ZALECENIA ZYWIENIOWE
PRZY CUKRZYCY (typ II)




PODSTAWOWE ZALECENIA ZYWIENIOWE

1) Spozywane produkty spozywcze powinny by¢ jak najmniej przetworzone, unikaj potraw typu

fast food, gotowych dan z marketéw itp.

2) Positki nalezy komponowaé w taki sposéb aby weglowodanom zawsze towarzyszyto biatko,

ttuszcz lub btonnik np.:

e owoc + jogurt naturalny (bez cukru) +orzechy
e chleb graham + masto+ wedlina+ warzywa

e Kkasza gryczana + pier$ z kurczaka + suréwka

3) Korzystne jest, ograniczenie ilosci weglowodanéw spozywanych w ciggu dnia
(makarony, chleb, kasze, ryz). Jesli na $niadanie/ kolacje zjadasz chleb, postaraj sie go
ograniczy¢ na korzys¢ dodatkdéw biatkowych np.: jaj, dobrej jakosci wedliny, twarogu,
awokado oraz warzyw. Jesli na obiad spozywasz makaron, ryz, kasze, ziemniaki
postaraj sie zaczg¢ positek od dodatku biatkowego (miesa, jaj itp.) oraz suréwki. Dzieki

temu weglowodany bedg dtuzej trawione, a poziom cukru we krwi- bardziej stabilny.

4) Nalezy ograniczy¢ produkty bedace zrédlem cukréw prostych: cukier, miéd, dzemy stodycze,
stodzone napoje, ciasta, stodkie desery, soki owocowe, owoce najlepiej wybieraj z

listy,, zalecane przy cukrzycy”)

5) Gtéwne Zrodio weglowodandw powinny stanowié petnoziarniste produkty zbozowe,
zwlaszcza o niskim indeksie glikemicznym (np.: pieczywo petnoziarniste, makaron

petnoziarnisty, ryz bragzowy, ptatki owsiane, gruboziarniste kasze)

6) Wiacz do swojej diety tluszcze roslinne np.: oliwe z oliwek, nierafinowane oleje, a
takze pestki dyni, stonecznika, siemie Iniane, orzechy (szczegdlnie wioskie) czy migdaty
— sg one zrodtem nienasyconych kwasow ttuszczowych, ktére min.: przeciwdziatajg
zawatom niedokrwiennym serca czy miazdzycy. Pamietaj, zeby nie smazyé na
rafinowanym oleju rzepakowym w plastikowym przezroczystym opakowanianiu!
Toksyczne zwigzki z plastiku doskonale rozpuszczajg sie w tluszczu, a nastepnie

przedostajg do naszego organizmu zaburzajac jego dziatenie.



7) Positki nalezy spozywac regularnie, ale nie czesciej niz co 3-4h. Jesli mozesz,
postaraj sie zakohczy¢ spozywanie positkbw max. do godzi 19. W nocy nasz organizm
powinien sie regenerowac, jesli jemy do péznych godzin wieczornych lub nocnych,

uniemozliwiamy mu to.

8) Pamietaj o odpowiednich technikach kulinarnych. Wskazane jest gotowanie,
gotowanie na parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania, pieczenie w folii lub
rekawie, nalezy ograniczyé smazenie zwtaszcza bez kontroli uzywanego do niego
tluszczu. Jesli musisz cos podsmazy¢ uzywaj okreslonej ilosci ttuszczu (1 -1,5 tyzki).
Tluszcze uzywane do smazenia sg wysokokaloryczne. Kazda kolejna tyzka oliwy czy

masta klarowanego znacznie zwieksza kalorycznos¢ catego dania co sprzyja otytosci.

9) Jesli spozywasz ziemniaki wybieraj te pieczone. Jesli gotujesz ziemianki staraj sie
ich nie rozgotowywac (puree ziemniaczane ma znacznie wyzszy indeks glikemiczny niz
ziemianki ugotowane ale nie uttuczone. Dodatkowo, warto wiedzie¢ ze jesli po
ugotowaniu ziemniakéw i ostudzeniu ich w temperaturze pokojowej, wstawisz je do
lodéwki na 24 godziny, nawet po powtdornym podgrzaniu bedg warzywem o srednim
lub niskim indeksie glikemicznym. Jak to mozliwe? Niska temperatura przeksztatca
szybko trawiong skrobie w skrobie bardziej ,,oporna”, czyli takg, ktéra wolniej ulega
rozktadowi w naszym organizmie. Dodatkowo skrobia oporna Swietnie odzywia dobre
bakterie, ktére zasiedlajg nasze jelita. Dania z ziemniakdw na zimno, takie jak satatka
nicejska, niemiecka czy amerykanska safatka ziemniaczana, to potrawy o $rednim
indeksie glikemicznym — jesli ziemniaki uzyte do ich przyrzadzenia byly wczesniej
odpowiednio schtodzone. Podobnie mozesz postgpi¢ z innymi produktami skrobiowymi

np.: ryzem, makaronem, kaszg czy strgczkami.

10) Zwieksz spozycie warzyw, ktére sg dobrym zrédtem btonnika pokarmowego i
skfadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym. Szczegdlng uwage zwro¢ na warzywa w
postaci surowej. W Twojej codziennej diecie powinny sie znalezé minimum 4 porcje
warzyw (1 porcja to np. 1 sredni pomidor, 1/2 duzej papryki lub 1 szklanka warzyw
lisciastych).

11) Ziotem pomocnym przy cukrzycy bedzie morwa biata (dostepna w formie herbatek,
tabletek). Sktadniki zawarte w lisciach morwy biatej hamujg aktywnos$¢ enzyméw, ktére
rozktadajg cukry ztozone (sacharoze i skrobie) na cukry proste (np. glukoze), co
skutkuje ograniczeniem ich wchtaniania w przewodzie pokarmowym. W ten sposob
czes¢ weglowodandw pozostaje niestrawiona i wydalona z organizmu. To z kolei
obniza poziom cukru we krwi. Warto rowniez do potraw dodawa¢ cynamon cejlonski-
on roéwniez pomoze w uregulowaniu glikemi, a takze w obnizeniu

cholesterolu. Kolejnym ziotem pomagajgcym utrzymac prawidtowy poziom cukru we



krwi jest berberys. Zawarta w nim berberyna zwieksza insuliowrazliwo$¢ komérek, a

tym samym wspomaga leczenie insulinoopornosci oraz cukrzycy typu Il.

12) Nawadniaj organizm. Odpowiednio powinnismy wypija¢ ok. 35ml wody na kg masy
ciata). Mozesz dodac¢ imbir lub sok z cytryny jesli sama woda Ci nie smakuje. Unikaj

napojow dostadzanych (réwniez sokow owocowych w czystej postaci).

13) Ruszaj sie! Codzienne spacery (min 30 min.) znacznie uwrazliwiajg nasze komorki na
dziatanie insuliny, a tym samym pomagajg nam uregulowac¢ poziom glukozy i insuliny

we krwi. Aktywnos¢ fizyczng dopasuj do sowich mozliwosci i stanu zdrowia.



PRODUKTY/ DOZWOLONE
POTRAWY ZALECANE W UMIARKOWANYCH ILOSCIACH NIEWSKAZANE
pieczywo razowe, Zytnie z dodatkiem otrgb N . Pieczywo pszenne (biale), pieczywo
Produkty i nasion, typu graham, chleb chrupki, pumpernikiel, kasze drobne (jaglana, manna) dod ti' ps? du lub k ’p| 4 k
zbhozowe grube kasze: peczak, gryczana, grube odatkierm miodu 1u arm.e U, maka
. A pszenna (biata), rozgotowane: kasza, ryz,
makarony z m?‘k' razowel, yz - makaron, btyskawiczne ptatki $niadaniowe z
brqzqu, .p’fatkl owsiane ptatki zytnie, dodatkiem cukru
ptatki orkiszowe
pomidory, ogorki swieze i kiszone,
rzodkiewka, safata zielona, brokuty, ) . )
brukselka, cukinia, cykoria, fasolka Buraki gotowane, marchew gotowang, warzywa rozgotoyvane,_bur_akl zgsmagane,,_
szparagowa, ciecierzyca, kKalafior, seler gotowany, pietruszka .(korze’n) warz_ywazpuszkl (zawierajg duzo sqll) frytki
Warzywa kapusty, kapusta pekinska, papryka, g_otow_ang, groch, fasola, soczewica, bob smazone, winogrona, owoce z puszki owoce
/ pory, szparagi, koperek, zielona Z|emq|ak| gotowane na par;e' Iub w bardzo dojrzate, suszone owoce
Owoce pietruszka, kabaczek, szczypiorek, wod2|g, podawane .W. catosci  sliwki,
natka pietruszki, seler naciowy, gruszki, banany, frytki pieczone, suszone
grzyby, owoce jagodowe, owoce morele
cytrusowe, Kkiwi, jabtka, truskawki,
wisnie, brzoskwinie, morele,
nektarynki,
mieso chude: cielecina, indyk, ttuste gatunki miesa: baranina, gesi,
Mieso, kurczak, konina, wotowina, krolik, _ kaczki, wszystkie podroby ttuste, drobno
wedliny, dziczyzna wedliny chude: szynka |[Chudy — schab, poledwica  wolowa, | migjone, salami, pasztety, pasztetowa,
ryby i owoce | wotowa, drobiowa, poledwica |W!eprzowina, kabanos ~ drobiowy, | parowki, boczek, kietbasy, tuste ryby
morza, jaja drobiowa ryby $wieze i mrozone: kons’erw’y ry’bne, ryby ze skorag, w o.IeJu, smazone panierowane, kawior, kalmary,
dorsz, fladra, mintaj, morszczuk, tosos, sledz, makrela, wegorz, halibut, malze, boczek, stonina

pstrag strumieniowy, sandacz, sola,
szczupak, jaja

ryby wedzone, krewetki




Mleko (1,5%, 2%,3.2%) i mleczne napoje

Mileko fermentowane: jogurty naturalne, kefir, . ,
, _ ) maslanka , sery twarogowe tluste skondensowane, zabielacze do kawy, sery:
i produkty Sery twarogowe: chude, péfttuste, cresciono odttuszezone serki ttuste, do smarowania typu ,fromage”,
mleczne |serki wiejskie © . > . plesniowe, Zotte, serki topione, stodzone
homogenizowane, sery zétte, serki
desery mleczne
kanapkowe
oleje: sojowy, kukurydziany, z
Tiuszeze | Roslinne (w ciemnych butelkach pestek winogron (zaleca sig
nierafinowane np.: z wiesiotka, z Spozywac na Surowo), margaryny margaryny twarde (kostkowe)
czarnuszki), oliwa z oliwek, miekkie, masto, masto klarowane,
smalec
Cukier Dzemy i konfitury (o obnizone; stodycze zawierajace tluszcz: ciasta z
i stodycze galaretki, kisiele bez cukru zawartosci cukru), przeciery owocowe, masami, czekolada mleczna lub owocowa,
kompoty (bez cukru), gorzka czekolada, |  patony, wafelki z nadzieniem, chatwa i desery
miéd prawdziwy ttuste
Przyprawy | tagodne: sok z cytryny, koperek,

zielona pietruszka, kminek,
cynamon, wanilia, majeranek,
oregano, bazylia, przyprawy
korzenne

sOl, przyprawy ostre np. chili, majonez, ocet

kostki rosotowe, gotowe sosy (zawierajg duzo soli),




Zupy

zupy czyste, jarzynowe, na wywarach
warzywnych, zupy na wywarach

podprawiane jogurtem lub $miatang

Zupy podprawiane zasmazkami,

migsnych,
Potrawy . ) _ _
miesne gotowane, duszone, pieczone w folii lub _migso(soute) smazone migsa panierowane, smazone na glebokim tuszczu
i rybne pergaminie niewielkiej ilosci ttuszczu
Potrawy z Kasze grube (gryczana, . . :
maki i peczak, bulgur) gotowane na zacierki i kluski ktadzione, :?t?azvc\),;e;, ri;l;i:q francuskle, rozgotowane
kaszy sypko, pierogi z maki razowe;j
Sosy do satatek na bazie 2w, sosy wiasne” o smaku ostre, na zasmazkach, zaprawiane $mietana,
Sosy soku z cytryny, oliwy z oliwek, oleju lago dn&/:n nig podprawiane maka mgs’:em, zo6ttkiem, na ttustych wywaragr]
nierafinowanego lub jogurtu z zi6t migsnych — ze wzgledu na kalorycznos¢
, budynie, musy owocowe bez dodatku
. . , cukru, orzechy wioskie, laskowe, faworki, ciasta francuskie, torty,
saiatkl. owocowe i galaretki owocowe, migdaty, pestki stonecznika, pestki dyni ciasta smazone, piaskowe,
Desery kisiele bez dodatku cukru (do 30g dziennie), kruche, serniki, batony,
(najlepiej z dodatkiem jogurtu i biszkopty, ciasta drozdzowe bez dodatku cukru czekolady mleczne
orzechéw/ pestek/ migdatow) (stodzone)
Mleko, kawa zbozowa, swieze soki ; ;
. Woda mineraina, staba owocowe bez dodatku cukru — nazp gjstIﬁZ?Aogirzoggg\gc:g ©
Napoje herbata, kawa filtrowana dozwolone ale rzadko :

lub
rozpuszczalna, soki warzywne

napoje gazowane







