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ZALECENIA DIETETYCZNE
Cukrzyca typu 2

Cukrzyca typu 2 to choroba metaboliczna charakteryzujaca si¢ podwyzszonym
poziomem glukozy we krwi (hiperglikemia), jest najczesciej wystepujacym na §wiecie
typem cukrzycy.

Wyroéznia si¢ dwa czynniki jej powstawania:

e genetyczny (na ktory nie mamy wptywu) tzw. niemodyfikowalny— zaburzenia
wydzielania insuliny przez komoérki B wysp trzustkowych,

* Srodowiskowy (na ktéry mamy wplyw) tzw. modyfikowalny — w wyniku
otytosci, zwlaszcza brzusznej , dochodzi do zmniejszenia wrazliwos$ci tkanek
obwodowych na dziatanie insuliny tzw. insulinoopornosci. Trzustka, aby
utrzymac prawidlowy poziom glukozy we krwi, produkuje coraz wigcej insuliny.
Po kilku latach komorki B wysp trzustkowych ulegaja wyczerpaniu 1 produkuja
coraz mniej insuliny.

Leczenie cukrzycy typu 2 wymaga stosowania kilku metod:

» farmakologiczne;,

* niefarmakologicznej: odpowiednio dobrana dieta oraz aktywno$¢ fizyczna.
INDEKS GLIKEMICZNY (IG)
Indeks glikemiczny to wskaznik, ktéry mierzy jak szybko po spozyciu danego produktu
wzrasta poziom glukozy we krwi w poréwnaniu do czystej glukozy, ktéra ma warto$¢
IG réwng 100. Produkty podzielono w zalezno$ci od Indeksu Glikemicznego na:

* produkty o niskim IG — ponizej 55,

e produkty o $rednim IG — 56-77,

* produkty o wysokim IG - powyzej 70

Produkty o wysokim indeksie glikemicznym powoduja szybki wzrost poziomu glukozy,



natomiast produkty o niskim IG powoduja wolniejszy, bardziej stopniowy wzrost.
Niski indeks glikemiczny majg przede wszystkim petnoziarniste produkty zbozowe (np.

otreby, razowe pieczywo 1 makarony, kasze np. gryczana, ryz brgzowy) .

Czynniki wplywajace na warto$¢ IG produktow:

e Obrobka termiczna — gotowanie produktow im dtuzej trwa tym IG jest wyzsze.
Produkty takie jak kasze, ryz,makaron, platki zbozowe, warzywa skrobiowe,

najlepiej gotowac al dente;

* Metoda produkcji i sposob przetwarzania zywnosci — w przypadku owocow i
warzyw na wzrost IG wptywa obieranie ze skorki, miksowanie, przecieranie,

rozdrabnianie;

* Stopien dojrzatosci owocoOw — w trakcie dojrzewania rosnie ilo§¢ cukrow
prostych. Nalezy wybiera¢ owoce mniej dojrzate, stodkie, zwtaszcza jagodowe

np. jagody, maliny, truskawki.

* Zawartos¢ innych sktadnikéw pokarmowych - obecno$¢ biatka, thuszczu oraz
btonnika pokarmowego opdznia oproznianie zotgdka, wydtuza czas trawienia i
zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy we krwi. Dobrze potaczy¢
jedzenie owocow z biatkiem i/lub tluszczem np. owoc + jogurt naturalny +

gars¢ orzechow.

LADUNEK GLIKEMICZNY (LG)

Ladunek glikemiczny jest miarg wptywu spozywanego pokarmu na stezenie glukozy

we krwi, uwzglednia indeks glikemiczny oraz ilo$¢ weglowodanéw w danej porcji.

Zakresy wartosci tadunku glikemicznego:

e niskiLG<10

e S$redni LG 11-19



e wysoki £G>20
Zazwyczaj produkty o wysokim IG maja wysoki LG.
TALERZ DIABETYKA

Utatwieniem w komponowaniu positkéw moze by¢ talerz diabetyka. Sposdb zostat
opracowany przez Amerykanskie Towarzystwo Diabetologiczne (ADA), pozwala na
tatwa kontrole wielkos$ci porcji, zapewnia dostarczenie wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych. Zapewnia lepsze oszacowanie ilo$ci spozywanych
weglowodandw, ktore wptywaja na glikemie po positku.

Przy stosowaniu tej metody wazne jest, aby talerz nie byt wigkszy niz 24 cm a
pozywienie byto naktadane w odpowiedni sposob:

* Okoto 1/4 talerza powinny zajmowac produkty weglowodanowe (skrobiowe) —
pieczywo pelnoziarniste, kasze, makarony, ryz brazowy. Powinny to by¢
produkty o jak najmniejszym stopniu przetworzenia (pelnoziarniste). W tej
czegsci talerza naktadamy warzywa skrobiowe (ziemniaki, bataty, dynia, bob,
zielony groszek). W tym miejscu powinny znalez¢ si¢ warzywa korzeniowe
(gotowane buraki 1 marchew) oraz niewielka ilos¢ owocow.

* Okoto 1/4 talerza powinny zajmowa¢ dodatki biatkowo — thuszczowe — migso,
drob, ryby, wedliny, jajka, sery oraz niewielka ilo§¢ migkkiej margaryny lub
masta do posmarowania pieczywa.

* 1/2 powierzchni talerza powinny zajmowac nieskrobiowe warzywa — satata,
kalafior, brokut, ogorki, pomidory, papryka, rzodkiewka, kapusta, cukinia,

kabaczek, szpinak, cykoria, fasolka szparagowa.

ZALECENIA ZYWIENIOWE:
* W przypadku nadwagi lub otylosci wskazana jest stopniowa redukcja masy
ciata. Zmniejszenie masy ciala o 5%, daje efekt w postaci poprawy glikemii.
Dieta powinna by¢ indywidualnie dostosowana do pacjenta;
* Spozywaj od 4-5 positkow w ciagu dnia co 3-4 godziny. Ostatni posilek 2-3

godziny przed snem. Regularno$¢ positkow zapobiegnie wahaniom poziomu



glukozy 1 checi podjadania migdzy positkami;

Spozywaj positki powoli i starannie przezuwaj;

Potrawy nalezy przyrzadzaé¢ metodq: gotowania, gotowania na parze duszenia,
pieczenia. Schtodzenie produktéw, bedgcych dobrym zrédtem weglowodandéw
ztozonych (np. ziemniakéw, kaszy, ryzu), powoduje wytworzenie skrobi opornej

na trawienie.

Wybieraj produkty nieprzetworzone takie jak chleb z maki petnoziarnistej,

grube kasze, makaron razowy, ryz brgzowy, surowe warzywa;

Spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych fermentowanych np.

jogurt naturalny, kefir, maslanka do 3% ttuszczu;

Zwieksz ilos¢ warzyw, spozywaj najlepiej na surowo, skropione olejem

roslinnym;

Ogranicz spozycie stodyczy i produktéw z dodatkiem cukru. Sporadycznie

cukier mozna zastgpic stodzikami np. stewig;

Wyklucz z diety produkty bedgce zrédtem utwardzonych kwaséw ttuszczowych
typu trans: wypieki przemystowe ( np. ciastka, ciasta, paczki), fast-foody, stone
przekaski, produkty gotowe do spozycia (zupki instant, dania mrozone),
stodycze (czekolady, batoniki, karmelki), gotowe mieszanki kremdw, Smietana

W sprayu;
Pij 2 litry wody dziennie;

Ogranicz sél do 1 tyzeczki dziennie, unikaj gotowych mieszanek przyprawowych

np. maggi;
Wyeliminuj alkohol z diety;
Zrezygnuj z palenia papierosow;

Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng;



* Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu — 7-8 godzin dziennie.

PRODUKTYI ZALECANE ZALECANE W NIEZALECANE
POTRAWY OGRANICZONYCH
ILOSCIACH

PRODUKTY Pieczywo Kasza jeczmienna Maka pszenna,

ZBOZOWE petnoziarniste, graham, pieczywo pszenne,
ptatki owsiane gorskie, wypieki z dodatkiem
orkiszowe,zytnie, kasza cukru, karmelu, ptatki
gryczana, peczak, ryz kukurydziane,
brazowy, paraboliczny, czekoladowe, muesli,
dziki, czerwony, crunchy, drobne kasze:
makarony kuskus, manna,
peloziarniste, maka z kukurydziana), bialy
pelnego przemiatlu ryz, makaron ryzowy,

makaron pszenny

ZIEMNIAKI Gotowane, pieczone Smazone, z dodatkiem

sosOw, puree, frytki,
chipsy, placki
ziemniaczane

MIESO I Chude gatunki migs Chuda wieprzowina Thuste gatunki mies:

PRZETWORY bez skory: cielgcina, np.: poledwica, schab | wotowina,

MIESNE kurczak indyk, krolik, wieprzowina, baranina,
chuda wotowina, chude ges, kaczka, thuste
wedliny poledwica, wedliny: mielonka,
szynka gotowana, boczek, salceson,
szynka drobiowa, baleron, salami,
pieczony schab, kabanosy, kietbasy,
pieczony filet pasztety, parowki,
drobiowy lub indyka konserwy migsne

RYBY I Wszystkie chude ryby: |Loso$, makrela, karp, |Konserwy rybne

PRZETWORY dorsz, pstrag, sola, sledzie, ryby wedzone

RYBNE mintaj, fladra,
morszczuk, halibut ,
biaty, miruna sandacz,
leszcz, szczupak, okon,
lin

MLEKO I Produkty mleczne Serki kanapkowe Ttuste mleko, mleko

PRODUKTY fermentowane skondensowane,

MLECZNE naturalne do 3% $mietana, jogurty

thuszczu: jogurty,
kefiry, maslanki, skyr,
serki ziarniste, zsiadle
mleko, sery twarogowe
chude i pottiuste,
mozzarella light

owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne,
sery zotte, plesniowe,
topione, thusty twarog,
ser typu Feta,
petottusta mozzarella,
mascarpone




JAJA Gotowane na migkko, Jajka smazone na duze;j
twardo, w koszulce, ilosci thuszczu, jajka z
jajecznica, omlet majonezem
smazony bez thuszczu
lub na niewielkiej jego
ilosci

TLUSZCZE Oliwa z oliwek, olej Masto, masto
rzepakowy, Iniany, klarowane, smalec,
margaryny migkkie stonina, t6j, margaryny

twarde, olej palmowy,
kokosowy, majonez

OWOCE Owoce $wieze, mato Owoce suszone,
dojrzate kandyzowane

WARZYWA warzywa $wieze, marchew gotowana, Warzywa z dodatkiem
mrozone buraki gotowane, thustych sosow,

kapusta gotowana, bob | zasmazek

NASIONA ROSLIN | Wszystkie — soja, Niskiej jakosci

STRACZKOWYCH |ciecierzyca, groch, przetwory straczkowe
soczewica, fasola, bob, np. kotlety sojowe w
pasty z nasion ro$lin panierce, pasztety
stragczkowych, maka sojowe, burgery
sojowa, tofu, tempeh, wegetarianskie)
makarony z ro$lin
stragczkowych np. z
fasoli

ORZECHY,PESTKI, Orzechy (np. wloskie, Orzechy 1 pestki

NASIONA laskowe, pekan), solone, w czekoladzie,
migdaly, pestki i w karmelu, miodzie,
nasiona (np. posypkach, panierkach
stonecznika, dyni)

CUKIER, Gorzka czekolada min. Cukier bialy, trzcinowy,

SLODYCZE 1 70% kakao, jogurt brazowy, kokosowy,

DESERY naturalny ze §wiezymi miod, syrop klonowy,
owocami. Stodziki (np. daktylowy, z agawy,
erytrytol, ksylitol), wyroby cukiernicze np.
sorbety, dzemy bez ciasta, ciastka, batony,
cukru, kisiele i czekolada mleczna 1
galaretki bez dodatku biata, chatwa, dzemy
cukru, domowe wysokostodzone
wypieki bez dodatku
cukru

NAPOJE Woda, napoje bez Swiezo wyciskane soki | Stodkie napoje
dodatku cukru (np. warzywne i owocowe | gazowane i

kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary
ziolowe, domowa

niegazowane, napoje
alkoholowe, napoje
energetyzujace,




niestodzona lemoniada nektary, syropy
owocowe, czekolada do
picia

PRZYPRAWY 1 Ziota Swieze, suszone sol Gotowe mieszanki

SOSY jednosktadnikowe (np. przyprawowe
bazylia, tymianek, zawierajace duzg ilos¢
oregano, ziota soli, kostki rosotowe,
prowansalskie, ptynne przyprawy
kurkuma, wzmacniajace smak,
cynamon ,imbir), gotowe sosy
mieszanki przypraw
bez dodatku soli,
glutaminianu sodu,
domowe sosy na bazie
niewielkiej ilo$ci oleju
lub jogurtu, zidt 1
cytryny

ZUPY Zupy na wywarach Zupy na ttustych
warzywnych lub wywarach migsnych, z
chudych migsnych, zasmazka, zabielane
zabielane jogurtem, $mietang, zupy typu
mlekiem do 2% instant
thuszczu

GOTOWE DANIA Mix mrozonych Typu fast food,
warzyw 1 owocow, mrozone pizze,
mieszanki kasz, zapiekanki, wyroby
nasiona roslin garmazeryjne w
stragczkowych, zupy panierkach, thustych
kremy, gotowe dania sosach, z maki
na patelni¢ z oczyszczonej, owsianki
warzywami, pasty 1 typu instant, dania
przeciery warzywne instant (np. sosy, zupy)
bez dodatku cukru 1
soli

*Tabelka na podstawie materiatéw opracowanych przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

Przykiad jadtospisu:

I SNIADANIE : pieczywo zytnie petnoziarniste 80 g, masto 15 g, ser twarogowy ze

szczypiorkiem 50 g, wedlina drobiowa 50 g, suréwka z pora, jabtka i papryki

czerwonej 100 g, herbata bez cukru 250 ml

II SNIADANIE: pieczywo graham 60 g, puree z groszku zielonego i awokado 30 g




OBIAD: zupa grzybowa z kasza peczak 300 ml, ziemniaki 200 g, ryba duszona w
jarzynach 150 g, satata zielona z jogurtem naturalnym i koperkiem, grejpfrut

PODWIECZOREK: 1 szklanka malin z jogurtem naturalnym, orzechy wioskie 3 szt.

KOLACJA: Risotto z warzywami stragczkowymi 150 g, satatka z pomidorow 50 g,
herbata migtowa 250 ml
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