
Program żywieniowo - zdrowotny







DIETA

Cukrzyca wcale nie oznacza, że musisz zrezygnować ze wszystkich swoich 

ulubionych potraw. Jednak będziesz musiał nauczyć się, jak komponować zdrowy 

i zrównoważony jadłospis, który jest ważną częścią składową Twojego leczenia. 

A to z kolei oznacza, że musisz wiedzieć, co znajduje się
w pożywieniu. Dobre planowanie jadłospisu w cukrzycy obejmuje:

wiedzę nt. wpływu różnych pokarmów i ich ilości na poziom glukozy we krwi,

właściwy wybór pokarmów,

spożywanie posiłków w regularnych odstępach czasu i w odpowiedniej ilości.



PO PIERWSZE
Przyjrzyj się swojemu stylowi życia…

Zanim zaczniesz wprowadzać jakiekolwiek zmiany, 

spróbuj rzetelnie przyjrzeć się swojemu 

dotychczasowemu trybowi życia. Żadnych wymówek! 

Przyznaj się łakomstwa i nawet najbardziej niewinnych 

błędów dietetycznych. Zastanów się, które z poniższych 

stwierdzeń lepiej do Ciebie pasują!

Wymyśl też swoje hasła…



PO DRUGIE
Zacznij od modyfikacji diety

Kiedy już odpowiesz sobie na powyższe pytania, uświadomisz sobie, które nawyki 

wymagają największej uwagi. Nie oznacza to jednak, że musisz całkowicie zmienić swój 

dotychczasowy styl życia i sposób odżywiania. Lepsze efekty uzyskasz, wprowadzając 

stopniowo drobne zmiany. W pierwszej kolejności postaraj się obniżyć kaloryczność 

spożywanych dań. Zacznij od prostych modyfikacji – wybierz chudy twaróg zamiast 

półtłustego, zastąp tłuste sosy ich nieco lżejszą wersją.

Jeśli do tej pory jadłeś głównie smażone w głębokim tłuszczu potrawy, spróbuj chociaż 

kilka razy w tygodniu upiec lub przyrządzić na grillu ulubione mięso. Do zabielenia 

zupy nie musisz używać śmietany o wysokiej zawartości tłuszczu – w tej roli 

świetnie sprawdzi się też jogurt naturalny. Dzięki temu wartość energetyczna 

spożywanych dań znacznie się obniży, a walory smakowe zostaną zachowane.







PO TRZECIE

„Brak śniadań i długie przerwy między posiłkami skutkują często wzmożonym 

apetytem i przesadnym objadaniem się wieczorami. Po południu metabolizm 

stopniowo spowalnia, a dodatkowo po powrocie do domu aktywność fizyczna 

maleje.”

Z tego powodu ciężkostrawne, wysokokaloryczne posiłki są zbyt dużym 

obciążeniem dla organizmu, który nie może spalić nadprogramowych kalorii..

Dodatkowo, tego rodzaju potrawy powodują znaczny wzrost poziomu cukru we krwi, 

którego tak obawiają się chorzy na cukrzycę. Spożywanie w ciągu dnia kilku 

zbilansowanych posiłków w odstępach 3-4 godzin sprawi, że wieczorem nie 

dopadnie Cię wilczy głód.

Dzięki temu unikniesz też sięgania po przypadkowe przekąski. Jeżeli między 

wyznaczonymi posiłkami, odczuwasz ssanie w żołądku, wypij szklankę wody lub 

zjedz warzywo (np. surową marchewkę, pomidora czy paprykę).

Uważaj tylko na owoce. Traktuj je jako osobny posiłek – drugie śniadanie. 

Szczególnie unikaj ich w godzinach wieczornych, ponieważ przyczyniają się do 

wysokich stężeń glukozy we krwi na czczo.



DRUGA KOLACJA

Pomimo, że zasady racjonalnego 
żywienia zalecają spożywanie 5 
posiłków dziennie w przypadku 

osób z cukrzycą często stosuje się 
dodadtkowy szósty posiłek w 

postaci dodatkowej kolacji. Ma ona 
na celu zapobieganie spadkowi 
poziomu cukru we krwi w nocy i 

uczuciu głodu.

Jest to mały posiłek węglowodanowy, np.:

▪ porcja gotowanego ryżu (30g przed ugotowaniem) z 

pieczonym jabłkiem,

▪ Płatki owsiane (20g) na mleku (150 ml) z suszonymi 

owocami (20g)

▪ Kanapka z pełnoziarnistego pieczywa (40g) z masłem 

(cienko posmarowane) i dodatkiem w postaci: plastra 

chudej wędliny i pomidora lub chudy twaróg (20g) z 

rzodkiewką

▪ Pieczywo ryżowe (2 krążki) z miodem (5g)

▪ Szklanka soku 100% (200 ml)



PO CZWARTE
Rusz się!

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne od ponad roku prowadzi kampanię edukacyjną 

pt. „O 10 tysięcy kroków dalej od cukrzycy”. Chodzenie to prosta forma aktywności 

fizycznej, która jest dostępna dla każdego bez względu na wiek, kondycję i dochody.

Spacer liczący 10 tysięcy kroków, to spora, ale i również optymalna dawka ruchu, która 

przeciwdziała otyłości i pozwala ludziom zdrowym trzymać cukrzycę na dystans, a 

chorującym utrzymać ją pod kontrolą.

Każdy wykonywany wysiłek fizyczny ma wpływ na poziom cukru we krwi. To zaś 

przekłada się zmniejszenie ryzyka wystąpienia powikłań. – Pacjent, który zmienił swój 

styl życia: stosuje się do zaleceń lekarza, rozsądnie dobiera produkty w diecie i 

wykonuje 10 tys. kroków dziennie uzyskuje dużo lepsze wyniki leczenia – podkreśla 

prof. Leszek Czupryniak, Prezes Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego.



PO PIĄTE
Zachowaj czujność

Kontroluj poziom cukru we krwi. Osoby z cykrzycą typu 

1 potrzebują insuliny.

Regularnie badaj poziom krwi!!!

Zgodnie z zaleceniami lekarza prowadzącego rób 

badania regularnie celem kontrolowania swojego stanu 

zdrowia. Pilnuj też poziomu cholesterolu.



UWAGA!!!

Podczas stosowania 
dietoterapii cukrzycy 

niezmiernie ważne jest 
regularne prowadznie 

dzienniczka samokontroli 
poziomu glukozy we krwi!!!



HIPOGLIKEMIa vs. HIPERGLIKEMIA

 stosowania diety na początku pacjent 
musi, nie tylko regularnie kontrolować 
poziom cukru, ale także konieczne jest, 

nauczyć się rozpoznawać objawy 
niedoboru (hipoglikemia) lub nadmiaru 

(hiperglikemia) cukru we krwi.













































PRZYKŁADOWY JADŁOSPIS



PRAWIDŁOWE ŻYWIENIE

Prawidłowe żywienie może w istotny sposób wpłynąć na wyniki leczenia 

cukrzycy. Odpowiedni wybór produktów spożywczych zawsze, gdy tylko jest to 

możliwe, pomoże w utrzymaniu prawidłowego poziomu glukozy we krwi, 

ciśnienia tętniczego i masy ciała. Pomaga też utrzymać prawidłowy 

poziom cholesterolu i trójglicerydów we krwi.































JEDZENIE POZA DOMEM

Nie zapominaj o zdrowych nawykach żywieniowych, kiedy jesz poza domem. 

W restauracjach można wybrać zdrowsze potrawy. Należy jednak nadal uważać, 

żeby spożywać zróżnicowanie produkty i odpowiedniej wielkości porcje. 

Ponadto, należy dodatkowo sprawdzać produkty pod względem dużej 

zawartości kalorii, tłuszczu, cholesterolu i soli kuchennej.



Wskazówki „POZA DOMEM”
Zminimalizuj dania typu fast food. Wybieraj zdrowe posiłki.

Weź pod uwagę metodę przyrządzenia potrawy. Drób i ryba to dobry wybór, o ile nie są pieczone ani 
smażone w tłuszczu. Wybieraj grillowane i gotowane mięso i ryby.

Wybieraj zdrowe dodatki. Unikaj ciężkich dodatków do kanapek, takich jak sosy, majonez lub ser. 
Dodawaj im smaku musztardą lub smacznymi warzywami, takimi jak ogórek, cebula i sałata.

Korzystaj rozsądnie z barów sałatkowych. Unikaj tłustych sosów
i dodatków, takich jak bekon i grzanki.

Nawet osoby z cukrzycą typu 2 przestrzegające zdrowej diety mogą czasami pozwolić sobie na pizzę. 
Należy pamiętać o wyborze cienkiego spodu i warzyw jako dodatków. Nie należy jeść więcej niż 1 lub 2 
kawałków pamiętając, że dodatki takie jak mięso i podwójny ser znacznie zwiększają zawartość tłuszczu i 

soli w posiłku.

Zrezygnuj z napojów gazowanych. Do posiłków pij wodę lub bezkaloryczne napoje zamiast 
tradycyjnych napojów gazowanych, napojów owocowych, słodkiej herbaty lub innych napojów 

słodzonych cukrem.



NAJWAŻNIEJSZE!!!

PAMIĘTAJ, ŻE NIE JESTEŚ SAM ☺

Twoje zdrowie to Twój własny wybór. Pamiętaj 

jednak, że masz je tylko jedno i od Ciebie zależy jak 

ono będzie wyglądało. Jeśli już teraz o nie zadbasz to 

już wkrótce zobaczysz, że uda Ci się pokonać 

wszystkie przeszkody!

POWODZENIA!

Od teraz jesteś częścią zespołu zajmującego się Twoim leczeniem. 

Nigdy nie zapominaj, że cukrzyca to prawdziwe wyzwanie. Ciesz się, 

kiedy odnosisz sukcesy. Nie musisz dążyć do perfekcji. Skupiaj się na 

tym, co Ci się udało i staraj się to powtórzyć. Kiedy coś nie idzie zgodnie

z planem, zadaj sobie pytanie „Jakie wnioski mogę z tego wyciągnąć”?
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