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pieczatka Oddziatu

Dieta z ograniczeniem tfatwo przyswajalnych

weglowodandw w cukrzycy typu 2

Cel diety:

1.0siggniecie i utrzymanie nalezytej masy ciapa

2.Utrzymanie stezenia glukozy we krwi w optymalnym zakresie ( lekarz ustala

zakres glikemii)

3.0siggniecie prawidtowych wartosci lipidow ( cholesterol, trojglicerydy)

4. Optymalizacja cisnienia tetniczego ( lekarz ustala wartos¢ cisnienia

optymalnego dla Ciebie)

5.Wlasciwe odzywianie stanowi podstawe leczenia .Dieta powinna zawierac
wszystkie sktadniki pokarmowe ,weglowodany, 40-50%, biatko 15-20 %
ttuszcze 30-35% , oraz witaminy ,sktadniki mineralne ,btonnik .Wybieraj
produkty o niskim indeksie glikemicznym, z duza zawartoscig btonnik.

Pieczywo i produkty
zbozowe

Jedz rzadziej

Unikaj

chleb wieloziarnisty ,
zytni, graham , razowy,
chrupki,

kasze gruboziarniste ,
gryczana, jeczmienna,
ptatki zbozowe i
owsiane ,otreby ,ryz
bragzowy ,makaron z
petnego ziarna

pieczywo z maki
pszennej ,chrupkie
pszenne i kukurydziane
i manny, ptatki pszenne
ryzowe, ryz biaty,
makaron z maki
pszennej

pieczywa zawierajgcego
miod, stod jeczmienny,
ciast; francuskie,
ucieranych drozdzowych
cieptego pieczywa bulki
pszenne , rozgotowane
makarony ryz




Dodatki pieczywa:
wedliny chude,
drobiowe, wieprzowe,
poledwica, filet
drobiowy , mieso
pieczone w rekawie lub
gotowane, pasty z miesa
gotowanego jajka (2szt
tygodniowo) ser
twarogowy ,chudy lub
potttusty , pasty z sera i
warzyw ryby

ttuste sery ,sery 26tte,
topione, pasztety,
konserwy rybne,
parowki, kabanos,
galaretki drobiowe.

ttuste wedliny,
salceson ,mielonka,
boczek, konserwy
wieprzowe, miod,
dzemy, parowki,
kaszanki

Ttuszcz:

margaryny miekki , lub
w malej ilosci masto,
olej: stonecznikowy,
kukurydziany ,oliwa z
oliwek ,rzepakowy
-stosuj do smazenia i na
SUrowo

Mieso ,ryby, dréb :
filet z indyka, kurczaka,
ndzki bez skory
cielecina, krolik , ryby
morskie ,stodkowodne

mieso wieprzowe,
schab, ,wotowine

ttuste wieprzowina.
karczek, golonka,
podroby

Zupy:

na wywarach
warzywnych lub
bulionach
odttuszczonych,
podprawiane zawiesing
z jogurtu ,lub kefiru .
Dodatki do

zup :makaron,
ziemniaki-gotuj osobno

Smietany, zasmazek
,zawiesiny z Smietany i
maki




Napoje:

herbata czarna, zielona,
ziotowa ,woda
niegazowana ,soki z
warzyw nisko
weglowodanowych np.
pomidorowy.

kawa zbozowa ,soki
owocowe bez cukru
mleko stodkie

stodzone cukrem napoje
gazowane, soki
owocowe ,ttuste mleko,
alkohol

Warzywa i owoce:
warzywa; mozna
spozywac bez
ograniczen

brokuty, pomidor,
papryka czerwona,
zielona, ogdrek zielony,
kiszony boéwinka,
kapusta pekinska,
szpinak, kalafior,
kapusta kiszona, satata
zielona, por,
rzodkiewka, szparagi,
cebula, cykoria w
postaci surowek
Owoce: spozywaj z
duzym umiarem:

ok 200-300 g dziennie
jako dodatek do
poszczegdlnych
positkow w ciggu dnia.

groszek zielony,
kukurydza, marchew
gotowana,

banan, winogrona,
suszone sliwki, owoce z
puszki,

Ziemniaki :
unikaj rozgotowania

frytki, placki
ziemniaczane, smazone

Przyprawy:

ogranicz spozycie soli
koperek, majeranek,
pietruszka, li$¢ laurowy,
ziele angielskie,
czosnek, sok z cytryny,
kminek, bazylia,
tymianek




Dobre rady;

1.Jedz 5 positkbw  dziennie —staraj sie je spozywac w statych porach
2.Pamietaj o wysitki fizycznym —wptywa na obnizenie cukru we krwi
3.Potrawy sporzadzaj metoda:

- gotowania w wodzie

- gotowanie na parze

- duszenie z mata iloscia ttuszczu

- pieczenia bez ttuszczu w rekawie lub w folii do grillowania
4.\Wypijaj dziennie do 2 litréw ptynow

5 Zaleca sie picie napojow bez cukru

6 .Unikaj:

e smazenia w panierce .Ich spoiycie podnosi cukier do 5 godzin po
positki.

o stodycze dla diabetykdéw .Pamietaj ze nie mozna bezkarnie w
nieograniczonej ilosci .S bardzo kaloryczne —zawierajg duzo
ttuszczu. Stodycze stodzone fruktozg majg wptyw na wzrost cukru
we krwi.

e Jesli czesto zdarza sie ,ze po positku masz zbyt wysoki cukier we
krwi, nalezy sie zastanowi¢ mozesz zrobi¢ ,aby tego unikngc. Np.
jezeli po zjedzeniu banana masz wyzszy cukier to zamiast go zjedz
inny owoc

e Korekte w jadtospisie .Przy wysokich wartosciach glukozy po
positku nalezy przenies¢ weglowodany na inny positek np. w
jadtospisie na sniadanie masz zalecone zjesc trzy kromki pieczywa,-
zjedz dwie ,a jedna przenie$¢ na Il $niadanie lub inny positek.

e W razie gtodu gdy nie mozesz doczekac sie nastepnego positku
mozesz zje$é warzywa nisko weglowodanowe takie jak: pomidor,
ogorek kiszony, zielony, safata



Przyktad diety z ograniczenie tatwo przyswajalnych weglowodanow
w cukrzycy typu2 - 1500kcal

Positek Nazwa Sktadniki Miara
potraw llo$¢ | gospodarcza
I $niadanie kanapki z pieczywo 4 kromki
serem pszenne 100g
biatym i masto 1,5 tyzeczki
szczypiorkiem | ser biaty 4 plastry
herbata b/c | szczypiorek 8 2 tyzki
100g 427kcal
Il $niadanie jogurt jogurt
owocowy owocowy 1 opakowanie
bez cukru bez cukru | 2008
Obiad Zurek z wtoszczyzna
ziemniakami | mieso 50g | 1 maty
ziemniaki kawatek
papryka z paprykaz | 1308 | 2 ¢rednie
miesem miesem
por 2 mate sztuki
; i 150g ; .
surowka z jabtko % sredniego
pora i jabtka 100g 1 $rednie
kompot
b/cukru 100g
423kcal
kiwi kiwi 200g | 3 sztuki
Podwieczor-- 98kcal
ek
Kolacja pieczywo z pieczywo 75¢g 3 kromki
mastem pszenne
safatka z masto 3g % tyzeczki
tunczyka tunczyk 150g Slyzek
herbata kukurydza 50g 4lyzki
bez cukru papryka 100g 1 sztuka
398kcal

Opracowata: Diet. Dypl. H.Wagiel

Na podstawie literatury,,Dietetyka Zywienie Zdrowego i Choerego Cztowieka "J.Taton



