
Yzoz
Sucha Beskidzka

pieczqtka Oddzialu

Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych

wqglowodan6w w cukrzycy typu 2

Cel diety:

l,.Osiqgniqcie i utrzymanie nale2ytej masy ciapa

2.Utrzymanie stq2enia glukozy we krwi w optymalnym zakresie ( lekarz ustala

zakres glikemii)

3.Osiqgniqcie prawidlowych warto5ci lipid6w ( cholesterol, tr6jglicerydy)

4. Optymalizacja ciSnienia tqtniczego ( lekarz ustala warto6i ci5nienia

optymalnego dla Ciebie)

5.Wlasciwe od2ywianie stanowi podstawq leczenia .Dieta powinna zawierai
wszystkie sktadniki pokarmowe ,wgglowodany, 4O-5O%, biatko 15-20 %

ttuszcze 30-35%, oraz wita miny,sktadn iki minera I ne,bton ni k .Wybieraj
produkty o niskim indeksie glikemicznym, z du2a zawarto5ciq blonnik.

Pieczywo i produkty
zboiowe

Jedz rzadziej Unikaj

chleb wieloziarnisty ,

2ytni, graham , razowy,
chru pki,

kasze gruboziarniste ,

gryczana, jqczmienna,
ptatki zbo2owe i

owsiane ,otrqby,ry2
brqzowy,makaron z

pelnego zia rna

pieczywo z mqki
pszennej ,chrupkie
pszenne i kukurydziane
i manny, ptatki pszenne

ry2owe, ryi biaty,

makaron z mqki
pszennej

pieczywa zawierajqcego
mi6d, st6d jgczmienny,

ciast; francuskie,
ucieranych d ro2d2owych
cieptegopieczywa bulki
pszenne , rozgotowane
makarony ry2



ttuste sery,sery 26fte,
topione, pasztety,

konserwy rybne,
parowki, kaba nos,
galaretki drobiowe.

tluste wqdliny,
salceson,mielonka,
boczek, konserwy
wieprzowe, mi6d,
d2emy, parowki,
kaszanki

Tluszcz:

margaryny miqkki , lub
w malej iloici maslo,
olej: stonecznikowy,
kukurydziany,oliwa z

oliwek,rzepakowy
-stosuj do smaienia i na

su rowo
Miqso,ryby, dr6b :

filet z indyka, kurczaka,
n62ki bez skory
cielqcina, kr6lik , ryby
morskie ,slodkowodne

mrqso wreprzowe,
schab,,wotowinq

tluste wieprzowina.
karczek, golonka,
podroby

Zupy:
na wywarach
warzywnych lub

bulionach
odtluszczonych,
podprawiane zawiesinq
z jogurtu ,lub kefiru .

Dodatki do
zup : ma ka ron,
ziem niaki-gotuj osobno

Smietany, zasma2ek

,zawiesiny z 6mietany i

mqki

Dodatki pieczywa:
wqdliny chude,
drobiowe, wieprzowe,
polqdwica, filet
drobiowy, miqso
pieczone w rqkawie lub
gotowane, pasty z migsa
gotowanego jajka (2szt

tygodniowo) ser
twarogowy,chudy lub
p6tttusty, pasty z sera i

warzyw ryby



Napoje:
herbata czarna, zielona,
ziolowa,woda
niegazowana,sokl z

warzyw nisko
wqglowodanowych np.
pomidorowy.

kawa zbo2owa ,soki
owocowe bez cu kru
mleko stodkie

slodzone cukrem napoje
gazowa ne, soki

owocowe ,tluste mleko,
alkohol

groszek zielony,
kukurydza, marchew
gotowana,

Ziemniaki :

u n ikaj rozgotowania
frytki, placki

ziemniaczane, sma2one

Przyprawy:
ogranicz spoiycie soli
koperek, majeranek,
pietruszka, li6i laurowy,
ziele angielskie,
czosnek, sok z cytryny,
kminek, bazylia,

tymianek

Wa rzywa i owoce:
warzywal mo2na

spo2ywai bez

ogranicze6
brokuty, pomidor,
pa pryka czerwona,
zielona, og6rek zielony,
kiszony boiwinka,
kapusta pekiriska,

szpinak, kalafior,
kapusta kiszona, salata
zielona, por,

rzodkiewka, szparagi,
cebula, cykoria w
postaci sur6wek
Owoce: spoiywaj z

duiym umiarem:
ok 200-300 g dziennie

jako dodatek do
poszczeg6lnych
positk6w w ciqgu dnia.

ba na n, winogrona,
suszone Sliwki, owoce z

puszki,



Dobre rady;

1.Jedz 5 posilk6w dziennie -staraj sig je spoiywad w statych porach

2.Pamietaj o wysitki fizycznym -wptywa na obni2enie cukru we krwi

3.Potrawysporzqdzaj metoda:

- gotowania w wodzie

- gotowanie na parze

- duszenie z mata ilo5ciq ttuszczu

- pieczenia bez ttuszczu w rqkawie lub w folii do grillowania

4.Wypijaj dziennie do 2 litr6w ptyn6w

5 Zaleca siq picie napoj6w bez cukru

S.Unikaj:

a

a

smaienia w panierce .lch spo2ycie podnosi cukier do 5 godzin po

posilki.

stodycze dla diabetyk6w .Pamiqtaj 2e nie mo2na bezkarnie w

nieograniczonej iloSci .Sq bardzo kaloryczne -zawierajq du2o

ttuszczu. Slodycze slodzone fruktozq majq wptyw na wzrost cukru

we krwi.

Je5li czqsto zdarza siq,ze po positku masz zbyt wysoki cukier we

krwi, nale2y siq zastanowii mo2esz zrobid ,aby tego uniknqi. Np.

je2eli po zjedzeniu banana masz wy2szy cukier to zamiast go zjedz

inny owoc

Korektq w jadlospisie .Przy wysokich warto6ciach glukozy po

positku nale2y przenieSi wqglowodany na inny positek np. w
jadtospisie na Sniadanie masz zalecone zje66 trzy kromki pieczywa,-

zjedz dwie,a jedna przenie6i na ll Sniadanie lub inny posilek.

W razie gtodu gdy nie mo2esz doczekai siq nastqpnego posilku

moiesz zje6i warzywa nisko wqglowodanowe takie jak: pomidor,

o96rek kiszony, zielony, salata

a

a

a



Positek Nazwa
potraw

Sktadniki
llo56

Miara
gospodarcza

I Sniadanie kanapki z

serem
biatym i

szczypiorkiem
herbata b/c

preczywo
pszenne

maslo

ser biaty
szczypiorek

100g

7g

100g

4 kromki

1,5 ty2eczki

4 plastry
2lyiki

427kcal

ll Sniadanie jogu rt
owocowy
bez cu kru

jogurt
owocowy
bez cukru 200g

1 opakowanie

Obiad

papryka z

miqsem

sur6wka z

pora ijablka
kompot
b/cu kru

wtoszczyzna

m iqso

ziemniaki
papryka z

miqsem
por
jabtko

5og

1309

1509

1009

100g

1 maly
kawatek
2 Srednie

2 mate sztu ki

% Sredniego
l Srednie

423kcal

Podwieczor--
ek

kiwi kiwi 2009 3 sztuki
98kcal

Kolacja preczywo z

maslem
salatka z

tu rlczyka

herbata
bez cukru

preczywo
pszenne

maslo
tu riczyk

kuku rydza
pa pryka

759

3g

150g

5og
1009

3 kromki

%lyieczki
5ly2ek

4lyzki
1 sztu ka

398kcal
Opracowala: Diet. Dypl. H.Wqgiel

Na podstawie literatu ry,,Dietetyka Zywienie Zdrowego iChoere8o Czlowieka "J.Tatoi

Przyklad diety z ograniczenie latwo przyswajalnych wqglowodan6w
w cukrzycy typu 2 - 1500kcal

lurekz
ziemniakami


