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Celem diety jest normalizacja poziomu cukru we krwi na czczo i po positkach oraz zapobieganie wystgpieniu

powiktan cukrzycy tj. nefropatii, retinopatii, stopy cukrzycowej, miazdzycy, nadcisnienia tetniczego, choroby

niedokrwiennej serca czy udaru mozgu.

Zalecenia ogélne:

>

>

>
>

Positki nalezy spozywac regularnie, 5-6 positkdw na dobe w regularnych odstepach czasowych i o ustalonych
porach kazdego dnia (Srednio co 3 godziny),

Biatko petnowartosciowe (pochodzenia zwierzecego) powinno znajdowac sie w 3 gtdwnych positkach — np.
mleko i jego przetwory, chude migso, dréb bez skéry, ryby i jaja. Biatko pochodzenia roslinnego, zawarte w
produktach zbozowych, suchych nasionach roélin stragczkowych i warzywach, ma nizszg wartos$é odzywczg, ale
moze stanowi¢ uzupetnienie diety w ten sktadnik.

Ograniczenie spozycia ttuszczu zwierzecego, np. masto, Smietana, smalec, sery zétte - zawierajg cholesterol i
nasycone kwasy ttuszczowe, ktére nasilajg procesy miazdzycowe. Ttuszcze roslinne oraz te zawarte w ttustych
rybach wykazujg korzystne dziatanie na organizm. Wskazany jest ich dodatek do positkdw, np. olej rzepakowy,
oliwa z oliwek, Iniany, stonecznikowy, kukurydziany, orzechy wtoskie. Ryby nalezy spozywaé min. 2 razy w tyg.
Ograniczenie spozycia weglowodandw prostych (fruktoza, glukoza, dwucukry np. laktoza, sacharoza) — zawarte
sg gtéwnie w produktach takich jak: cukier, midd, dzemy, stodycze, czekolada, jasne pieczywo, biaty ryz, drobny
makaron, stodzone napoje gazowane, owoce, soki owocowe. Produkty zawierajgce duzg ilo$¢ cukréw prostych
(wysoki IG) sg szybko wchtaniane w przewodzie pokarmowym i gwattownie podnoszg poziom glikemii. Zalecane
jest zwiekszenie spozycia weglowodanéw ztozonych — zawarte gtéwnie w produktach zbozowych, np.
gruboziarniste kasze, brgzowy ryz, makarony razowe, ptatki owsiane, pieczywo razowe oraz w warzywach,
szczegblnie surowych. Porcja warzyw powinna znalez¢ sie w kazdym positku.

Spozywanie niestodzonych napojoéw — co najmniej 1800-2000ml na dobe

Dozwolone techniki kulinarne: gotowanie w wodzie i na parze (,,al dente”), pieczenie bez dodatku ttuszczu,
duszenie bez uprzedniego obsmazania.

Niedozwolone techniki kulinarne: smazenie, pieczenie z dodatkiem ttuszczu.

Suplementacja witaming D3: 2000 j.m. dziennie.

Przyktadowy jadtospis

Sniadanie |

Pieczywo zytnie lub graham + wedlina drobiowa, ser twarogowy, satata, pomidor, herbata zielona
bez cukru lub

ptatki owsiane gorskie na wodzie lub mleku + siemie Iniane, % jabtka tartego, cynamon, herbata
zielona bez cukru

Sniadanie Il kasza peczak, tarte buraczki, papryka, ogdrek, gotowane jajko + sos: olej rzepakowy, ziota, sok z

jogurt naturalny lub skyr z otrebami, grejpfrut lub

cytryny

Obiad

zupa wielowarzywna z miesem i kaszg jaglang lub jeczmienng + jogurt naturalny lub

danie obiadowe (mieso lub ryba — gotowane / pieczone) + warzywa gotowane na parze lub drobno
starta surowka z marchewki i jabtka z dodatkiem oleju rzepakowego + ziemniaki, kasza, makaron
razowy lub ryz brgzowy

Podwieczorek

budyn na mleku, owoc (np. jabtko, brzoskwinia, maliny) lub
kisiel z tartg gruszka + jogurt naturalny, pieczywo kukurydziane chrupkie

Kolacja

kasza jaglana na mleku lub wodzie + butka grahamka z mastem, ser twarogowy + jogurt naturalny
lub pieczony schab, satata, tarta rzodkiewka, herbata czarna bez cukru

Indeks glikemiczny (IG) — okresla wptyw danego produktu na poziom glikemii w poréwnaniu do produktu standardowego
(glukoza, biate pieczywo). Im wyzsza wartosc IG, tym wyzszy bedzie poziom cukru we krwi po jego spozyciu.

Wysoki IG >70 Sredni IG 56-69 Niski IG < 55
stodycze, przetwory owocowe, pieczywo, banany, morele, midd, warzywa zielone, stragczkowe,
gotowane warzywa (buraki, marchew), [rodzynki, soki owocowe, produkty pomidory, surowe owoce, chudy
piwo, przetwory z ziemniakéw (placki, [zbozowe (kasze, ryz, makaron) nabiat
frytki
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ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
Napoje WODA MINERALNA niegazowana, Wszystkie napoje stodzone cukrem, czekolada,
herbata niestodzona, czarna, zielona, owocowa, kawa soki owocowe z cukrem, kompoty z cukrem,
zbozowa napoje gazowane, alkohol
Pieczywo: razowe z petnego ziarna, pszenno-razowe, Pieczywo: pszenne, chleb na miodzie, rogaliki
zytnio-razowe, graham, pieczywo z dodatkiem soi, francuskie, buteczki maslane, biszkopt z
pestek, butki grahamki, zytnie, z ziarnami cukrem, ciasta kruche, ucierane, babki
Produkty ) . .- . .,
. biszkopty na biatkach drozdzowe, biszkopty na zéttkach z cukrem
zbozowe Kasza: gryczana, jeczmienna, jaglana
Ryz brgzowy, makaron razowy
Ptatki: owsiane, jeczmienne, zytnie
Siemie Iniane, otreby zbozowe
Mieko Wsg tolerancji (lub bezlaktozowe) Petne mleko, mleko skondensowane, ser z6tty,
Mleko (do 2% ttuszczu), jogurt (naturalny), kefir, stodzone jogurty owocowe, jogurt
przetwory 3 ) . e L L
maslanka, twardg chudy lub pétttusty, serek Smietankowy, Smietana, sery plesniowe,
mleczne homogenizowany naturalny fromage, serki topione
Budyn
Jaja Jaja (4-5 szt/tydzien) - gotowane lub jako dodatek do Jajo smazone
positkow
Mieso Chude gatunki: indyk, kurczak, krolik, cielecina; Wszystkie miesa ttuste, wieprzowina, baranina,
przetwory | chude wedliny drobiowe, chuda szynka, podroby, gesi, kaczki;
miesne paréowki o wysokiej zawartosci miesa ttuste wedliny, salami, pasztety
Ryby Pieczone, gotowane Smazone, wedzone
dorsz, mintaj, sandacz, szczupak, flagdra, morszczuk,
pstrag, halibut, toso$
Oliwa z oliwek, olej z siemienia Inianego, rzepakowy, Smalec, stonina, margaryny twarde
stonecznikowy,
Ttuszcze Masto, margaryny miekkie
Jabtka, gruszki, morele, brzoskwinie, porzeczki, wisnie, | W syropach, kandyzowane, winogrona, banany,
Owoce truskawki, pomarancze, mandarynki, grejpfruty, sliwki | suszone: daktyle, rodzynki
Suréwki, satatki, gotowane ‘al dente’
rzodkiewka, satata, pomidor, cykoria, ogdrki, rabarbar, | Solone, konserwowane, smazone
szczypiorek, szparagi, szpinak, szczaw, boéwina,
buraki, brokuty, kalafior, cebula, cukinia, baktazan,
dynia, kalafior, papryka, marchew surowa, pietruszka,
Warzywa | t550lka szparagowa, jarmuz, seler, rzepa, brukiew, por
W ograniczonej ilosci: groszek zielony, konserwowy,
kukurydza, kapusta biata, czerwona, wtoska,
brukselka, béb, chrzan, ziemniaki
Wog tolerancji — nasiona roslin stragczkowych (soja,
soczewica, groch, fasola)
Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone, frytki, placki, chipsy
Orzechy W ograniczonej ilosci: wtoskie, laskowe, nerkowce, Orzechy solone
pestki migdaty, brazylijskie, pestki stonecznika i dyni
Ziotowe, sok z cytryny, koperek, pietruszka,
Przyprawy majeranek, bazylia, tymianek, li$¢ laurowy, papryka
stodka, ziele angielskie, oregano, kurkuma, wanilia

Sporzadzit: Zespdt Zywienia Klinicznego
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