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Celem diety jest utrzymanie stezenia glukozy i insuliny we krwi na odpowiednim poziomie oraz
poprawa metabolizmu. Dieta stosowana m.in. w cukrzycy, insulinoopornosci.

Celem stosowania odpowiedniego zywienia (diety) jest:
1. dostarczenie zalecanej ilosci energii i wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych,

2.

utrzymanie naleznej masy ciata,

3. wyrdéwnanie glikemii i poziomu insuliny.

Charakterystyka diety
Dieta polega na ograniczeniu lub wykluczeniu z zywienia glukozy, fruktozy, sacharozy, a zwiekszeniu
podawania weglowodandéw ztozonych (skrobi i btonnika pokarmowego). Przy planowaniu diety
nalezy bra¢ pod uwage pte¢, wiek, wzrost, mase ciata rzeczywistg, mase ciata nalezng, aktywnosé
fizyczng (wykonywana praca) oraz stan zdrowia i choroby wspotistniejgce.

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane w diecie

Produkty i Zalecane Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane

potrawy ilosciach

Napoje Woda, napoje bez cukru: Mleko 2% ttuszczu — rozcienczone,|Wszystkie stodzone cukrem, ttuste
herbata, kawa, kawa zbozowa, |kawa z mlekiem bez cukru, koktajl imleko, napoje alkoholowe, soki
napary ziotowe i owocowe, mleczno-owocowy bez cukru, owocowe z cukrem, coca-cola,
kakao, soki z warzyw kompoty, soki owocowe pepsi-cola, napoje energetyzujgce

rozcieficzone

Produkty Maki z petnego przemiatu, Chleb pszenno-zytni, butki, Pieczywo jasne, wypieki z

zbozowe pieczywo petnoziarniste i pumpernikiel dodatkiem cukru, chleb na
graham, ptatki zbozowe miodzie, pieczywo delikatesowe z
naturalne: owsiane, jeczmienne, dodatkiem karmelu, butki
orkiszowe, zytnie, otreby maslane, biszkopt z cukrem, babki
pszenne, zytnie i owsiane, kasze drozdzowe, ciasta kruche,
gryczana, jeczmienna, bulgur, pieczywo cukiernicze, ptatki
komosa ryzowa, ryz brazowy, $niadaniowe z dodatkiem cukru,
makaron pefnoziarnisty drobne kasze: kuskus, manna,

kukurydziana, biaty ryz, makaron
jasny

Dodatki do Chude wedliny, poledwica, Ser twarogowy potttusty, sery Ttuste wedliny, konserwy miesne,

pieczywa szynka, drobiowe pasty z miesa i |z6tte niepetnottuste, masto, pasztetowa, salceson, midd,
warzyw, ryby morskie chude i margaryna, pasztet z drobiu, dzemy, marmolady, konfitury,
sredniottuste, jaja, ser cieleciny, paréwki chude, ttuste sery podpuszczkowe, ser
twarogowy, chudy serek dzemy bezcukrowe twarogowy ttusty, sery topione
homogenizowany

Produkty Naturalne jogurty, kefiry, Mleko do 2% ttuszczu, jogurt Mleko ttuste, sery zétte ttuste,

mleczne maslanki, zsiadte mleko, twarogi |grecki, serki kanapkowe, twarogi ttuste, Smietana, feta,
chude mozzarella light mascarpone

Zupy i sosy Jarzynowe z warzyw ubogo- Zupy podprawiane zawiesinami: |Zupy na ttustych wywarach

gorace weglowodanowych, zupy i sosy |jarzynowa, ziemniaczana, miesnych, zageszczone

czyste: pomidorowa, czerwony
barszcz, koperkowa, kalafiorowa,
barszcz czerwony, zurek, krupnik,
rosot jarski, ryzowa, kapusniak,
podprawiane jogurtem, kefirem,
sosy na wywarach z warzyw

owocowa bez cukru, chudy rosot

zasmazkami, z duzg iloscig
Smietany, owocowe z cukrem,
zupki chinskie

Sosy zawiesiste, ttuste

Dodatki do zup

Ryz petnoziarnisty, grzanki, kasze,

Lane ciasto, makaron, ryz biaty,

Duze ilosci pieczywa, makarondw,




makaron ciemny

ziemniaki, fasola

groszek ptysiowy, kluski
francuskie, biszkoptowe na
jajkach

Mieso, dréb,
ryby

Mieso chude: cielecina, mtoda
wotowina, jagnie, kroélik, kurczak,
indyk, chude ryby, potrawy
gotowane, pieczone w folii,
pergaminie, duszone bez ttuszczu

Miesa krwiste: wotowina, konina,
poledwica wieprzowa, potrawy
duszone tradycyjnie

Ttuste gatunki: wieprzowina,
baranina, podroby, gesi, kaczki
ttuste ryby: wegorz, tosos, lin,
potrawy nasigkniete ttuszczem,
smazone, pieczone w tradycyjny
sposob

Potrawy Budynie z miesa i warzyw, z sera, |Budynie z kasz, makarondw, Potrawy z dodatkiem cukru, np.
pétmiesne i warzywa faszerowane miesem [zapiekanki, risotto, pierogi z knedle, nalesniki, pierogi z
bezmiesne miesem cukrem, potrawy smazone
Ttuszcze Oleje: rzepakowy, Iniany, sojowy, [Smalec, stonina, boczek, t6j,
stonecznikowy, oliwa z oliwek, margaryny twarde, majonez
masto, margaryna miekka
Warzywa O niskiej zawartosci O sredniej i wysokiej zawartosci  |Surowki i warzywa gotowane z
weglowodandw: rzodkiewka, weglowodandw: brukiew, buraki, |dodatkiem duzej majonezu,
satata, endywia, cykoria, ogérki, |brukselka, dynia, fasola, groszek, |smietany, zéttek, cukru
rabarbar, szczypiorek, szparagi, |jarmuz, kapusta biata, czerwona,
szpinak, bocwina, brokuty, wtoska, marchew, pietruszka-
cebula, kabaczek, kalafior, korzen, pory, rzepa, wtoszczyzna,
pomidory, szczaw, papryka seler, bob, chrzan, ziemniaki
Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone z ttuszczem, frytki,

krazki

Nasiona roslin
strgczkowych

Wszystkie, np. soja, soczewica,
groch, fasola

Niskiej jakosci gotowe przetwory,
np. kotlety sojowe w panierce

Owoce

Grejpfruty (wptywajg na
obnizenie stezenia cukru we
krwi), cytrusy: pomarancze,
mandarynki, kiwi, owoce
jagodowe: truskawki, maliny,
porzeczki, jagody

Owoce pozostate, uwaga na
banany, winogrona, czeresnie

Owoce w syropach, kompoty z
cukrem, galaretki ze Smietang,
daktyle, rodzynki, suszone i
kandyzowane

Orzechy, ziarna,
nasiona

Wszystkie orzechy: wtoskie,
laskowe, nerkowca, migdaty,
stonecznik, dyni

Orzechy i pestki solone, w
czekoladzie, karmelu, miodzie

Desery Gorzka czekolada, jogurt Owoce-surowki owocowe, desery \Wszystkie desery z cukrem,
naturalny z owocami, przeciery |mleczne, wszystkie desery miodem, np. galaretki, kremy,
owocowe, kompoty, kisiele, stodzone stodzikiem kompoty, leguminy, marmolady,
galaretki bez cukru, jabtka wszystkie produkty z duzg iloscig
pieczone, domowe wypieki bez ttuszczu i cukru, np. ciasta, torty,
cukru paczki, faworki, chatwa

Przyprawy Ziota Swieze i suszone: bazylia, |Gatka muszkatotowa, lis¢ laurowy, S8l w nadmiarze, kostki rosotowe,

tymianek, oregano, tagodne:
kwasek cytrynowy, koperek
zielony, pietruszka, czosnek,

cebula, jarzynka

ziele angielskie, s6l do 5 g
dziennie, papryka stodka, pieprz
ziotowy, curry, musztarda, ocet,

chili

przyprawy typu maggi w ptynie,
gotowe mieszanki

Dieta powinna by¢ zgodna z regutami zywienia oséb zdrowych i opiera¢ sie na nastepujacych
zasadach:

1. Regularne positki — nalezy przestrzega¢ harmonogramu positkow, jadanie o statych porach,
najlepiej 4-5 positkdéw w ciggu dnia, pamietac¢ o zjadaniu | sniadania, korzystniej jada¢ czesciej, a
mniejsze porcje, przerwy miedzy positkami powinny wynosi¢ 3-4 godziny. Nie pojadaj pomiedzy
positkami, pij tylko wode, herbaty bez cukru. Przestrzeganie pewnych regut zywieniowych i
prawidtowego poziomu cukru we krwi zapobiega péznym powiktaniom cukrzycy.

2. Racjonalne zywienie — dostosowane do indywidualnych potrzeb organizmu, tak aby
dostarczato wszystkich sktadnikéw pokarmowych w odpowiednich ilosciach (tj. biatka, ttuszczow,
weglowodandéw, witamin i sktadnikdw mineralnych). Korzystanie z zasad Talerza Zdrowego



Zywienia: potowe talerza stanowig warzywa i owoce, z przewaga warzyw. % talerza to produkty
zbozowe petnoziarniste, % to produkty biatkowe: mieso, ryby, jaja, nabiat, nasiona roslin
stragczkowych. Wybieraj chude miesa i niskottuszczowy nabiat. Co najmniej raz w tygodniu zjedz rybe
i nasiona roslin strgczkowych zamiast miesa. Przetwory miesne — wedliny ogranicz do minimum.
Réznorodnos¢ produktéw spozywczych zapewni dostarczenie odpowiedniej ilosci wszystkich
waznych skfadnikéw diety.

3. Jedz warzywa codziennie do kazdego positku najlepiej w postaci suréwek i satatek. Do
najbardziej wskazanych, ktére mozna je$¢ w duzych ilosciach nalezg: cykoria, kalafior, kiszona
kapusta, ogdrki Swieze i kiszone, pomidory, rzodkiewki, satata, szpinak, szczypiorek. Istnieje réwniez
grupa warzyw ktore sg polecane, ale nalezy je ograniczaé, nalezg do nich: buraki, cebula, fasolka
szparagowa, kapusta, marchew, papryka, pory. Warzywa o duzej zwartosci weglowodandw: to
groszek i kukurydza konserwowa, bdb, korzen pietruszki i selera. Warzywa przyrzadzaj z niewielkg
iloscig ttuszczu. Do surowek satatek dodawaj olej rzepakowy, Iniany, oliwe z oliwek.

4, Pamietaj ze owoce zawierajg fruktoze, ktéra podnosi poziom cukru we krwi. Najmniej cukru
zawierajg cytrusy i owoce jagodowe. Mozna spozywac agrest, brzoskwinie, czeresnie, jagody, jabtka,
gruszki, kiwi, maliny, morele, mandarynki, pomarancze, czerwone porzeczki, wisnie. Owoce o bardzo
duzej zawartosci weglowodandéw to: winogrona, banany, ananasy, brzoskwinie z puszki. Uwazaj na
ilos¢. Ograniczaj spozycie owocow suszonych.

5. Codziennie spozywaj 2 porcje nabiatu, najlepiej produktéw fermentowanych, wybieraj te o
niskiej zawartosci ttuszczu.

6. Wiacz do diety orzechy, ziarna i pestki.

7. Wybieraj ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych.

8. Wypijaj co najmniej 2 | ptyndw dziennie, przede wszystkim wode.

0. Positki spozywaj w spokoju i powoli.

10. Cennymi sktadnikami regulujgcymi poziom cukru we krwi sg cynamon i herbatka z morwy

biatej. Korzystne jest takze spozywanie ugotowanych i schtodzonych pdzniej produktéw: makaron,
ziemniaki, ryz — dostarczajq one skrobi oporne;j.

11. Nie naduzywaj soli — max 5 g dziennie, w te ilos¢ wlicza sie sdl wystepujacg w produktach
spozywczych. Zamiast soli uzywaj ziét przyprawowych.

12. Zrezygnuj z alkoholu i palenia tytoniu.

13. Wiasciwej diecie powinien towarzyszyé wysitek fizyczny dostosowany do upodoban oraz
mozliwosci.

14. Zadbaj o dobry sen.

Uwagi technologiczne:

. nie zaleca sie potraw smazonych

° nie nalezy rozgotowywacé produktéw zbozowych i warzyw

° spozywac warzywa i owocowe w postaci surowej

. zupy i sosy nalezy sporzadza¢ na wywarach warzywnych, doprawia¢ zawiesing z chudego
kefiru i jogurtu

o stosowad gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w folii lub pergaminie, duszenie.

Indeks glikemiczny

Co to jest indeks glikemiczny?

Indeks glikemiczny (IG) to klasyfikacja produktéw zywnosciowych na podstawie ich bezposredniego
wptywu na poziom glukozy we krwi. Produkty zawierajgce weglowodany podzielono na 3 grupy:

° produkty o wysokim indeksie glikemicznym ( 1G>75 ) sg szybko trawione i wchtaniane,
powodujg gwattowny wzrost poziomu glukozy we krwi;

. produkty o Srednim indeksie glikemicznym ( IG 51-75 ) powodujg mniej gwattowny wzrost



poziomu glukozy we krwi;
. produkty o niskim indeksie glikemicznym ( 1G<50 ) sg wolniej trawione i wchtfaniane,
powodujg tagodny wzrost poziomu glukozy we krwi

Jakie czynniki wptywaja na indeks glikemiczny?
Na wartosc indeksu glikemicznego majg wptyw rézne czynniki. Do najwazniejszych zaliczamy:

° zawartos$¢ btonnika pokarmowego w produkcie — im wiecej btonnika w produkcie tym indeks
glikemiczny nizszy. Najlepiej wybieraé produkty z petnego ziarna.
° zawartos$¢ ttuszczu w produkcie — im wiecej ttuszczu tym indeks glikemiczny nizszy — chodzi o

czyste ttuszcze (oleje ttoczone na zimno) dodawane do potraw na surowo oraz dodatek do past z
sera, miesa i jaj, jak rowniez do safatek jarzynowych.

. zawartos¢ substancji antyodzywczych np. fityniandw, tanin wystepujgcych m.in. w nasionach
roslin strgczkowych zmniejsza warto$é indeksu glikemicznego.

° stopien dojrzatosci owocow, ktéry wptywa na proporcje i profil cukrowcdédw, np. banan
dojrzaty ma wyzszy indeks glikemiczny (1G-52 ) niz banan niedojrzaty (1G-30).

° proces kulinarny: gotowanie i pieczenie podnoszg indeks glikemiczny produktéw; istotng role
odgrywa rowniez czas obrébki termicznej: im dtuzej trwa, tym weglowodany uwalniane sg tatwiej, a
wiec produkty majg wyzszy indeks glikemiczny.

Jakie produkty nalezy spozywac?

Zaleca sie produkty spozywcze, w ktorych indeks glikemiczny jest niski, tzn. ponizej 50, poniewaz po
ich spozyciu nie obserwuje sie gwattownych wahan w poziomie glukozy we krwi. Proces trawienia i
wchtfaniania tych produktéw przebiega znacznie wolniej, zmniejszajagc tym samym ryzyko
wystgpienia hipoglikemii, przy zachowaniu uczucia sytosci.

Nalezy natomiast eliminowa¢ z diety produkty spozywcze o wysoki indeksie glikemicznym (1G>75),
gdyz po ich spozyciu obserwuje sie wysoki szczytowy poziom cukru we krwi, jak i utrzymywanie sie
podwyzszonego poziomu cukru przez dtuzszy czas.

TABELA WARTOSCI INDEKSU GLIKEMICZNEGO — przyktadowe produkty

POSILKOWY WZROST GLIKEMII PRODUKTY SPOZYWCZE
100,00% glukoza
90-100% Coca — cola, ptatki ryzowe i kukurydziane, ziemniaki puree, miéd,
ryz preparowany
70-90% Pieczywo pszenne, pszenno — zytnie, chleb chrupki, maka
pszenna, proszek budyniowy, ryz gotowany, herbatniki,
biszkopty
50-70% Ptatki owsiane, kukurydza, sacharoza, banany, niestodzone soki
owocowe, chleb gruboziarnisty,
30-50% Mleko, jogurt naturalny, owoce, makaron, rosliny stragczkowe,
Do 30% Marchew, warzywa zielone, fasola, béb
Zrédfo:

Zywienie zdrowego i chorego cztowieka; H. Ciborowska, A. Ciborowski; wyd. PZWL 2022 r.
Normy zywienia dla populacji Polski pod red. E. Rychlik, K. Stos, A. Wozniak, H. Mojskiej; wyd. NIZP-
PZH 2024 r.
Zasady prawidtowego zywienia chorych w szpitalach pod red. M. Jarosza; wyd. 1ZZ 2011
https://ncez.pzh.qov.pl/choroba-a-dieta/cukrzyca-typu-2-zalecenia-i-jadlospis-2/
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