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Zalecenia dietetyczne przy cukrzycy typu I1

Cukrzyca to przewlekta choroba metaboliczna, ktéra wynika z zaburzonego wydzielania lub dziatania
insuliny. Chorobe rozpoznaje si¢, gdy poziom glukozy (glikemia) na czczo jest wyzsza niz 126 mg/dl
(7,0 mmol/l) i 200 mg/dl (11,1 mmol/l) w drugiej godzinie testu obciazenia glukoza. W takim
przypadku konieczne jest leczenie, by zapanowac nad poziomem glukozy we krwi. Oprécz lekow,
ktore maja za zadanie zmniejszy¢ insulinoopornos$¢ (metformina) konieczna jest zmiana stylu

zycia, w

tym zwiekszenia aktywnosci fizycznej i dieta lekkostrawna z obnizong iloScia cukrow

prostych. Oto jej zasady:
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Jes$¢ regularnie od 5-6 positkow dziennie, pierwszy positek najlepiej spozy¢ 30-45 minut po
przebudzeniu. Ustali¢ state pory positkow, przerwy migdzy positkami nie powinny by¢
dtuzsze niz 3 godziny.

Jes¢ surowe dozwolone warzywa co najmniej 500 g dziennie.

Wzbogaci¢ menu w chudy nabiat, migso, ryby morskie i jaja.

Jes¢ gars¢ niesolonych orzechow i 1-2 tyzki nasion dziennie.

Ogranicza¢ jedzenie owocow do 200-300 g dziennie.

Wybiera¢ pieczywo pelnoziarniste, ptatki zbozowe, kasze, ryz brazowym i makarony razowe.
Nawadnia¢ si¢ (woda, niestodzone napary ziotowe) ok. 2,01

Gotowa¢ w wodzie i na parze, dusi¢ z niewielka iloscig ttuszczoéw, piecz w foli, pergaminie
lub w naczyniu zaroodpornym. Unika¢ smazenia, zwlaszcza w panierce, pieczenia z
dodatkiem tluszczu i grillowania, ktére podnosi cukier nawet do 5 godzin po positku. Wysoki
cukier po thustych positkach moze si¢ utrzymywac kilka godzin.

Uwaznie czyta¢ etykiety produktow spozywczych, zwracajagc uwage na zawarto$¢ cukrow
prostych (w tabelce na opakowaniu ... w tym cukry).

Rusza¢ sie¢ regularnie. Aktywnos¢ fizyczna pomaga obnizy¢ cukier.

Produkty zalecane Produkty niewskazane

Mieso: chude, drob bez skory, kurczak i indyk,
chuda cielecina, schab, wotowina chuda, krolik
Wedliny: chude, najlepiej drobiowe

Thuste migso i wedliny: (karkowka, zeberka,
boczek, baranina, gesi, kaczki, drob ze skora),
kabanosy, mielonki, konserwy, wedzone,
salcesony, kiszki, pasztetowka, pasztety

Ryby morskie: dorsz, sola, morszczuk, mintaj,
loso$, makrela $wieza

Wegorz, sum, totpyga, panga, ryba maslana,
$ledzie solone i marynowane, ryby wedzone,
smazone, konserwy rybne

Pieczywo: czerstwe pelnoziarniste, razowe,

Chleb pszenny $§wiezy, buitki, kajzerki, butki

chleb IG, butki grahamki, pieczywo chrupkie
z otrgbami, dodatkiem nasion slonecznika, soi,
siemienia Inianego

wroclawskie, chatki, stodkie butki

Dodatki do positkéw: twardg chudy, serki
homogenizowane naturalne, jogurt naturalny,
kefir, maslanka, jaja jako jajecznica na parze lub
omlety, jajka w koszulce lub na migkko

Thuste twarogi sery zotte, topione, ple§niowe,
thuste mleko, mleko smakowe, jogurty, kefiry
i maslanki owocowe o smaku owocow,
jajecznica na wedlinie i boczku

Zupy czyste nie zabielane maka i Smietana: na

zupy na kosciach i thustych migsach, zupy
zabielane $mietang i podprawiane maka, zupa

wywarach warzywnych lub chudym migsie
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drobiowym, zupa jarzynowa, ogorkowa,
pomidorowa, chlodnik, zupa botwinkowa lub
buraczkowa

Sosy: chude nie zaggszczane maka, mastem, i
$mietang: koperkowy, pomidorowy, potrawkowy

fasolowa i grochowa, kapusniak, grzybowa,
ziemniaczana, geste krupniki, marchwianka,
zupa krem z dyni, zupa krem z zielonego
groszku, sosy na thustych wywarach, z mastem,
maka lub $mietang

Przetwory zboZowe: ptatki owsiane, otrgby
pszenne i zytnie, ptatki wielozbozowe, ryz
petnoziarnisty, bulgur, razowe, kasze: peczak,
jeczmienna gruba, gryczana, jaglana, komosa,
amarantus

platki kukurydziane, gotowe kupne musli i
granola, kasza: manna, kukurydziana, bialy ryz,
drobne makarony nitki, rozgotowana kasza
jeczmienna platki owsiane blyskawiczne

Dania obiadowe: leczo, zapiekanki z
ziemniakow migsa i warzyw, makaronow
razowych i kasz z migsem i warzywami, pierogi
z kasza gryczang

1 twarogiem, nalesniki z maki razowej

kluski ziemniaczane, leniwe, kopytka, pyzy,
pierogi ruskie, placki ziemniaczane, kotlety
ziemniaczane, krokiety, nalesniki na stodki,
bigos, pizza, lasagne, tarta

Thuszcze: z umiarem (niewielkie ilo$ci) masto,
olej rzepakowy, olej Iniany, oliwa, migkkie
margaryny do smarowania pieczywa

smalec, slonina, 16j, margaryny twarde
w kostce, olej kokosowy

Warzywa najlepiej surowe: satata, kielki,
pomidor, ogorek, papryka, marchewka, seler
naciowy i korzen, natka, koperek, kapusta
pekinska, kalafior, brokuty, kalarepa, czosnek,
szczypiorek, brukselka, warzywa stragczkowe,
buraki, fasolka szparagowa, kapusta kwaszone
1 kiszony ogorek

rozgotowane warzywa: marchewka, buraki,
seler. Satatki i suréwki z majonezem

i $mietang, warzywa smazone, warzywa
marynowane

Ziemniaki: gotowane w wodzie lub na parze,
przechowywane w lodowce 24h

Puree, pieczone, smazone i odsmazane
ziemniaki, frytki, chipsy ziemniaczane

Owoce: jagodowe: truskawki, jagody, borowki,
maliny, wisnie, jablko, gruszka, grejpfrut,
pomarancze, kiwi, agrest, porzeczki czerwone,
biate i czarne, aronia, sliwki surowe,
brzoskwinie, morele, nektarynki, mango

Arbuz, melon, winogrona, czeresnie, ananas,
owoce suszone (sliwki, rodzynki, morele,
daktyle), owoce w syropie, stodzone kompoty

Nasiona (1-2 tyzki dziennie): stonecznik, siemie
Iniane, nasiona chia, pestki dyni, sezam, orzechy
niesolone: 30 g gar$¢ dziennie, wiorki kokosowe

Orzechy i nasiona solone i w czekoladzie

Desery: niestodzone kompoty z dozwolonych
owocow, musy, galaretki bez cukru, czerstwe
ciasto drozdzowe bez rodzynek i bez kruszonki,
gorzka czekolada powyzej 80 proc. kakao z
umiarem — 1-2 kostki dziennie

Cukier i stodycze, kisiele, kompoty stodkie,
budynie na pelnotlustym mleku, galaretki z
cukrem, ciasta i ciasteczka kupne, cukierki,
wafelki, wszystkie ciasta i kremami, ciasto

francuskie, chalwa,

Napoje niestodkie: woda mineralna, kawa
zbozowa bez mleka, staba herbata, herbatka
owocowa, soki warzywne

Alkohol, mocne kakao, ptynna czekolada, kawa
naturalna, woda gazowana, stodkie napoje
gazowane, soki owocowe i nektary dostadzane

Przyprawy: sok z cytryny, koperek, natka,
melisa, majeranek, cynamon, wanilia, gozdziki,

Ostre przyprawy, papryka chilli, ocet,
musztarda, majonez, midd, dzemy

zpital
/‘m\/\s I%hoszczno

5

. www.spzozchoszczno.pl
Powiat KT .
Choszczenski ediacs




Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej
ul. M. Niedzialkowskiego 4a 1
73-200 Choszczno YA I t a |

tel. 95 765 87 00 Choszczno

sol, kminek, tymianek, bazylia, stodka papryka wysokostodzone, konfitury z duzg iloscig cukru
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