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ZALECENIA W CUKRZYCY

. W codziennej diecie zadbaj o regularno$¢ positkow. W zaleznosci od rodzaju

cukrzycy, spozywaj od 3 do 6 positkow dziennie w roéwnych odstgpach czasu,
najlepiej co 2-3 godziny. Regularnos¢ positkow jest bardzo wazna dla uniknigcia
wahan stezenia glukozy we krwi, dlatego tez nie wskazane sg wszelkie glodowki.
Jesli przyymujesz insuling ludzka dtugodziatajaca, nie zapomnij o niewielkim positku
nocnym. Aby utrzymaé¢ odpowiedni poziom cukrow (rowniez tych nocnych) stosuj si¢
doktadnie do zalecen lekarza lub dietetyka.

Jesli masz nadwage lub otylos¢, zastosuj diete niskokaloryczng, starajac si¢ uzyskac
nalezng mase¢ ciata, najlepiej przy wspolpracy z dietetykiem. Pamietaj jednak, ze
nawet dieta niskokaloryczna musi by¢ odpowiednio zbilansowana — powinna zwieraé
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze o odpowiedniej jakosci.

Nie zapominaj o dostarczeniu odpowiedniej ilosci plynow — 1,5-2,5 litra na dzien.
Podstawowym napojem powinna by¢ woda zrddlana lub mineralna. Napojami
uzupetniajagcymi moze by¢ herbata czarna, zielona, kawa zbozowa lub dozwolone
napary ziot.

Pamigtaj o produktach zbozowych, wybieraj szczegélnie: peloziarniste pieczywo
(razowe, zytnie, typu graham), grube kasze (gryczana, peczak, peczak owsiana,
jeczmienna gruba, bul gur), platki owsiane, platki jeczmienne, otrgby, brazowy ryz,
ryz czerwony, makarony razowe, maki (petnoziarniste, razowe, zytnie, orkiszowe).
Produkty te, bogate w blonnik sg wolniej trawione w przewodzie pokarmowym.
Znajdujace si¢ w nich weglowodany sg uwalniane powoli, dzigki czemu poziom cukru
we krwi jest stabilny. Zrezygnuj z pieczywa 1 wyrobow z biatej maki (butek 1 chleba
pszennego, pieczywa z dodatkiem stodu, karmelu, miodu, sucharéw, chleba
chrupkiego, drobnych kasz, bialego ryzu, makaronow, stodkiego pieczywa, rogali
francuskich itp.).

. Zwigksz spozycie warzyw — sg one doskonalym zrodlem blonnika pokarmowego,

ktory spowolni wchtanianie cukru z positku. To rowniez doskonale Zrodio sktadnikow
o dziataniu antyoksydacyjnym. Spozywaj je na surowo. Doskonale sprawdza si¢ tu
zielone safaty, kapusty, seler, seler naciowy, szpinak, brokuty, pomidory, ogorki,
cykoria, kalarepa itp. W twojej diecie powinny znalez¢ si¢ przynajmniej 4 porcje
warzyw (jedna porcja to np.l Sredni pomidor, 1 szklanka warzyw liSciastych lub 72
duzej papryki). Jesli chcesz spozywaé warzywa w postaci gotowanej, Spozywaj je
al. dente. Unikaj gotowanej marchwi 1 gotowanych burakoéw. Podczas gotowania
nastepuje rozktad weglowodanow ztozonych na cukry proste, w wyniku czego wzrasta
ich indeks glikemiczny.

Ziemniaki spozywaj w niewielkich ilosciach, poniewaz sa one powodem
podwyzszonego cukru. Jesli juz spozywasz ziemniaki, to postaraj si¢ je szybko
schlodzi¢ 1 podgrza¢, wtedy zawarta w nich skrobia stanie si¢ oporna, dzigki czemu
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Twoj poziom cukru bedzie utrzymywat si¢ na wlasciwym poziomie (skrobia ta nie jest
trawiona w przewodzie pokarmowym, dzigki czemu obniza ona indeks glikemiczny
spozywanego produktu). Pamigtaj jednak, ze produkt ten nie moze byc¢
przechowywany w lodowce dtuzej niz jeden dzien i nie nalezy podgrzewac go wigcej
niz jeden raz.

Owoce spozywaj w znacznie mniejszej ilosci, gdyz zawieraja one glukoze 1 fruktoze,
ktora podnosi poziom cukru. Najlepiej spozywac¢ je w kilku mniejszych porcjach
(max do 300g dziennie), na surowo, jako dodatek do jogurtu. Wybieraj owoce
o niskim indeksie glikemicznym, czyli takie, ktore zawieraja mate ilosci cukru. Sg to
np.: owoce jagodowe (jagody, borowki, jezyny, maliny, truskawki poziomki,
porzeczki, agrest, aroni¢), cytrusy (cytryny, pomarancze, mandarynki), wisnie,
czeresnie, brzoskwinie, morele, nektarynki, $liwki, jabtka, gruszki. Zrezygnuj
z bananéw, winogron, arbuza, melonéw, ananaso6w, owocow w stodkich syropach,
owocoOw suszonych, marmolad, dzemow, konfitur, nawet tych wiasnej produkcji ze
wzgledu na zwigkszong zawartos¢ cukru. Owoce spozywaj maksymalnie do godz. 16.
Nie zapominaj o nasionach roslin straczkowych, ktore mozesz spozywac kilka razy
w tygodniu w roznej postaci, np. w postaci zupy, pasztetu, pasty, jako dodatek do II
dan, suréwek czy satatek itp.

Wprowadz do diety produkty mleczne bez dodatku cukru, najlepiej fermentowane,
takie jak: naturalne jogurty, naturalne kefiry, zsiadle mleko, maslanke, twarogi. Sg one
doskonatym zrédtem wapnia 1 biatka. Jedna porcja to np. jeden kubek jogurtu.
Ogranicz, a najlepiej wyeliminuj spozycie zoltego sera, sera plesniowego, serkow
topionych, sera typu feta, serkow do kanapek typu fromage, $mietany, mleka. Jesli
lubisz jogurty owocowe, to dodaj §wieze owoce (dozwolone) do naturalnego jogurtu
lub naturalnego kefiru.

Ogranicz thuszcz pochodzenia zwierzecego, unikaj smalcu, stoniny, boczku, baraniny,
wedlin rozdrabnianych (mortadela, paro6wkowa, salceson, pasztet), podrobow
(watrébka, serca, nerki). Wybieraj chude gatunki mies jak: drob bez skory, krolik,
cielgcina, dziczyzna, wedliny jednogatunkowe typu szynka, poledwica a najlepiej
wedliny drobiowe. Jesli masz mozliwos¢, sam/sama zrob wedliny/pieczenie.

Ogranicz spozycie jaj, szczegoOlnie zottka.

Ryby spozywaj 2-3 razy w tygodniu, najlepiej morskie swieze lub mrozone (mintaj,
miruna, dorsz, morszczuk, halibut, sola, lin, pstrag itp.) — to doskonate zrédto kwasow
omega-3, ktore min. zwigkszaja wrazliwos¢ tkanek na insuling. Unikaj konserw
rybnych, ryb wedzonych, gotowych past rybnych oraz ryb smazonych w panierce na
thuszczu.

Wprowadz do swojej diety olej rzepakowy, oliwe z oliwek, orzechy, pestki. Thiszcze
roslinne dodawaj do satatek, surowek lub innych potraw na zimno w ilosci 1 tyzka
stolowa na 1 porcje. Nie podjadaj dowolnie w ciggu dnia orzechow czy pestek, tylko
dodaj je do swoich positkow w ilosci ok. 1 gars¢ dziennie.

Spozywaj lekkostrawne positki — unikaj potraw smazonych w panierce na ttuszczach
(takze na oleju/oliwie), wedzonych, bardzo pikantnych, produktow o duzej zawartosci
thuszczu. Positki gotuj w wodzie lub na parze, dus bez obsmazania na thuszczu (mozna
to zrobi¢ na suchej patelni), piecz w rekawie foliowym lub smaz na patelni grillowe;j
bez dodatku thuszczu 1 bez panierek.

Zrezygnuj z gotowych dan, potraw typu fast food. Zawieraja one duzo tluszczy
szczegoOlnie nasyconych oraz kwasy tluszczowe trans, ktore wptywaja niekorzystnie
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na twdj organizm, a zawarta w nich nadmierna ilo$¢ soli, substancji dodatkowych (np.
glutaminian sodu) obcigzajg twoj organizm.

Unikaj gotowych mieszanek przyprawowych czy kostek rosotowych z solg lub
z glutaminianem sodu (oraz innymi sodowymi wzmacniaczami smaku). Stosuj
natomiast ziota 1 przyprawy w postaci §wiezej lub suszonej np. natke pietruszki,
koperek, szczypiorek, bazyli¢, oregano, tymianek, lubczyk itp.

Zrezygnuj z cukru, stodyczy 1 wyrobow cukierniczych (chatwy, czekolady, stlodyczy
zawierajacych tluszcz, ciast z kremami, lodow, batonow, ciastek, wafelkow chipsow,
paluszkéw), miodu, syropu klonowego itp.

Zrezygnuj z alkoholu, stodkich sokéw, napojow stodzonych, napojow energetycznych.
Jesli palisz papierosy, koniecznie z nich zrezygnu;.

Nie zapominaj o aktywnos$ci fizycznej (wplywa na obnizenie cukru we krwi).
Dostosuj ja do swoich mozliwosci. Zwrd¢ rowniez uwage na prawidlowe nawodnienie
organizmu, szczegOlnie w warunkach wysokiej temperatury otoczenia. Pamigtaj,
ze nawet krotki spacer bedzie korzystniejszy niz siedzenie w domu przed telewizorem.

Indywidualne zalecenia kazdy pacjent otrzymuje podczas pobytu w Oddziale.
Powyzsze zalecenia sa ogolne i moga rozni¢ si¢ w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb i warunkow zdrowotnych. W celu ustalenia indywidualnej diety nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem lub dietetykiem.

Czas i zdrowie to dwa cenne skarby, ktorych nie doceniamy dopdki sie
nie wyczgerpig.
(Walter Disney)

OPRACOWANIE:
Dietetyk-Kierownik Sekcji Zywienia
mgr Agata Szczepanek
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