PODSTAWOWE ZALECENIA
ZYWIENIOWE W CUKRZYCY TYPU 2

W przypadku nadwagi lub otytosci stopniowo zmniejszaj mase ciata - juz redukcja 5% daje
korzysci metaboliczne, optymalnie >7%. Dieta powinna by¢ indywidualnie dopasowana
przez dietetyka. Spozywaj positki regularnie co 3-4 godziny, ostatni 2-3 godziny przed
snem. Unikaj podjadania i stodzonych napojéw, ktére zwiekszajg stezenie glukozy i
insuliny, nasilajgc apetyt i utrudniajgc redukcje masy ciata.

Komponuj positki zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia:

* Warzywa i owoce: ok. potowa talerza, min. 400 g dziennie (34 warzywa, ¥4 owoce), najlepiej
surowe lub gotowane al dente; owoce tacz z biatkiem/ttuszczem (np. jogurt, orzechy).

* Weglowodany zitozone: % talerza, wybieraj peinoziarniste produkty (pieczywo, kasze, ryz,
makarony, ziemniaki).

* Biatko: ¥ talerza, w kazdym positku - chude mieso, ryby, jaja, mleko i przetwory, nasiona roslin
straczkowych; mieso czerwone okazjonalnie (350-500 g/tydzien), wedliny minimalnie.

* Tluszcze: dodawaj niewielkie ilosci zdrowych ttuszczéw (oleje roslinne, oliwa, orzechy, nasiona,
awokado); ogranicz ttuszcze nasycone (ttuste mieso, petnottusty nabiat, masto).

Codziennie spozywaj 2 porcje fermentowanych produktéw mlecznych niskottuszczowych,
ktére sg dobrym Zzrédiem biatka i wapnia (np. jogurt naturalny). Zwracaj uwage, aby nie
zawieraty dodatkéw w postaci np. stodkich muséw owocowych.

Ogranicz stodycze i produkty z cukrem; zwracaj uwage na etykiety. Nalezy wybieraé
produkty o obnizonej zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione. Bezpiecznym
stodzikiem dla cukrzyka jest erytrytol.

Przygotowanie i komponowanie positkéw wptywa na tempo trawienia i glikemie:
unikaj rozdrabniania i rozgotowywania potraw,

jedz powoli,

korzystnie dziatajg produkty fermentowane, kiszone w positku,
komponowanie positkéw zgodnie z talerzem zywienia.

S6l ogranicz do <5 g/dzien, w tym w produktach spozywczych, np. pieczywie, serach, wedlinach czy
stonych przekaskach.



PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W
CUKRZYCY TYPU 2

Kluczowe znaczenie ma catoksztatt diety - spos6b komponowania positkéw oraz
jakos¢ wybieranych produktéw. Ponizsza tabela przedstawia przykiady
produktéw zalecanych jako podstawa codziennego jadtospisu oraz tych, ktére
nalezy ograniczy¢ do minimum. Traktuj je jako praktyczne wskazéwki wspierajace
trwata zmiane nawykoéw zywieniowych.

Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Warzywa

wszystkie Swieze i mrozone

warzywa z dodatkiem
tlustych sosow, zasmazek

Owoce
(Zawsze jako
dodatek do
positku, ze
Zrédiem biatka
badz ttuszczu,
NIGDY
SAMODZIELNIE)

wszystkie Swieze i mrozone
suszone w umiarkowanych
iloSciach

owoce kandyzowane,
owoce w syropach

Produkty
zbozowe

maki z petnego przemiatu,

pieczywo petnoziarniste i graham

ptatki zbozowe naturalne: owsiane,
jeczmienne, orkiszowe, zytnie, otreby
pszenne, zytnie, owsiane

kasze: gryczana, jeczmienna peczak,
bulgur, komosa ryzowa

ryz: brazowy, dziki, czerwony

makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni,
gryczany, orkiszowy

maka oczyszczona

pieczywo cukiernicze, jasne
pieczywo (tostowe, kajzerki, chleb
zwykty, butki maslane)

ptatki Sniadaniowe z dodatkiem
cukru (kukurydziane, czekoladowe,
muesli, crunchy)

drobne kasze: kuskus, manna,
kukurydziana

biaty ryz

jasne makarony: pszenne, ryzowe

Ziemniaki

gotowane
pieczone

ziemniaki z dodatkiem ttustych
sosow, zasmazki, Smietany, masta
np. puree

smazone

Frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu




Grupa produktéw

Zalecane

Niezalecane

Mleko i produkty

mleko o obnizonej zawartosci tluszczu (do
2%),

produkty mleczne: naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o zawartosci do 3%
tluszczu (np. jogurty, kefiry, maslanka, skyr,

mleko skondensowane,

Smietana, Smietanka do kawy,
jogurty owocowe z dodatkiem cukru,
desery mleczne,

mleczne serki ziarniste, zsiadte mleko) e sery: petnottuste biate i zo6tte,
chude i péittuste sery twarogowe, topione, typu feta, plesniowe typu
mozzarella light, brie, camembert, roquefort,
serki  kanapkowe w  umiarkowanych petnottusta mozzarella, mascarpone.
ilosciach.
chude miesa bez skory: cielecina,
kurczak, indyk, krélik * tluste migsa: wieprzowina, wotowina,
chuda wotowina i wieprzowina (np. baranina, ges, kaczka
schab, poledwica). « ttuste wedliny (np. baleron, salami,

Mieso W umiarkowanych ilosciach: salceson, boczek,

i przetwory miesne

chude wedliny, najlepiej domowe:
poledwica, szynka

gotowana, wedliny drobiowe, pieczony
schab, pieczona

piers indyka/kurczaka.

mielonki)

konserwy miesne, wedliny podrobowe,
pasztety, paréwki,

kabanosy, kietbasy.

Ryby
i przetwory rybne

chude lub ttuste ryby morskie i
stodkowodne (np. dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz, szczupak, okon,
makrela, tosos, halibut, karp),

$ledzie i inne ryby w olejach roslinnych,
ryby,

wedzone w umiarkowanych ilo$ciach.

konserwy rybne

e gotowane na miekko, na twardo,

jaja smazone na duzej ilosci

. w koszulce, tluszczu (np. na masle, boczku,
Jaja e jajecznica i omlet smazone bez smalcu, stoninie),
thuszczu lub na niewielkiej ilosci. - jajka z majonezem.
* masto i masto klarowane
oliwa z oliwek, Olej rzepakowy, * smalec, stonina, 16j
Iniany, mieszanki masta z olejami e margaryny twarde (w kostce),
Thuszcze roslinnymi niezawierajgce oleju  oleje tropikalne: palmowy,

palmowego w sktadzie,

e margaryny miekkie.

kokosowy,
majonez.




Grupa produktéw

Zalecane

Niezalecane

Nasiona roslin
straczkowych
i ich przetwory

wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bob,

pasty z nasion roslin strgczkowych,
maka sojowa, napoje sojowe bez
dodatku cukru,

przetwory sojowe: tofu, tempeh,
makarony z nasion roslin strgczkowych
(np. z fasoli, grochu)

niskiej jakosci gotowe przetwory
strgczkowe (np. pardwki sojowe,
kotlety sojowe w panierce, pasztety
sojowe, burgery wegetarianskie)

Orzechy, pestki,
hasiona

orzechy (np. wioskie, laskowe) oraz
migdaly,

pestki i nasiona  (np. dyni,
stonecznika).

orzechy i pestki: solone, w
czekoladzie,

w karmelu, miodzie, posypkach,
panierkach

Cukier i stodycze,
stone przekaski

gorzka czekolada min. 70% kakao
jogurt naturalny ze Swiezymi owocami
stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia,
erytrytol)

przeciery owocowe, musy, sorbety,
dzemy bez dodatku

cukru w ograniczonych ilosciach jako
element positku

kisiele i galaretki bez dodatku cukru
domowe wypieki bez dodatku cukru

cukier (np. biaty, trzcinowy, brgzowy,
kokosowy)

midd, syrop klonowy, daktylowy, z
agawy

stodycze o duzej zawartosci cukru i
ttuszczu (np. ciasta,

ciastka, batony, czekolada mleczna i
biata, chatwa, paczki,

faworki, cukierki)

dzemy wysokostodzone

stone przekaski (np. chipsy, stone
paluszki, prazynki,

krakersy, nachosy, chrupki)

woda,

napoje bez dodatku cukru (np. kawa,
kawa zbozowa,

herbaty, napary ziotowe i owocowe,

napoje alkoholowe,
stodkie napoje gazowane i
niegazowane,

Napoje kompoty, kakao), napoje energetyzujgce,
soki warzywne i owocowe w nektary, syropy owocowe
ograniczonych ilosciach jako wysokostodzone,
element positku, czekolada do picia.
domowa, niestodzona lemoniada.
gotowanie w wodzie, na parze (produkty
zbozowe, warzywa gotowane al dente), - .
: ) i : smazenie na gtebokim tluszczu,
grillowanie (grill elektryczny, patelnie . o
illowe) duszenie z wczeshiejszym
Obrdbka gr! . . - . obsmazeniem,
. pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, : : . C
tecgnologiczna . pieczenie z dodatkiem duzej iloSci
naczyniu,
. tluszczu,
zaroodpornym, panierowanie
smazenie bez dodatku ttuszczu, '
duszenie bez obsmazania.
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