Zalecenia zywieniowe w cukrzycy

Cukrzyca nalezy do chorob metabolicznych. Charakteryzuje si¢ podwyzszonym
poziomem glukozy we krwi. Moze on wynika¢ z defektu produkcji lub dzialania insuliny

wydzielanej przez komérki trzustki.

Najwazniejsze zasady diety:

1. Kazda osoba chora na cukrzyce powinna dba¢ o prawidlowa mase ciata, co moze
zmniejszy¢ ryzyko powiktan cukrzycowych.

2. Positki nalezy spozywa¢ w matych ilosciach, ale za to cze¢sto (5-7 na dobe). Bardzo wazne
jest, aby positki byty zjadane zawsze o tej samej porze.

3. Zaplanuj swoje positki tak, zeby byty zrownowazone pod wzgledem wartosci
odzywczych. Siegaj po rozmaite potrawy z nastepujacych grup: produkty z ziarna, owoce,
mleko 1 jego przetwory, warzywa, chude mieso (kurczak, indyk, cielecina, chuda
wolowina) tluszcze roslinne nieutwardzone (oliwa z oliwek, olej rzepakowy).

4. Jezeli odczuwasz gtdd pomiedzy positkami, zjedz zdrowa przekaske w 2 godziny po
poprzednim positku, na przyklad swiezy owoc, jogurt naturalny, gars¢ orzechow, czy kilka
petnoziarnistych krakersow.

5. Jedz wigcej pokarméw zawierajacych duze ilosci bfonnika, takich jak swieze owoce,
warzywa, produkty pelnoziarniste, np. ptatki owsiane, brazowy ryz, pieczywo
peloziarniste, soczewica 1 fasola. Pokarmy bogate w blonnik na dtuzej zaspokajaja gtod,
a takze mogg pomoc obnizy¢ poziom glukozy i cholesterolu we krwi.

6. Czesciej siegaj po pokarmy niskotluszczowe. Nalezy odkroi¢ caty widoczny thuszcz z
drobiu, wolowiny czy wieprzowiny; usuwaj skore z kurczaka.

7. Naucz si¢ gotowac bez thuszczu. Zamiast smazy¢ - piecz albo gotuj w wodzie czy na
parze. Smaz na patelniach z powloka zapobiegajaca przywieraniu. Naczynia do pieczenia
spryskuj lekko olejem zamiast polewac je tluszczem.

8. Uzywaj mniej cukru, zar6wno biatego jak i1 brazowego, a takze mniej miodu, syropow 1
dzeméw. Spozywaj mniej stodyczy - zostaw je sobie tylko na specjalne okazje. Pamietaj,

ze im wigcej cukru spozyjesz, tym wyzszy bedziesz mie¢ poziom glukozy we krwi.



Produkty i potrawy

Zalecane

Dozwolone w
ograniczonych
ilosciach

Niewskazane

Produkty zbozowe

pieczywo razowe, zytnie z
dodatkiem otrab i nasion, typu
graham, chleb chrupki,
grube kasze: pgczak,
gryczana, jaglana, grube makarony z
maki razowej, ryz brazowy, platki
owsiane

pumpernikiel, kasze
drobne

pieczywo pszenne, pieczywo z
dodatkiem miodu lub karmelu,
maka pszenna, rozgotowane:
kasza, ryz, makaron,
btyskawiczne ptatki
$niadaniowe, (produkty
rozgotowane powoduja szybki
wzrost glikemii popositkowej)

Warzywa
(ok. 500g/dobe)

Owoce
(200-300g/dobe)

pomidory, ogorki Swieze
i kiszone, rzodkiewka, satata
zielona, brokuty, brukselka,
cukinia, cykoria, fasolka
szparagowa, kalafior, kapusty,
kapusta pekinska, papryka,
pory, szparagi, koperek,
zielona pietruszka, kabaczek,
szczypiorek, natka pietruszki,
seler naciowy, grzyby
owoce jagodowe, owoce
cytrusowe, kiwi, jabtka,
truskawki, wisnie, brzoskwinie,
morele, nektarynki

buraki, marchew, seler,
pietruszka (korzen)
groch,
fasola, soczewica, béb
ziemniaki krotko
gotowane
na parze lub w wodzie,
podawane w calosci
sliwki, gruszki

warzywa rozgotowane
buraki zasmazane, marchew
oproszana (wysoki indeks
glikemiczny), warzywa
z puszki (zawieraja duzo soli)
frytki, ziemniaki puree
(rozgotowane powoduja
szybki wzrost glikemii
popositkowej)
banany, winogrona owoce
z puszki i owoce bardzo
dojrzate, owoce suszone

Mileko
i produkty
mleczne

sery twarogowe: chude,
ziarniste o obnizonej
zawartos$ci thuszczu

mleko o obnizonej
zawartos$ci thuszczu 1
mleczne napoje
fermentowane: jogurty
naturalne, kefir,
maslanka
— 1 szklanka dziennie,
sery
twarogowe pottluste,
odtluszczone serki
homogenizowane, sery
z6lte o obnizonej
zawartos$ci thuszczu

mleko thuste,
skondensowane, zabielacze
do kawy, $mietana
sery: tluste, do smarowania
typu ,,fromage”,
$mietankowe, dojrzewajace,
podpuszczkowe, sery
topione, stodzone desery
mleczne




chudy schab,

poledwica
mieso chude: cielecina, indyk, poledwica wotowa, thiste gatunki miesa:
kurczak, konina, wolowina, kabanos wieprzowina, baranina, gesi,
krélik, dziczyzna drobiowy kaczki, wszystkie podroby
wedliny chude: szynka konserwy rybne, ryby | tluste, drobno mielone, salami,
Miegso, wedliny, wolowa, drobiowa, poledwica ze pasztety, pasztetowa, pardwki,
ryby i owoce drobiowa skora, w oleju, t0sos, boczek, kietbasy tluste
morza, jaja ryby $§wieze: dorsz, fladra, sledz, ryby smazone na masle,
mintaj, morszczuk, pstrag makrela, wegorz, panierowane, krewetki,
strumieniowy, sandacz, sola, halibut, kawior, kalmary, matze
szczupak ryby wedzone jajecznica na masle, boczku,
biatko jaja z6ttko jaja (2x w stoninie, smalcu
tygodniu)
cale jajo do potraw
oleje: stonecznikowy,
sojowy,
roslinne, oliwa z oliwek, olej kukurydziany, z pestek .
rzepakowy (mozna spozywac winogron (zaleca si¢ maslo, stonina, smalec,
Thuszcze . . . . margaryny twarde
na surowo i poddawac spozywac na surowo),
obrobce termicznej) margaryny migkkie
0 obnizonej zawartosci
thuszczu
dzemy 1 konfitury bez miodd, stodycze zawierajace
. cukru, przeciery thiszcz: ciasta z masami,
Cukier
i stodycze owocowe, I'<o'mpoty, czekolada mleczna Iub'
galaretki, Kisiele bez owocowa, batony, wafelki z
cukru, nadzieniem, chatwa i desery
gorzka czekolada thuste
fagodne: sok z cytryny,
koperek, zielona pietruszka, , majonez, kostki rosotowe,
. . sOl, przyprawy ostre . X
Przyprawy kminek, cynamon, wanilia, 0. chili gotowe sosy (zawierajg duzo
majeranek, oregano, bazylia, P- soli), ocet
przyprawy korzenne
zupy na chudych
wywarach .
zupy czyste, jarzynowe migsnych, podprawiane Zupy podprawiane
Zupy ' ’ ’ zasmazkami 1 $mietana,

na wywarach warzywnych

jogurtem lub
odttuszczonym
mlekiem

na wywarach z kosci

Potrawy migsne
i rybne

Gotowane, duszone, pieczone w folii

lub pergaminie

migso (soute) smazone
w niewielkiej ilo$ci
thuszczu

migsa panierowane,
smazone w glebokim thuszczu




zacierki i kluski

smazone, kluski francuskie,

POtr?leayS; maki kasze gruge gkootowane na kladzione, rozgotowane potrawy
y P pierogi z maki razowej z mak
tzw. ,,sosy wiasne™ ostre, na zasmazkach
sosy do salatek na bazie soku 0 smaku o re;wiane cmictan ’
z cytryny, niewielkiej ilosci oleju lub fagodnym nie prawian %
Sosy . - . mastem, zottkiem, na thistych
jogurtu i zidt podprawiane ;
maka wywarach migsnych
Kisiele, budynie bez
dodatku
cukru, orzechy wioskie,
satatki owocowe, musy lzzlt(lfivz*eé;:liﬁg faworki, ciasta francuskie,
Dese i galaretki owocowe bez P estki dyni (do 30’ torty, ciasta smazone
y dodatku cukru P dziZnnie) g piaskowe, kruche, serniki
biszkopty z biatek,
ciasta drozdzowe bez
dodatku cukru
. mleko odtluszczone,
woda mineralna, slaba . .
r kawa napoje alkoholowe, soki
herbata, kawa filtrowana . | .. . .
. . zbozowa, Swieze soki | owocowe z dodatkiem cukru,
Napoje lub rozpuszczalna, soki

warzywne

owocowe bez dodatku
cukru

napoje gazowane
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