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ZALECENIA ZYWIENIOWE W CUKRZYCY TYPU |

Cukrzyca nalezy do choréb metabolicznych charakteryzujgcych sie hiperglikemia, wynikajgca z
defektu wydzielania i/lub dziatania insuliny. Przewlekta hiperglikemia w cukrzycy wigze sie z
uszkodzeniem i zaburzeniem czynnosciowym oraz niewydolnoscig réznych narzadow, np. oczu,

nerek, uktadu moczowego, serca, naczyh krwionosnych.

Pamietaj, ze wtasciwe odzywianie odgrywa fundamentalng role na wszystkich etapach diagnozy cukrzycy.
Zaréwno u pacjentéw z zaburzeniami gospodarki weglowodanowej (tzw. stan przed cukrzycowy), jak i u
pacjentéw z diagnoza cukrzycy, wymagajacych podawania lekéw doustnych lub insuliny.
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Zalecenia zywieniowe: genetyczne defekty dzialania insuliny

defekty genetyezne czynnoséci komdrek B (w tym
v W cukrzycy zastosowanie znajduje dieta z ogranicz!nié'ﬂiwglowodanéw tatwo
przyswajalnych.

v’ Spozywaj positki o regularnych porach (3-5-6 positkéw dziennie). Kontroluj
wielkos$¢ porcji spozywanych positkdw.

5 WOJSKOWY SZPITAL KLINICZNY Z POLIKLINIKA

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKtLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ W KRAKOWIE
30-901 KRAKOW, UL. WROCLAWSKA 1-3
https://5wszk.com.pl/strona/1181-zalecenia-zywieniowe




v’ Czas wstrzykniecia insuliny w stosunku do positku zalezy od rodzaju preparatu insuliny.

v W celu urozmaicenia jadtospisu przestrzegaj okreslonej ilo$ci wymiennikéw weglowodanowych i
ich rozktadu na positki - w zaleznosci od rodzaju i dawek insuliny.

v’ Chory korzystajacy z osobistej pompy insulinowej oprdcz liczenia iloéci weglowodanéw powinien
rowniez liczy¢é wymienniki biatkowo-ttuszczowe.

v’ Ogranicz zywno$¢ zawierajaca tatwo przyswajalne weglowodany, w tym cukry dodane.
v'Wybieraj produkty o niskim indeksie glikemicznym ( <50).

v/ Ogranicz jedzenie wieczorne i nocne — wiekszg cze$¢ positkdw spozyj w pierwszej potowie dnia.
v Warzywa spozywaj w kazdym positku (minimum 4 razy w ciggu dnia) najlepiej w formie surowej.
v/ Owoce spozywaj z umiarem (2-3 porcje dziennie).

v’ Ogranicz spozycie soli do 5g = 1 tyzeczki dziennie.

v Wypij dziennie 1,5-2 litry wody mineralnej.

v Wyklucz catkowicie spozywanie alkoholu, ktdry ogranicza uwalnianie glukozy z watroby, przez co
wzrasta ryzyko niedocukrzenia (hipoglikemii).

v Nie pomijaj $niadania. Kolacje zjedz 3-4 godziny przed snem.
v’ Unikaj przejadania sie i podjadania miedzy wyznaczonymi porami positkdw.

v’ Positki spozywaj w spokojnej atmosferze pozwalajacej na doktadne przezuwanie keséw
pozywienia — syto$¢ pojawia sie dopiero po pewnym czasie od zakonczenia jedzenia.

v" Unikaj nadmiernego spozywania ttuszczu i cukru w postaci ttustych mies, petnottustych
produktédw mlecznych, stodyczy.

v/ Komponuj positki tak, aby okoto potowe talerza podczas kazdego positku zajmowaty warzywa.
v'Wybieraj chude miesa i wedliny. Minimum 2 razy w tygodniu mieso zastap rybami,
a minimum raz w tygodniu nasionami roslin stragczkowych.

v’ Ttuszcze spozywaj w postaci surowej, jako np. dodatek do suréwek, unikaj smazenia, dobrym
zrédtem ttuszczow sa: oleje roslinne, orzechy, nasiona, pestki, awokado.

v Unikaj przejadania, Jedz powoli.

v’ Prowadz samokontrole za pomoca dzienniczka zywieniowego i w razie potrzeby, skonsultuj sie z
dietetykiem klinicznym.
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PRZYKLADOWY ROZKLAD MAKROSKLADNIKOW

TLUSZCZE

WEGLOWODANY

BIALKA

Rozktad makrosktadnikéw w diecie 2000 kcal:

50% weglowodany - 1000 kcal : 4 kcal =250 g = 25 WW
15% biatko - 300kcal : 4 = 75g ogétem, a w tym:

50% biatko roslinne - 35g

50% biatko zwierzece - 40g = 4 WBz

35% ttuszcze - 700 kcal : 9 kcal = 77g ogdtem, a w tym:
50% ttuszcz zawarty w produktach - 35g

50% ttuszcz dodany - 40g =4 WT

Liczba zaplanowanych wymiennikéw:

wymienniki weglowodanowe (WW) - 25 sztuk
wymienniki biatkowe - produkty zwierzece (WBz) - 4 sztuki
wymienniki ttuszczowe (WT) - 4 sztuki

Positki ww WBz WT

| Sniadanie 6 1 1
Il Sniadanie 3 0,5 0,5
Obiad 7 1 1
Podwieczorek 3 0,5 0,5
Kolacja 6 1 1
Razem 25 4 4
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Do poszczegdlnych positkéw nalezy stosowac inng liczbe wymiennikéw weglowodanowych, poniewaz
zapotrzebowanie na insuline w zalezno$ci od m.in. pory dnia jest inne. llos¢ jednostek insuliny zalezy tez
od indywidualnych predyspozyciji.

To lekarz decyduje, na podstawie obserwacji glikemii, o ile 1 jednostka insuliny bedzie jg obnizac. W
zaleznosci od positku, pory dnia itp. zapotrzebowanie na insuline moze wynosi¢ nawet 3 i wiecej jednostki
insuliny na kazdy 1 WW.

Wymiennik weglowodanowy (1 WW) to rownowartos¢ 10 g weglowodandw przyswajalnych (bez
btonnika). llo$¢ podawanej insuliny przed positkami nalezy dostosowac do ilosci spozywanych
weglowodandéw w positku.

Chory korzystajacy z osobistej pompy insulinowej oprdcz liczenia ilosci weglowodandéw powinien réwniez
liczy¢ wymienniki biatkowo-ttuszczowe.

Wymiennik biatkowo-ttuszczowy (WBT) to réwnowartos¢ 100 kcal, pochodzacych z biatka i/lub ttuszczu.

Positki bogate w ttuszcze i biatko powodujg odroczong hiperglikemie, dlatego na te sktadniki takze nalezy
podawac insuline. Wymiennik biatkowo-ttuszczowy pozwala obliczy¢ jej dawke. Na 1 WBT podajemy tyle
samo insuliny co na 1 WW, ale inaczej rozktadamy jg w czasie.

Gdy wg. zalecen postugujesz sie jedynie WW, to liczbe jednostek insuliny dostosowujesz do ilosci
weglowodandw w jadtospisie skomponowanym zgodnie z zasadami diety z ograniczeniem weglowodandéw
tatwo przyswajalnych.

Glikemia popositkowa bedzie utrzymywac sie na stabilnym poziomie jesli dawki insuliny s3 odpowiednio
dobrane i positek jest wiasciwie zbilansowany. W przypadku insulinoterapii przy pomocy osobistej
pompy insulinowej jestesmy w stanie poda¢ dawke insuliny z doktadno$cia do 0,1 j, ale peny z insuling
dostepne na rynku majg podziatke co 0,5 jednostki.

Obliczanie Wymiennikéw Weglowodanowych

Kazde opakowanie produktu spozywczego zawiera tabele wartos$ci odzywczych.

Wartos$¢ odzywcza w 100 g
energia 290 kJ / 69 kcal
tluszcz 30g
w tym kwasy nasycone 1,9 ¢
weglowodany 59¢
w tym cukry 59¢g
blonnik Og
biatko 4,6 g
sol 0,15¢
wapn 167 mg*
witamina B2 0,25 mg*

*1 mg=0,001 g

Wartos¢ weglowodandw, ktéra jest podana w tabeli, ma juz odliczony btonnik.
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Mimo, iz widnieje on w tabeli wartosci odzywczych na produkcie, nie nalezy go odliczaé od podanej w niej
ilosci weglowodandw.

To etykieta jogurtu naturalnego, ktéry ma 5,9 g weglowodandéw w 100g. Informacja o btonniku nie
interesuje nas w przypadku wyliczania liczby graméw na 1WW.

Celem przypomnienia: 1 WW = 10g weglowodanéw

By obliczy¢ ile WW jest w catym opakowaniu jogurtu musimy wykona¢ nastepujace dziatanie:
150 g (1 opakowanie jogurtu).

Jesli w 100g jogurtu jest 5,9g weglowodandw,
tow 150 =x

5,9:100x150=8,85

X= 8,85 g weglowodandéw w catym opakowaniu

Otrzymujemy informacje, ze w 1 opakowaniu 150g g tego produktu jest 8,85g co
w zaokragleniu daje 9g weglowodandw, czyli 0,9 WW. Wynik
zwykle zaokraglamy w dét, by unikna¢ hipoglikemii, nalezatoby podac 0,5 j insuliny. W takiej

sytuacji warto zmodyfikowac kolacje i doda¢ WW do positku.
Stosowanie diety w leczeniu cukrzycy ma kilka celow:

e Uzyskanie optymalnej kontroli glikemii celem redukcji rozwoju ostrych i przewlektych powikfan
cukrzycy.

e Uzyskanie i utrzymanie naleznej masy ciata.

e Utrzymanie optymalnego stezenia lipidéw i lipoprotein w surowicy krwi(cholesterol catkowity,
frakcja LDL cholesterolu, frakcja HDL cholesterolu, tréjglicerydy).

e Utrzymywanie optymalnych wartosci cisnienia tetniczego krwi w celu redukcji ryzyka chordb naczyn.

e Dostarczanie zalecanej ilosci energii i wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych.

e Zapobieganie wczesnym i péznym powiktaniom.

Objawy Objawy
hiperglikemii hipoglikemii
wWZImozZone pragnienie nerwowosc i niepokoj
wielomocz drzenie rgk

odwodnienie zawroty glowy
silne uczucie gtodu

nagie pocenie
dekoncentracja

Zmeczenie i sennosc
spadek masy ciata
skionnosc do infekcji




W diecie niezwykle istotny jest btonnik pokarmowy (wystepuje tylko w produktach roslinnych):

e Dieta bogata w btonnik pomoze kontrolowa¢ cukrzyce, poprzez obnizenie poziomu glukozy we krwi
i zmniejszenie zapotrzebowania na insuline. Produkty bogate w btonnik majg nizszy indeks
glikemiczny, przez co w mniejszym stopniu stymulujg trzustke do wydzielania insuliny.

e Zwieksza wrazliwos¢ komodrek na insuline i zapobiega insulinoopornosci.

e Absorbuje wode zwiekszajac swojg objeto$é, co powoduje wieksze wypetnienie zotgdka i szybsze
uczucie sytosci.

e Obniza poziom cholesterolu.

Nieodtaczng czescig zdrowego trybu zycia jest wysitek fizyczny:

Aktywnos¢ fizyczna poprawia insulinowrazliwosé, czyli skutecznosé dziatania insuliny, co w efekcie
obniza poziom glukozy.

Nalezy zrezygnowac z jezdzenia autobusem na rzecz jazdy rowerem, wybiera¢ spacery zamiast jazdy
samochodem, zapisa¢ sie na zorganizowane zajecia. Ogétem: zwiekszy¢ spontaniczng aktywnosé
fizyczng na co dzien.

Rodzaj i intensywnos¢ ¢wiczen powinny byé dostosowane do indywidualnych potrzeb, mozliwosci i
upodoban.

Rekomendowane sposoby przygotowywania potraw:

e gotowanie w wodzie i na parze,
® pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym,
e duszenie.

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w ograniczonej ilosci i przeciwwskazane

PRODUKTY |
POTRAWY

DOZWOLONE DOZWOLONE W

OGRANICZONEJ ILOSCI

PRZECIWWSKAZANE

Pieczywo razowe,
zytnie z dodatkiem
otrgb i nasion, typu

Pumpernikiel.
Kasze drobne (jaglana,
manna)

Pieczywo pszenne,
pieczywo z dodatkiem
miodu lub karmelu, maka

Produkty zbozowe

graham. Grube kasze
(peczak, gryczana,
jaglana). Makarony

z maki razowej al
dente. Ryz bragzowy,
paraboiled. Ptatki
owsiane gorskie, otreby
owsiane, gryczane

pszenna. Rozgotowane:
kasza, ryz, makaron
pszenny, ryzowy.
Btyskawiczne ptatki
$niadaniowe, kukurydziane
(produkty rozgotowane
powodujg

szybki wzrost glikemii
popositkowej)

Warzywa surowe i

Buraki, marchew, seler,
pietruszka (korzen)

Warzywa rozgotowane,
buraki zasmazane,
marchewka oprdszana

MRTYRE 2y, ™S
o o0 Iy, o\
$
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blanszowane,
pomidory, ogorki
Swieze i kiszone,
rzodkiewka, satata
zielona, brokuty,

maka (wysoki indeks
glikemiczny), warzywa z
puszki (zawierajg duzo
soli)

Warzywa brukselka, cukinia,

cykoria, fasolka

szparagowa, kalafior,

kapusty (biata,

czerwona), kapusta

pekinska, papryka,

pory, szparagi, koperek,

zielona pietruszka,

kabaczek, szczypiorek,

natka pietruszki, seler

naciowy

Owoce jagodowe, Sliwki Banany, winogrona,

owoce cytrusowe, kiwi, owoce z puszki i owoce

jabtka, truskawki, bardzo dojrzate, owoce

Owoce wisnie, brzoskwinie, suszone. Owoce przejrzate,

morele, nektarynki, blendowane, w postaci

agrest. Lekko musow

niedojrzate

Ziemniaki gotowane, Frytki, ziemniaki smazone,

podawane w catosci puree

Ziemniaki (rozgotowane powodujg

szybki wzrost glikemii
popositkowej). Placki,
kluski, kopytka

Sery twarogowe chude | Mleko, sery zétte o Mleko ttuste,

i potttuste, ziarniste, obnizonej zawartosci skondensowane,

chudy serek ttuszczu zabielacze do kawy,

homogenizowany, $mietana. Sery: ttuste, do

Mileko jogurty naturalne, kefir, smarowania typu

i produkty mleczne

maslanka, zsiadte
mleko

fromage, Smietankowe,
dojrzewajace,
podpuszczkowe, sery
topione, stodzone
desery mleczne,
Smietana, jogurty
owocowe

Nasiona roslin
straczkowych i ich
przetwory

Groch, fasola,
soczewica, bob

Mieso chude: cielecina,
indyk, kurczak,
wotowina, krolik,

Chudy schab, poledwica
wofowa.
Kabanos drobiowy

Ttuste gatunki miesa:
wieprzowina, baranina,
gesi, kaczki. Wszystkie
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Mieso, wedliny,

ryby,
owoce morza, jaja

dziczyzna. Wedliny
chude: szynka wotowa,
drobiowa, poledwica
drobiowa

podroby, ttuste, drobno
mielone, salami, pasztety,
pasztetowa,

paréwki, boczek,

kietbasy ttuste

Ryby,
owoce morza

Ryby gotowane/
pieczone: dorsz, fladra,
mintaj,

morszczuk, pstrag
strumieniowy, sandacz,
sola, szczupak

Ttuste ryby:
tosos, sledz, makrela,
wegorz, halibut

Ryby smazone na masle,
panierowane, krewetki,
kawior, kalmary, matze,
jajecznica na masle,
boczku, stoninie, smalcu,
konserwy, ryby w oleju,
Sledzie, panga

Do 5 catych jaj/tydzien,
przy zaburzeniach

lipidowych same biatka.

Jajecznica na masle,
boczku, stoninie,
smalcu

Jaja Jajka gotowane,
omlety, jajecznice na
dozwolonym ttuszczu
Roslinne: oliwa z Oleje: stonecznikowy, Masto, stonina, smalec,
oliwek, olej rzepakowy | sojowy, kukurydziany, z | margaryny utwardzane
(mozna pestek winogron
Tluszcze spozywac na SUrowo i (zaleca sie spozywac na

poddawac obrébce
termicznej), olej Iniany

surowo), margaryny
miekkie o obnizonej
zawartosci ttuszczu

Cukier, stodycze i

Ograniczy¢ ogdétem

Dzemy i konfitury bez
cukru, przeciery
owocowe, kompoty,
kisiele bez cukru, gorzka

Midd, stodycze zawierajgce
ttuszcz:

ciasta z masami, czekolada
mleczna lub

desery czekolada min. 70% owocowa, batony,
kakao, budynie bez wafelki z nadzieniem,
dodatku cukru, chatwa i desery ttuste,
biszkopty z biatek, ciasta | faworki, ciasta
drozdzowe bez dodatku | francuskie, torty, ciasta
cukru smazone, piaskowe,
kruche, serniki
Zupy czyste, jarzynowe, | Zupy na chudych Zupy podprawiane
Zupy na wywarach wywarach miesnych, zasmazkami i Smietana,

warzywnych

podprawiane jogurtem
lub chudym mlekiem

na wywarach z kosci

Potrawy migsne

Gotowane, duszone,
pieczone w folii lub

Mieso smazone bez
panierki, w niewielkiej

Miesa panierowane,
smazone w gtebokim

i rybne pergaminie ilosci ttuszczu
ttuszczu
Kasze grube gotowane | Zacierki i kluski, pierogi | Smazone, kluski
Potrawy na sypko z maki razowej, francuskie, rozgotowane
z maki i kaszy nalesniki z maki razowej | potrawy z maki, pierogi
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leniwe, pyzy, nalesniki

Sosy do satatek na
bazie soku z cytryny,

Tzw. ,,sosy wiasne” o
smaku tagodnym nie

Ostre, na zasmazkach,
zaprawiane Smietang,

Sosy niewielkiej ilosci oleju podprawiane maka mastem, z6ttkiem, na
lub jogurtu i zi6t ttustych wywarach
miesnych
Woda mineralna Staba kawa naturalnaz | Wszystkie napoje
niegazowana lub mlekiem bez cukru, stodzone cukrem,
gazowana, herbata koktajl mleczno napoje alkoholowe, soki
(owocowa, zielona, owocowy bez cukru owocowe z dodatkiem
Napoje czarna, biata) bez cukru, napoje
cukru, kawa bez cukru, gazowane, mocna kawa,
soki warzywne, herbata kakao naturalne, soki
owocowa (bez cukru), owocowe
napary ziotowe
Wszystkie naturalne S6l (MAKSYMALNIE 1 Majonez, kostki
LYZECZKA NA DOBE), rosofowe, gotowe sosy
przyprawy ostre np. chili | (zawieraja duzo soli),
Przyprawy ocet, produkty typu

instant, mieszanki
przypraw

Nasiona, pestki,
orzechy,
iich przetwory

W ograniczonych
ilosciach, orzechy
laskowe, wtoskie,
nerkowca, brazylijskie,
migdaty, nasiona
stonecznika, dyni,
siemie Iniane, nasiona
chia. Masta orzechowe
100%

Orzechy z solg, w polewach
czekoladowych

Inne

Grzyby
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