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Codzienna dieta

Zalecenia dietetyczne dla osob z cukrzyca typu 2, sa w duzej mierze takie same, jak dla innych
0s0b, opierajace sie na zdrowym i zroznicowanym jedzeniu w rozsadnych ilosciach. Nacisk
naktadany jest na naturalne produkty spozywcze tj. warzywa, owoce, orzechy, ziarna, produkty
petnoziarniste, fasole, soczewica, oleje roslinne, naturalne produkty mleczne, ryby i mieso.
Najlepsza z opcji do picia jest woda. Na stronie internetowej Naczelnej 1zby Lekarskiej znajduja
sie przydatne informacje na temat diety.

Planujac positki, pamietaj, zeby na talerzu potowe dania zajmowaty warzywa i owoce, jedna
czwarta ciemne pieczywo, ziemniaki, zboza, brazowy ryz lub inne petnoziarniste oraz jedna
czwarta produkty bogate w biatko, takie jak ryby, mieso, jajka lub fasola.

Jedz duzo warzyw i owocow Jedz produkty

wysokobiatkowe

-

i Do picia wybieraj wode

Wybieraj produkty petnoziarniste
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Jakos¢ i ilos¢ weglowodandw

Lywnos¢ dostarcza nam energii poprzez weglowodany, biatka i ttuszcze. Dostarcza réwniei
witamin, mineratow i innych substancji niezbednych dla organizmu. Weglowodany wptywaja
bezposrednio na poziom cukru we krwi, poniewaz w przewodzie pokarmowym rozktadaja sie na
cukier (glukoze), ktdra pozostaje wchtonieta do krwiobiegu, a nastepnie przetransportowana do
wszystkich tkanek w organizmie.

Rozne rodzaje weglowodanéw moga mie¢ rozny wptyw na poziom cukru we krwi, dlatego
zalecana dawka weglowodandw jest rozna dla roznych oséb. U wiekszosci wystarczajace jest
dbanie o jako$¢ spozywanych weglowodandw. Btonnik jest przyktadem pozadanych
weglowodanow. Pokarmy bogate w btonnik moga pomdc w regulacji poziomu cukru we krwi.
Ponadto dobrze syci i moze obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi. Przyktadami zywnosci bogatej
w btonnik sg fasola, soczewica, warzywa, owoce, ziarna, orzechy / migdaty i produkty
petnoziarniste (np. Zyto, jeczmien, maka razowa, owies). Natomiast spozycie przetworzonej
zywnosci zawierajacej duzo cukru i innych prostych weglowodandw (takich jak maka) powinno
byC ograniczone. Te pokarmy najczesciej s ubogie w btonnik, wymagaja niewielkiego trawienia i
szybko podnosza poziom cukru we krwi, a takze dostarczaja mato sktadnikéw odzywczych. Do
nich mozna zaliczy¢ napoje, stodycze, herbatniki, ciasta, przekaski i fast foody.

Jesli dbanie o jakosc weglowodandw nie jest wystarczajacg metoda do osiagniecia kontroli
poziomu glukozy we krwi, pomocne moze byc czesciowe zmniejszenie iloSci weglowodandw Lub
duze ich ograniczenie (t]. dieta umiarkowanie weglowodanowa lub o niskiej zawartosci
weglowodandw). Przy wybraniu diety nisko weglowodanowej waine jest skonsultowanie sig z
pracownikiem stuzby zdrowia, poniewaz nie wszyscy moga stosowac taka diete, np. osoby z
zaburzeniami czynnosci nerek, kobiety w ciazy, kobiety karmiace piersia lub osoby z zaburzeniami
odzywiania lub historia zaburzen odzywiania. Wazne jest, aby dietetyk uczestniczyt zaréwno w
leczeniu, jak i kontrolowat czy dieta spetnia potrzeby wszystkich sktadnikdw odzywczych.

Cukier i stodziki

Wigkszos¢ dodatku cukru w diecie Islandczykow pochodzi z napojow gazowanych i
orzezwiajacych, stodyczy, ciast, ciastek i lodow. Produkty te zwykle zawieraja mato niezbednych
sktadnikow odzywczych i innych zdrowych substancji, ale moga szybko podniesc poziom cukru
we krwi, zwtaszcza napoje. Dlatego zaleca sie stosowanie umiarkowanego spozywania stodyczy,
ciast, ciastek i loddw i nie pic stodkich napojow gazowanych.

Istnieje niewiele dowoddw na to, ze substancje stodzace, takie jak stewia, aspartam, acesulfam
K, ksylitol i inne, maja wptyw na poziom cukru we krwi. Ich szkodliwosc, przy zachowaniu umiaru
W spozyciu nie zostata udowodniona. Jednak spozywanie tych substancji powinno byc
umiarkowane.
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Warzywa

Warzywa zawieraja niezbedne sktadniki odzywcze, a takze wysoki poziom btonnika, co zmniejsza
skoki cukru we krwi. Ponadto warzywa s matokaloryczne co pomaga w utrzymaniu wagi. Zaleca
sie spozywanie co najmniej 2-3 porcji (2-300 graméw) warzyw dziennie, a najlepiej zeby warzywa
byty czescig wigkszosci positkow w ciagu dnia. Ziemniaki nie zaliczajg sie do tej zalecanej ilosci
warzyw, ale moga stanowic cze$c zroznicowanej diety.

Owoce

Owoce zawieraja fruktoze, ktora, jesli sa spozywamy je w duzych ilosciach, zwigksza nam poziom
cukru we krwi. Owoce jednak, oprocz tego, zawieraja wiele waznych sktadnikéw odzywczych.
Zawarto$c btonnika w owocach zmniejsza skoki cukru we krwi, dlatego wiec powinnismy je
spozywac codziennie. Soki owocowe i wszelkiego rodzaju koktajle (smoothie, boosty owocowe
itp). Zawieraja duzo fruktozy i szybko podnosza poziom cukru we krwi. Dlatego bytoby dobrze
catkowicie je wyeliminowac i jes¢ cate owoce. Warto rdwniez pamietac, ze suszone owoce
zawieraja tyle samo fruktozy co Swieze owoce, dlatego wazne jest przestrzeganie porcji.

Ogodlnie zaleca sie spozywanie nie wiecej niz jednej porcji owocéw do positku (100-150 g) i
stosowanie trzech porcji owocow (300-400 g) dziennie. Jesli potrzebujesz zredukowac
weglowodany, powinienes spozywac maksymalnie do dwdch porcji (200-300 g) owocow dziennie.
Jednak w diecie nisko weglowodanowej spozycie owocow wynosi maksymalnie od potowy do
jednej porcji (50-150 g) dziennie.

Produkty zbozowe

Zaleca sie wybdr chleba i innych produktéw
petnoziarnistych. Produkty te sa zwykle oznaczone etykieta
dziurki od klucza lub zboza.

Nisko przetworzone i petnoziarniste produkty zbozowe w wiekszosci przypadkow maja mniejszy
wptyw na poziom cukru we krwi niz produkty wysoko przetworzone. Dlatego idealnie jest
stosowaC petne ziarna, takie jak zyto, jeczmien, pszenica, gruboziarnisty orkisz lub owies. Zboza i
brazowy ryz moga byc rowniez uzywane jako dodatek.

Dodatkowo jesli konieczne jest ograniczenie weglowodandw, juz po ograniczeniu spozycia
stodkich napojow gazowanych i stodkich sokow, stodyczy i wysoko weglowodanowych
produktow, powinienes$ zaczac od ograniczenia ilosci makaronu, makaronu, ryzu itp., a nawet
ziemniakow i chleba. Dobrze trzymac sie zasady, ze raczej jedna kromka chleba ale jednak o
wysokiej zawartosci btonnika i wieloma wysoko ttuszczowymi dodatkami. W diecie nisko
weglowodanowej wiekszosc zboz jest eliminowana, ale mozna sobie pozwolic np. na pojedyncza
porcje owsianki lub 1-2 kromek ciemnego pieczywa dziennie (badZ temu podobne).
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Mleko i produkty mleczne

Mleko i produkty mleczne zawieraja wazne sktadniki odzywcze, takie jak biatko, wapn, jod i inne
mineraty oraz mikroelementy. Mleko i wiekszosc produktow mlecznych zawiera rowniez laktoze,
ktora moze wptywac na poziom cukru we krwi. Kiedy laktoza jest w postaci ptynnej, moze szybko
podniesc poziom cukru we krwi i dlatego nie jest pozadane picie duzej iloSci mleka lub
produktow mlecznych. Lepiej jesc produkty mleczne, takie jak skyr, jogurt i ser, natomiast mleko
spozywcze uzywaj tylko do gotowania, do owsianki i tym podobnych. Wskazane jest spozywanie
dwadch porcji (500 ml) produktow mlecznych dziennie. Jedna porcja nabiatu odpowiada 25 g sera.
Wskazane jest, aby wybierac naturalne produkty mleczne, a przynajmniej niestodzone

(ze stodzikami), a dla wielu takze te, o mniejszej zawartosci ttuszczu. W diecie nisko
weglowodanowej mniejszy nacisk ktadziony jest na produkty mleczne odttuszczone.

Mieso, ryby, jajka i fasola

Mieso, ryby, jajka i fasola, a takze produkty mleczne sq gtownymi zrodtami biatka w diecie.
Najlepiej wybieraC przede wszystkim nieprzetworzone, chude mieso. Naczelna Izba Lekarska
zaleca ograniczenie spozycia czerwonego miesa (tj. wotowiny, jagnieciny i wieprzowiny) do 500 g
tygodniowo. W szczegélnosci nalezy ograniczyc spozycie przetworzonych produktow migsnych.
Przetworzone produkty miesne to migso (zwykle czerwone migso), ktdre jest wedzone, solone lub
konserwowane za pomoca azotanu Lub azotynu np. solone mieso, kietbasa, pepperoni, boczek,
pardwki, pasztet, pieczern, szynka wedzona i baleron. Zaleca sig jesc ryby dwa do trzech razy w
tygodniu jako danie gtowne i dobrze jest, aby jednym z dan rybnych byty ttuste ryby, np. tosos,
pstrag, halibut lub makrela. Mozesz wybierac migso drobiowe (biate mieso), dania z jaj, fasoli
lub warzyw jako positek Lub dodatek. Te same zalecenia wzgledem wyboru produktow migsnych i
rybnych dotycza tych, ktdrzy przestrzegaja diety nisko weglowodanowej, ale mniejszy nacisk
ktadzie sie na chude produkty migsne.

Ttuszcze

Dla wigkszosci 0s6b zwiekszenie w diecie ttuszczu migkkiego jest korzystne bo zmniejsza w ten
sposab ryzyko chordb sercowo-naczyniowych. Miekki ttuszcz znajduje sie przede wszystkim w
produktach roslinnych, takich jak: oleje roslinne (np. olej rzepakowy i oliwa z oliwek), orzechy,
nasiona, awokado oraz w ttustych rybach. Ttuszcz twardy natomiast znajduje sie w gteboko
smazonych potrawach, fabrycznych ciastkach i herbatnikach, ciastach, przekaskach,
przetworzonych produktach migsnych i ttustych miesach, a takze w produktach mlecznych,
takich jak masto i margaryna. W dietach nisko weglowodanowych konieczne jest zwiekszenie
wzglednego spozycia ttuszczu, zardwno miekkiego, jak i twardego, ze wzgledu na mate spozycie
weglowodandw.
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Sol

Wysokie spozycie soli moze podniesc cisnienie krwi, a takze spowodowac zatrzymanie ptyndw.
Dlatego zmniejszenie spozycia soli moze poprawic zdrowie. Wigkszosc soli w zywnosci pochodzi z
gotowych potraw, takich jak przetworzone migso, paczkowane zupy i sosy, gotowe dania i fast
foody, ale wiele przypraw i sokdw zawiera réwniez duzo soli. Rodzaj spozywanej soli nie ma
znaczenia, poniewaz kazda sol moze przyczyniac sie do wzrostu ciSnienia krwi. Diecie o niskiej
zawartosci weglowodandw moze towarzyszy¢ zwigkszona utrata ptyndw i soli, dlatego nie jest
pozadane zmniejszenie nadmiernego spozycia soli, szczegdlnie na poczatku.

Witamina D

Witamina D znajduje sie w niewielu produktach spozywczych, dlatego nalezy ja przyjmowac
zwtaszcza jako suplement diety, albo w formie tranu Lub tabletek z witaming D. Dla 0sdb
dorostych zalecana dzienna dawka witaminy D wynosi 15 g / dzieri (600 IU) i 20 pg / dzien
(800 1U) dla os6b starszych. Przyjmowanie wigkszej ilosci witaminy niz 100 pg / dzieri (4000 1U)
moze by¢ szkodliwe i nie nalezy przyjmowac wiekszej dawki bez konsultacji z lekarzem.

Liczba positkéw dziennie

W tradycyjnym zywieniu diabetykw zaleca sie Sniadanie, obiad i kolacje oraz przekaske raz lub
dwa razy w ciggu dnia, jednak jest to uzaleznione od indywidualnych potrzeb. Pomijanie positkow
w celu obnizenia poziomu cukru we krwi nie ma sensu. Gdy dana osoba przyjmuje leki
wptywajace na ilos¢ insuliny we krwi, np. dtugopis insulinowy, szczegélnie wazne jest regularne
spozywanie positkow, aby utrzymac staty poziom cukru we krwi. Jednoczesnie wazne jest, aby
zwracac szczegdlng uwage na porcje, jesc powoli, cieszycC sie jedzeniem i uwaznie obserwowac
uczucie gtodu i sytosci.
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ZALECENIA DOTYCZACE DIETY
ZROZINA ZAWARTOSCIA WEGLOWODANOW

Ogdlne zalecenia Dieta z umiarkowana Diety nisko
dietetyczne redukcja weglowodandw weglowodanowe
(45-60% energetycznych (30-40% energetycznych (10-20% energetycznych
weglowodanow) weglowodandw) weglowodandw)
Q(/ﬁ % Ogranicz produkty z dodatkiem cukru i stodycze

b

Lrezygnuj z napojow gazowanych i orzezwiajacych, E]

sokow owocowych i koktajli, mleka do picia i napojow mlecznych. 0O

% oA / Duio warzyw %ﬁ% @
Mal‘

Ryby dwa do trzech razy w tygodniu )ﬁ@

(T
%) Witamina D codziennie
Naturalne, nie stodzone produkty mleczne fuste, niestodzone
: produkty mleczne =

Mniejszy nacisk na chude

Magurt kjot i hfi, takmarka unnar kjotvorur orodukty miesne

Mykri og hollari fitagjafar, t.d. feitur fiskur, Hlutfallslega aukin neysla a
lysi, jurtaoliur, hnetur, frae og larperur fitu, badi mjukri og hardri

Imnigjszy¢ uiycie soli -~

gg §g % Uwazaj na ilo$¢ makaronu i ryzu Lrezygnowac z wiekszosci
Chleb i inne produkty oraz ziemniakow i chleba produktow zbozowych

petnoziarniste

Dwie do trzech porcji Maksymalnie dwie porcje Potowa do jednej porcji
Owocéw dziennie \& Owocéw dziennie ‘b Owocéw dziennie \b




