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Dieta w cukrzycy typu 2

Zasadg tej diety jest spozywanie od 5 do 7 positkow dziennie. Positki powinny by¢ regularne,
o malej objetosci i powinny zawiera¢ duzo btonnika pokarmowego (pieczywo petnoziarniste,
ptatki owsiane, warzywa, owoce), chude migso, ryby i produkty mleczne.

Z diety eliminuje si¢ thuste migsa i podroby, pelnotlusty nabiat, ser zo6tty, cukier, napoje
gazowane i alkohol. Nalezy takze unika¢ nadmiernej ilosci soli.

Potrawy powinny by¢ §wiezo przyrzadzone, metoda gotowania w wodzie, na parze, duszenia
bez thuszczu, pieczenia w pergaminie lub w folii spozywczej.

Zalecenia:

1.

ge

10.

11.
12.

13.

Kontroluj kalorycznos¢ diety-warto$¢ energetyczna diety powinna by¢ dostosowana
indywidualnie. Jezeli masz nadwagg lub otytos¢, koniecznie daz do uzyskania
prawidlowej masy ciata.

Stosuj w planowaniu jadtospisoéw produkty weglowodanowe, zawierajace weglowodany
ztozone 1 btonnik pokarmowy, o niskim indeksie glikemicznym (okresla on szybko$¢
wzrastania stg¢zenia glukozy we krwi), tj.: pieczywo petnoziarniste, makaron razowy, ryz
brazowy, ptatki owsiane, gruboziarniste kasze (gryczana, peczak), groszek zielony,
marchewke surowa, suche nasiona roslin straczkowych (fasola, groch, soczewica), jablka,
grejpfruty, Swieze morele, pomidory, baktazany, cukinie, czosnek, cebulg, warzywa
zielone.

Jedz czgsciej, ale mniejsze 1 urozmaicone positki o statych porach- 5-6positkow w ciagu
dnia.

Zwigksz spozycie warzyw, ktore sa dobrym zrodtem blonnika pokarmowego

1 sktadnikow o dzialaniu antyoksydacyjnym. Szczegdlng uwage zwrd¢ na warzywa

w postaci surowej. W Twojej codziennej diecie powinny si¢ znalez¢ minimum 4 porcje
warzyw (1 porcja to np. 1 $sredni pomidor, 1/2 duzej papryki lub 1 szklanka warzyw
liSciastych).

Wybieraj te owoce, ktore majg nizszy indeks glikemiczny, np. owoce jagodowe (boréwki,
poziomki, truskawki)-jedna porcja owocow to np. 1 niepetna szklanka borowek

lub1 $rednie jabtko.

Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, o niskiej zawartosci
tluszczu, bez dodatku cukru, najlepiej fermentowanych (jogurt naturalny, kefir), ktore sg
dobrym zZrodtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek).

Pamigtaj, ze positki mieszane, zawierajace weglowodany ztozone, btonnik pokarmowy,
biatko i thuszcz, wolniej zwiekszaja stezenie glukozy we krwi.

Stosuj w diecie oleje roslinne (rzepakowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek).

Ogranicz spozycie mi¢sa, szczegolnie czerwonego (wotowina)-wybieraj inne zrodta
biatka: 1-2 razy w tygodniu mi¢so zamien na nasiona ro$lin stragczkowych,

2 razy w tygodniu na ryby, zamieniaj tez na jaja.

Pamigtaj, aby nie rozgotowywac produktéw zbozowych i jarzyn-potrawy bardziej
rozgotowane powoduja szybsze zwigkszenie st¢zenia glukozy we krwi.

Unikaj dan typowo macznych jak pierogi, nale$niki, racuchy.

Pamigtaj o odpowiednich technikach kulinarnych-wskazane jest gotowanie, gotowanie
na parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania, pieczenie w pergaminie lub w folii
SPOZywczej.
Ogranicz spozycie ttuszczow zwierzecych, soli 1 stodyczy.
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14. Wyklucz z diety zywnos$¢ wysokoprzetworzona, ktora zawiera dodatek soli,
konserwantow, sztucznych barwnikow czy aromatéw: koncentraty zup i sosow, konserwy,
produkty typu fast food, gtgboko mrozone wyroby migsne i warzywno-migsne.

Nazwa Produkty/potrawy Produkty/potrawy
produktu dozwolone przeciwwskazane
lub potrawy
Produkty Chleb zytni, graham, razowy, ryz Wypieki z dodatkiem cukru, butki
zbozowe bragzowy, basmati, kasze gruboziarniste | pszenne, maslane, biszkopty
(gryczana, pgczak), makaron z cukrem, drozdzowki, ciasta
petoziarnisty, makaron z maki durum | kruche, kluski francuskie,
(semolina) biszkoptowe, groszek ptysiowy,
makaron pszenny z maki
oczyszczonej, ryz bialy
Mleko Mleko < 2% thuszczu, jogurt naturalny, | Mleko i przetwory > 2% thuszczu,
1 produkty kefir, maslanka, ser twarogowy chudy, | napoje mleczne stodzone cukrem,
mleczne naturalne chude serki homogenizowane | miodem, dzemem, z duza ilo$cia

owocow, ttuste sery
podpuszczkowe (z6lte, plesniowe,
topione), ser twarogowy thusty,
typu feta, oscypki

Migso, wedliny,

Chude migso bez skory z indyka,

Migsa ttuste, np. baranina,

ryby, jaja kurczaka (filet z piersi), cielgcina wieprzowina, konina, podroby,
Wedliny wysokogatunkowe, drobiowe, | gesi, kaczki, thuste czesci kurczaka
o niskiej zawartosci thuszczu (udka, skrzydetka), ttuste wedliny
Ryby: dorsz, pstrag, lin, leszcz, (baleron, parowki), wedliny
karmazyn, fladra, morszczuk, mintaj, podrobowe (kaszanka, pasztetowa,
makrela, halibut, tunczyk, sledz salceson, pasztety), konserwy
Potrawy gotowane, pieczone, Potrawy panierowane, smazone
grillowane
Jaja na migkko, na twardo, w postaci
past jajeczno-warzywnych
Zalecane w umiarkowanych ilo$ciach:
mloda wolowina, wieprzowina
bez otoczki tluszczowej, kroélik, chude
wedliny (poledwica)
Tluszcze Olej (rzepakowy, stonecznikowy, Smalec, stonina, boczek, 16j,
sojowy, Iniany, z pestek winogron), margaryny twarde, masto,
oliwa z oliwek, margaryny migkkie $mietana
wysokogatunkowe
Warzywa Wszystkie najlepiej Swieze Satatki 1 surowki thuste,
1 mrozone-nierozgotowane z dodatkiem duzej ilo$ci $mietany,
Najbardziej zalecane: majonezu, cukru, frytki, ziemniaki
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pomidor, salata, szpinak, kalafior,
brokut, kiszona kapusta, ogorki §wieze
i kiszone, rzodkiewka, cebula, cykoria

Zalecane w umiarkowanych ilosciach:
ziemniaki, buraki, papryka, pory,
kapusta, fasolka szparagowa, korzen
pietruszki i selera, bob soja, fasola,
ciecierzyca, soczewica

smazone na masle, smalcu lub
margarynie

Owoce

Swieze i mrozone

Najbardziej zalecane: jabtka, arbuz,
grejpfrut, poziomki, truskawki,
borowki, morele

Zalecane w umiarkowanych ilosciach:
gruszki, czeres$nie, agrest, czerwona
porzeczka, wisnie, brzoskwinie,
mandarynki, pomarancze, kiwi,
dzemy niskostodzone

Czarna porzeczka, $liwki,
winogrona, banany, ananasy

1 brzoskwinie z puszki, owoce
w syropach, kompoty

z cukrem, galaretki ze Smietang,
owoce przejrzate, suszone,
kandyzowane, dzemy
wysokostodzone

Cukier, desery

Kisiele, galaretki, budynie na chudym

Cukier, kremy, torty, marmolady,
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i stodycze mleku, sorbety, satatki owocowe wszystkie desery z cukrem, z duzg
iloscig ttuszczu, paczki, faworki,
chatwa, czekolada, lody, budynie
na pelnym mleku, orzechy
kokosowe, orzechy solone

Przyprawy Sok z cytryny, koper zielony, kminek, Cukier, miod, glukoza, fruktoza,

tymianek, majeranek, bazylia, lubczyk, | maggi, kostki bulionowe
rozmaryn, wanilia, gozdziki, cynamon,
pieprz, ziola, przyprawy korzenne,
musztarda, sl w ograniczonych
losciach
Zupy 1 s0sy Na wywarach warzywnych, chudych Na esencjonalnych wywarach
wywarach migsnych, podprawiane z tlustych migs 1 kosci,
chudym mlekiem, jogurtem naturalnym | zageszczone zasmazkami,
lub kefirem zaprawiane §mietang, owocowe
z cukrem
Napoje Woda mineralna, herbata i kawa bez Napoje typu coca-cola,
cukru, kawa zbozowa, soki z warzyw energetyczne, gazowane, stodzone
cukrem, napoje owocowe, pitna
Zalecane w umiarkowanych ilo$ciach: czekolada, alkohol
soki owocowe

Opracowatl:
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