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DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
| NASYCONYCH KWASOW TtUSZCZOWYCH

Powyzsza dieta ma zastosowanie w chorobach cukrzycy w przypadkach uposledzonej
tolerancji glukozy. Moze miec zastosowanie takze w rdéznych przypadkach chorobowych,
zaleznie od wskazan lekarza. Ma na celu uzyskanie i utrzymanie optymalnych wartosci
parametréw gospodarki weglowodanowej, lipidowej i cisnienia tetniczego oraz zapobieganie
poznym powikfaniom cukrzycy lub ich spowolnieniu. Dieta oséb chorych na cukrzyce powinna
uwzglednia¢ zasady prawidtowego zywienia, ktére obowigzujg zaréwno osoby zdrowe, jak
i chore.

Bardzo wazne jest regularne przyjmowanie positkdw 5 razy dziennie (przy cukrzycy typu 1
w zaleznosci od poziomow glikemii ich ilos¢ moze by¢ wieksza). W cukrzycy regularne positki
pomagaja unikngé¢ nagtych spadkéw poziomu cukru we krwi, czyli hipoglikemii, dostarczaja
energii oraz niezbednych sktadnikéw odzywczych i pomagajg w utrzymaniu prawidtowej masy
ciafa.

Dieta cukrzycowa powinna by¢ smaczna i urozmaicona, nalezy tylko przestrzegac
kilku zasad

o Zwiekszy¢ ilo$é ryb w diecie, poniewaz stanowig naturalne Zrédto korzystnych dla
zdrowia kwaséw Omega-3, (min. zwiekszajg wrazliwos¢ tkanek na insuline).

e Dieta powinna by¢ bogata w bfonnik pokarmowy, ktéry obniza wchfanianie glukozy do
krwi, (gruboziarniste kasze, warzywa, owoce, pefnoziarniste pieczywo, rosliny
strgczkowe,) Do kazdego positku powinno sie spozywac warzywa i owoce, najlepiej na
surowo. Jesli muszg by¢ gotowane to najlepiej w matej ilosci wody i przez krétki czas.
Aby zwiekszy¢ przyswajalnos¢ witamin rozpuszczalnych w ttuszczu do gotowanych
warzyw nalezy dodaé niewielkg ilo$¢ oliwy lub oleju rzepakowego.

e Zalecane sg gtdwnie produkty o niskim indeksie glikemicznym (< 50). Zawierajg wiecej
btonnika, dlatego dajg wieksze uczucie sytosci, minimalizujg wydzielanie insuliny po
positku, przez co opdiniajg wystgpienie uczucia gtodu. Indeks glikemiczny (IG)-
klasyfikuje produkty zywnosciowe na podstawie ich wptywu na stezenie glukozy we
krwi.

e Produkty weglowodanowe przeznaczone do gotowania (np.: kasze, ryz, makaron,
ptatki zbozowe) majg wyzszy indeks glikemiczny (IG), gdy s rozgotowane.
Z makaronow szczegdlnie sg polecane razowe, natomiast makarony biate majg nizszy
IG, gdy sg gotowane na poéttwardo (,,al dente”).
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Poniewaz wedliny zawierajg duzo soli, zamiennie do pieczywa zaleca sie plasterki
gotowanego lub pieczonego miesa. SOl czesciowo mozna zastgpi¢ przyprawami
ziofowymi.

Alkohol oraz stodycze nalezy wykluczy¢ z diety, gdyz powodujg wzrost stezenia
glukozy, trigliceryddw i cholesterolu oraz hiperlipidemie (nadmiar lipidéw we krwi).
Nie jest wskazane wprowadzanie do diety specjalnych produktdw spozywczych tzw.
»produktéw dla diabetykéw”.

Preferowane techniki przyrzadzania potraw z miesa, drobiu i ryb to gotowanie
w wodzie, na parze, pieczenie w foli aluminiowej, rekawie foliowym, pergaminie,

MALOPOLSKA

naczyniu zaroodpornym lub duszenie.

Oprdcz prawidtowej diety i farmakoterapii w leczeniu cukrzycy bardzo istotng role odgrywa
wysitek fizyczny, ktérego dziatanie na organizm jest wielokierunkowe. Wysitek fizyczny
zwieksza zuzycie cukru przez komorki miesniowe, a to prowadzi do obnizenia poziomu cukru
we krwi. Aktywnos¢ fizyczna pozwala pozbyé¢ sie nadwagi i zmniejszy¢ otyto$é, ktore sg
uwazane za jedne z gtdwnych przyczyn cukrzycy typu 2.

Zasady podejmowania wysitku fizycznego

Poczatkowo aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ umiarkowana i dostosowana do stanu
zdrowia.

W celu uzyskania optymalnego efektu wysitek fizyczny powinien by¢ regularny,
podejmowany co najmniej co 2-3 dni, jednak najlepiej codziennie.

Rozpoczynajgc intensywng aktywno$é fizyczng, nalezy wykonywad trwajgce 5-10 minut
¢wiczenia wstepne, a na zakoiczenie ¢wiczenia uspokajajace.

Nalezy zwraca¢ uwage na prawidtowe nawodnienie organizmu w warunkach wysokiej
temperatury otoczenia.

Odpowiednig formg wysitku u o0séb z cukrzycg, przy wspodtwystepowaniu
nadwagi/otytosci, w kazdym wieku jest "nordic walking".

Wybér produktéw spozywczych w profilaktyce i leczeniu cukrzycy

Prc'{dukty Zalecane Ograniczane Przeciwwskazane
spozywcze

pieczywo razowe, chleb ryz biaty, ptatki rogaliki francuskie,
Produkty chrupki, ptatki owsiane, kukurydziane pieczywo biate, stone
zboiowe musli (bez dodatku cukru), paluszki, krakersy

kasze gruboziarniste:

gryczana, jeczmienna,

peczak, jaglana, ryz

brgzowy, makaron
Warzywa warzywa swieze i mrozone, | ziemniaki frytki, warzywa

soki warzywne konserwowane, chipsy
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bardzo chuda wieprzowina
(np. schab srodkowy lub
poledwiczki)

Owoce owoce Swieze i mrozone, owoce suszone, soki Dzemy owocowe
owoce konserwowe owocowe wysokostodzone, owoce
(niestodzone) kandyzowane i w syropie
Nabiat mleko1,5% ttuszczu, ser sery: brie, camembert, ttuste mleko, mleko
biaty chudy lub pétttusty, mozzarella, feta, sery z6tte | skondensowane, zabielacze
jogurt, kefir chudy, o obnizonej zawartosci do kawy, Smietana, sery
maslanka, serwatka, jajka- ttuszczu petnottuste, jogurt
najlepiej gotowane na petnottusty, kremowy
miekko
Ryby i owoce ryby z rusztu, grilla, ryby smazone na oleju ryby smazone na innych
morza pieczone, gotowane, w rzepakowym lub oliwie z ttuszczach niz wymienione
galarecie oliwek
indyki i kurczaki (bez wedliny typu poledwica i mieso z widocznym
skéry), cielecina, bardzo szynka (bez ttuszczu), ttuszczem, gotowe mieso
chuda wotowina i wedliny drobiowe, mielone, kaczki, gesi,
Mieso jagniecina, kroliki, dziczyzna | wieprzowe, wotowe, kietbasy, salami, pasztety,

podroby

Nasiona roslin

fasola, groch, soja,

koncentrat pomidorowy

straczkowych | soczewica
olej rzepakowy, olej Iniany, | Oleje zawierajgce kwasy Masto w duzych ilosciach,
oliwa z oliwek wielonienasycone, np. smalec, stonina, 16j, ttuszcz
stonecznikowy, spod pieczeni, margaryny
Ttuszcze kukurydziany, sojowy, z twarde, olej palmowy i
pestek winogron, sojowy, z | kokosowy
pestek winogron,
krokoszowy, margaryny
miekkie
Zupy zupy warzywne, chude zupy zaprawiane $Smietang i
wywary miesne innymi ttuszczami
Desery wszystkie orzechy i migdaty lody, kremy, torty, wyroby
(niesolone), satatki cukiernicze (np. ciastka,
owocowe (bez dodatku paszteciki), czekolada,
cukru), galaretki, kisiele, batony czekoladowe,
budynie na mleku chudym cukierki, sosy na Smietanie
(bez dodatku cukru) lub masle, widrki
kokosowe, orzechy solone
Napoje kawa filtrowana lub alkohol, kakao, Kawa ze $mietankg, napoje
instant, zbozowa, herbata niskottuszczowe napoje stodzone
czarna, herbatki owocowe i | czekoladowe niestodzone
ziotowe, woda, napoje bez
cukru, bezalkoholowe
Sosy i pieprz, musztarda, chrzan, majonez, sosy i kremy
przyprawy przyprawy korzenne, ziota, satatkowe, sosy do miesa i

ryb zawierajgce ttuszcz, sol
dodana
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