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1. Zastosowanie diety
2. Zalecenia zywieniowe
3. Przyktadowy jadtospis

1. ZASTOSOWANIE DIETY - WSKAZOWKI ZYWIENIOWE

W cukrzycy nalezy kierowaé sie zasadami zdrowego zywienia, zgodnymi z zaleceniami Instytutu Zywnosci
i Zywienia. Nalezy przy tym ograniczyé spozycie weglowodandw, zwtaszcza cukréw prostych, na rzecz weglo-
wodandw ztozonych.

Biatko nalezy spozywac zgodnie z indywidualnym zapotrzebowaniem i planem zywieniowym.

Ttuszcze zwierzece powinno sie zastgpié ttuszczami pochodzenia roslinnego takimi jak oliwa, oleje roslinne
dobrej jakosci takie jak olej rzepakowy z pierwszego ttoczenia, olej z pestek winogron, olej Iniany itp., orzechy,
pestki stonecznika, dyni, awokado.

Jadtospis osoby chorej na cukrzyce powinien uwzglednia¢ produkty w oparciu o tzw. Indeks Glikemiczny.
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http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-zywienia

2. ZALECENIA ZYWIENIOWE

Warto kierowac sie tez podziatem na 3 grupy produktéw takie jak:

PRODUKTY, KTORE JEDZONE

PRODUKTY, KTORE SA

PRODUKTY NIEWSKAZANE

chude czesci, mieso to moze by¢
pieczone bez dodatku ttuszczu lub
gotowane

Wedliny:
e najlepiej chude, dro-
biowe- pieczone lub goto-
wane

Ryby:
e pieczone w folii, pieczone
W pergaminie, gotowane

Jaja:
e najlepiej gotowane

Ser twarogowy chudy, serek wiej-
ski

Ttuszcze:

e Oliwa z oliwek, olej rzepa-
kowy z pierwszego ttocze-
nia, olej z pestek wino-
gron itp.

Warzywa takie jak :

e kapusta biata, czerwona,

pekinska

e kapusta kiszona

e makaron brgzowy
e ryz brgzowy

Warzywa z wysokim indeksem
glikemicznym:
e ziemniaki

gotowane w mundurkach, goto-
wane na parze
e  marchew gotowana, bu-
raczki, fasola, groszek
zielony kukurydza, groch,
soczewica, ciecierzyca

Nabiat
e mleko 2%
e jogurt naturalny
o  kefir
e maslanka naturalna

Owoce (kazdy owoc wptywa na
glikemie, nalezy wiec wybieraé
kwasne owoce)

Dodatkowo produkty bezweglo-
wodanowe, ktdre nalezy ograni-
czy¢ poniewaz zawierajg zbyt

W UMIARZE NIE BEDA ZNA- DOZWOLONE, ALE NALEZY NA DLA OSOBY Z CUKRZYCA
CZACO WPLYWALY NA NIE ZWROCIC SZCZEGOLNA
GLIKEMIE PO POSItKOWA UWAGE
poniewaz podnoszg poziom cukru
we krwi i musza by¢ spozywane z
umiarem
Mieso: Produkty zbozowe: e  Cukier

o  kurczak, e pieczywo razowe, zytnie e Stodycze

o  krolik, e kasza jeczmienna, gry- e Diemy

e indyk, czana e Miody

e (Ciastai torty

e  Paczki, drozdzowki, butki
maslane

e Stodzone, owocowe jo-
gurty i serki homogenizo-
wane

e Napoje i soki owocowe

® Tiuszcze zwierzece- sma-
lec, stonina, boczek

e Smietana

e  Zasmazki

e Biate pieczywo

e Biate makarony wieloja-
jeczne

e  Tiuste 26tte sery

e Podroby- pasztety, serca,
zotadki, watrébka

e  Zywno$¢ przetworzona i
typu fast- food

e Owoce kandyzowane,
owoce w cukrze

e Alkohol
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e safata duzg zawartos¢ ttuszczu odzwie-
e ogorek rzecego:

e ogorek kiszony e mieso wotowe, wie-

e pomidor przowe

* papryka e masto

e cukinia

e  brokut

e  kalafior

3. PRZYKLADOWY JADLOSPIS

Jadtospis diabetyka (normokaloryczny, 24 WW)

Sniadanie: Jajecznica z pieczarkami
e 100g Jajakurze cate
e 60g Chleb Graham
e 50g Pieczarka uprawna, $wieza
e 150g Ogorek kiszony
e 10g Oliwa zoliwek

Drugie $niadanie: Jaglanka z jabtkiem i cynamonem

e 150g Mleko spozywcze 1,5 % ttuszczu
e 70g Kaszajaglana
e 150g Jabtko

Obiad: Grillowany dorsz z fasolka szparagowa w oliwie i kasza
e 100g Dorszfilet bez skory
e 200g Fasolkaszparagowa
e 70g Kaszagryczana
e 10g Oliwazoliwek

Podwieczorek: Jogurt z orzechami
e 200g Jogurtnaturalny 2 % ttuszczu
e 20g Orzechy wtoskie

Kolacja: Satatka z pieczong piersig z kurczaka
e 100g Ogodrek
e 150g Paprykaczerwona
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Awokado

Mieso z piersi kurczaka bez skoéry
Oliwa z oliwek z bazylig

Makaron gryczany

Opracowat: Zespét ds. Terapii Zywieniowej



