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ZALECENIA DIETETYCZNE DLA PACIENTA Z CUKRZYCA

Nalezy nawadnia¢ organizm, dlatego wazne, aby wypijac¢ dziennie min. 1,5-21 wody mineralnej.
Bardzo wazna jest regularnos¢ positkdw w ciggu dnia. Najlepiej spozywac je co 4h, aby insulina
W organizmie miata czas spas$¢ do pozgdanego poziomu.

Nie nalezy omijac $niadania, ani sumowac¢ dwdch positkow w jeden.

W kuchni nalezy stosowaé zdrowe zamienniki: Smietana wymiennie na jogurt naturalny, butka
kajzerka na butke grahamke, szynki wieprzowe na szynke drobiowa.

Jezeli miedzy positkami pojawia sie gtod to zawsze warto mie¢ szczegdlnie na poczatku przy sobie
jakie$ pokrojone surowe warzywa typu: rzodkiewka, marchewka, ogorek, papryka czy seler
naciowy.

Odpowiedni sposdb przygotowania potraw to: pieczenie w piekarniku, parowanie, gotowanie,
duszenie w sosie wtasnym, blendowanie, miksowanie.

Bardzo wazne jest aby owoce nie byty samoistnym positkiem. Nalezy je taczy¢ z jakims$ produktem
biatkowym lub z orzechami lub z otrebami.

Owoce powinny by¢ spozywane maksymalnie do godziny 16-17.

Z diety nalezy wyeliminowac: biatg make pszenng, make kukurydziang, kluski, nalesniki z biatej
maki, dania typu Fast food, pierogi, stodkie ciastka, batoniki, cukierki, stone przekaski.

Nie nalezy do dan i potraw uzywac panierek i butki tartej.

Soki owocowe najlepiej zamieni¢ na $wiezy owoc lub smoothie.

Wazna jest rowniez aktywnos¢ fizyczna, teraz na ile pozwala organizm nawet wolny spacer juz
bedzie tg aktywnoscig fizyczna.

Bardzo wazne, aby jedzenie byto smaczne, aby odkry¢ nowe nieuzywane dotychczas przyprawy,
polecam szczegdlnie dodawa¢ do dan: oregano, bazylie, ziota prowansalskie, curry, papryke
w proszku, czosnek suszony, kurkume, pieprz Cayenne, tymianek. Najlepiej jest korzystac
z przypraw jednorodnych, nie mieszanych z dodatkami typu glutaminian sodu czy inne
polepszacze smaku, nie uzywac kostek rosotowych, ani jarzynki z dodatkiem glutaminianu sodu
(warto wiedzie¢, iz ekstrakt drozdzowy to od niego pochodzi glutaminian sodu, zatem jego tez
radze unikac).

Wazne jest takze, aby nastawi¢ organizm pozytywnie do diety, dlatego polecam stosowanie
mniejszych talerzy, do podawania dan: maty talerz do obiadu i kolacji.

Nalezy zmniejszy¢ ilos¢ spozywanego cukru w ciggu dnia. Proponuje go zamieni¢ na stewie lub
ksylitol czyli tzw. cukier brzozowy.
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Baza produktéw dozwolonych do komponowania potraw.

PRODUKTY I POTRAWY

ZALECANE

DOZWOLONE W
UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

NIEZALECANE

Produkty zbozowe

Pieczywo razowe, zytnie z
dodatkiem otrab i nasion,
typu graham, chleb
chrupki, grube kasze (na
sypko): peczak, gryczana,
jaglana, makarony z maki
razowej, ryz brazowy,
ptatki owsiane

Drobne kasze (manna,
kuskus), zacierki, kluski
ktadzione, pierogi z maki
razowej

Pieczywo pszenne,

z dodatkiem miodu lub
karmelu,

maka pszenna,
rozgotowane: kasza, ryz,
makaron, btyskawiczne
ptatki $niadaniowe kluski,
pierogi

Warzywa (ok.
500g/dobe) ziemniak i
Owoce (200-300g/dobe)

Warzywa
niskoskrobiowe, tj.:
pomidory, ogorki $wieze i
kiszone, rzodkiewka, satata
zielona, brokuty, brukselka,
cukinia, cykoria, fasolka
szparagowa, kalafior,
kapusta pekinska, papryka,
pory, szparagi, koperek,
zielona pietruszka,
kabaczek, szczypiorek,
natka pietruszki, seler
naciowy, grzyby owoce o
matej zawartosci cukru,
tj: owoce jagodowe,
owoce cytrusowe, kiwi,
jabtka, truskawki, wisnie,
brzoskwinie, morele,
nektarynki

Surowe lub krétko
podgotowane:

buraki, marchew, seler,
pietruszka (korzen) —
ograniczone do 200g/
tydzien.

Groch, fasola, soczewica
czerwona, bob, ziemniaki
krotko gotowane na parze
lub w wodzie- ograniczone
do 2509/ tydzien.

Warzywa
wysokoskrobiowe,

tj.: warzywa rozgotowane
buraki zasmazane,
marchew gotowana,
warzywa z puszki frytki,
ziemniaki puree owoce
o wysokiej zawartosci
cukru, tj: banany,
winogrona, owoce z
puszki, owoce bardzo
dojrzate, owoce suszone

Mieko i produkty
mleczne

Sery twarogowe: chude,
ziarniste o obnizonej
zawartosci ttuszczu, jogurty
naturalne 1,5% ttuszczu

Mleko o obnizonej
zawartosci ttuszczu
jogurty naturalne, kefir,
maslanka sery twarogowe
potttuste, odttuszczone
serki homogenizowane,
sery zOtte o obnizonej
zawartosci ttuszczu-
okazjonalnie do smaku.

Mileko ttuste,
skondensowane,
zabielacze do kawy,
$mietana sery: ttuste, do
smarowania typu
fromage”, $mietana,
dojrzewajace,
podpuszczkowe, sery
topione, stodzone desery
mleczne

Mieso, wedliny, ryby
i owoce morza, jaja

Mieso chude: cielecina,
indyk, kurczak, wotowina,
krolik, (najlepiej gotowane,
duszone, pieczone w
folii/pergaminie) wedliny
chude: szynka wotowa,
drobiowa, poledwica
drobiowa, ryby swieze:
dorsz, fladra, mintaj,
morszczuk, pstrag
strumieniowy, sandacz,

Mieso i wedliny: chudy
schab, poledwica wotowa,
kabanos drobiowy

ryby:, ryby ze skéra,
toso$, $ledz, makrela,
wegorz, halibut. Ryby z
grupy ttustych polecane w
porcji okoto 250g -1 raz w
tygodniu.

Thuste gatunki mies:
wieprzowina, baranina,
gesi, kaczki, wszystkie
podroby ttuste, drobno
mielone (szczegdlnie
panierowane, smazone
w gtebokim ttuszczu)
ttuste wedliny: salami,
pasztety, parowki,
boczek, kietbasy ttuste
ryby smazone na masle,
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sola, szczupak
jaja: 1 dziennie

panierowane, krewetki,
kawior, kalmary, maize
jajecznica na masle,
boczku, stoninie, smalcu

Tiuszcze

Oliwa z oliwek, olej
rzepakowy

Stonecznikowy, masto-
bardzo rzadko 1- tyzeczka
maksymalnie/ dzien

Margaryny twarde, smalec,
stonina

Cukier, stodycze,
przekaski

Do stodzenia uzyj
zdrowszych zamiennikow
cukru: ksylitolu, erytrytolu
itp. Oducz sie spozywania
duzych ilosci cukru!

Dzemy bez cukru,
przeciery owocowe,
kompoty- 2-3 tyzeczki na
tydzien, gorzka czekolada
min. 70% kakao,-1-2 maty
kawatek na tydzien,
orzechy wioskie, laskowe
migdaty, pestki
stonecznika, pestki dyni
(do 30g dziennie)

Midd, stodycze zawierajgce
tluszcz: ciasta z masami,
czekolada mleczna lub
owocowa, batony, wafelki
z nadzieniem, chatwa i
desery ttuste fruktoza do
stodzenia faworki, ciasta
francuskie, torty, ciasta
smazone piaskowe,
kruche, serniki

Przyprawy, sosy

Przyprawy tagodne:

sok z cytryny, koperek,
zielona pietruszka, kminek,
cynamon, wanilia,
majeranek, oregano,
bazylia, przyprawy
korzenne sosy: sosy do
satatek na bazie soku z
cytryny, niewielkiej ilosci
oleju lub jogurtu i zi6t

Sol, ostre przyprawy tzw.
,,S0Sy wiasne”,
niepodprawiane maka

Majonez, kostki rosotowe,
gotowe sosy, mieszanki
przyprawowe (zawierajg
cukier I duzg ilosc soli)
Sosy: ostre, na
zasmazkach, zaprawiane
$mietang, mastem,
76ttkiem, na ttustych
wywarach miesnych

Czyste, jarzynowe, na
wywarach warzywnych

Zupy na chudych
wywarach miesnych,

Zupy doprawiane
zasmazkami i Smietang, na

Zupy doprawiane jogurtem lub ||wywarach z kosci
odttuszczonym mlekiem
Woda mineralna, staba Mleko odttuszczone, kawa . .
) . , . . Napoje alkoholowe, soki
. herbata, kawa filtrowana |[zbozowa, Swieze soki .
Napoje owocowe z dodatkiem

lub rozpuszczalna, soki
warzywne

owocowe bez dodatku
cukru

cukru, napoje gazowane

Przykladowy jadtospis:

Sniadanie: Kanapki z pieczywa razowego z chuda wedling i z satata, ogérkiem.

II $niadanie: Jogurt naturalny z 1 owocem z grupy dozwolonej + pieczywo chrupkie.
Obiad: Zupa warzywna niezabielana ugotowana na wywarze warzywnym.
Kasza gryczana z pieczonym filetem z kurczaka i satatkg z sataty zielonej z ogdrkiem i szczypiorkiem-
lekko doprawiona jogurtem naturalnym.
Podwieczorek: Koktajl na jogurcie naturalnym / kefirze lub maslance z owocem i chlebkiem

chrupkim.

Kolacja: Kanapki z pieczywa razowego z jajkiem i warzywami np. satatg i pomidorem.
Miedzy positkami zaleca sie wypijanie wody mineralnej - mozna dosmacza¢ odrobing soku z cytryny

lub listkiem miety.
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