positku « kisiele 1
galaretki bez dodatku cukru
* domowe wypieki bez

* cukier (np. bialy,
trzcinowy, bragzowy,
kokosowy) ¢ miod, syrop
klonowy, daktylowy, z
agawy * stodycze o duzej
zawartoS$ci cukru i thuszczu
(np. ciasta, ciastka, batony,
czekolada mleczna i biala,
chatwa, paczki, faworki,
cukierki) * dzemy
wysokostodzone ¢ stone
przekaski (np. chipsy, stone




dodatku cukru

paluszki, prazynki, krakersy,
nachosy, chrupki)

Napoje

woda ¢ napoje bez dodatku
cukru (np. kawa, kawa
zbozowa, herbaty, napary
ziotowe 1 owocowe,
kompoty, kakao) ¢ soki
warzywne i Owocowe w
ograniczonych ilosciach jako
element positku * domowa,
niestodzona lemoniada

napoje alkoholowe ¢ stodkie
napoje gazowane i
niegazowane * napoje
energetyzujace * nektary,
Syropy owocowe
wysokostodzone ¢ czekolada
do picia

Przyprawy i sosy

* ziota Swieze 1 suszone
jednosktadnikowe (np.
bazylia, oregano, ziota
prowansalskie, kurkuma,
cynamon, imbir) ¢ mieszanki
przypraw bez dodatku soli *
domowe sosy satatkowe na
bazie niewielkiej ilosci oleju
lub jogurtu, zidl, cytryny

sol (np. kuchenna,
himalajska, morska) w
nadmiarze*  mieszanki
przypraw zawierajace duza
ilo$¢ soli  kostki rosotowe ¢
ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak °
gotowe sosy *Wyjasnienie w
punkcie 15

Zupy

zupy na wywarach
warzywnych lub chudych
miesnych ¢ zabielane
mlekiem do 2% tluszczu,
jogurtem

* zupy na thustych wywarach
migsnych ¢ z zasmazka,
zabielane $mietang ¢ zupy
typu instant

Gotowe dania

mix mrozonych warzyw i
owocOw ¢ mieszanki kasz 1
nasion roslin stragczkowych ¢
zupy kremy ¢ gotowe dania
na patelni¢ z warzywami ¢
pasty 1 przeciery warzywne
bez dodatku soli *Czytaj
etykiety, porownuj sktad 1
zwracaj uwage na zawartos¢
cukru dodanego, soli i
thuszczow.

typu fast food (np.
zapiekanki, hot-dogi,
hamburgery, kebab) ¢
mrozone pizze, zapiekanki ¢
wyroby garmazeryjne w
panierkach, ttustych sosach,
z mak oczyszczonych ¢
owsianki typu instant ¢ dania
instant (np. sosy, zupy)

Obrdbka technologiczna
potraw

gotowanie w wodzie, na
parze (produkty zbozowe,
warzywa gotowane al dente)
» grillowanie (grill
elektryczny, patelnie
grillowe)  pieczenie w folii,
pergaminie, rekawie,
naczyniu zaroodpornym ¢
smazenie bez dodatku
thuszczu * duszenie bez
obsmazania *Okazjonalnie
mozesz uzy¢ niewielkiej
ilosci zalecanego ttuszczu
ro$linnego np. oliwy z

smazenie na glebokim
thuszczu * duszenie z
wczesniejszym
obsmazeniem ¢ pieczenie z
dodatkiem duzej ilo$ci
thuszczu ¢ panierowanie




oliwek lub oleju
rzepakowego

Opracowane na podstawie: Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Helena Ciborowska,
Artur Ciborowski, Warszawa, PZWL Wydawnictwo Lekarskie, 2021



