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CO TO JEST CUKRZYCA?'

s Kazdy positek, ktory spozywasz, dostarcza energii.

o Glukoza to podstawowe ,paliwo” organizmu, pochodzi
przede wszystkim z pokarmu i znajduje sie we krwi.

« Komérki organizmu potrzebujg energii pochodzacej ze
»spalania” glukozy.

» Nadmiar glukozy z pokarmu magazynowany jest w watrobie
i spalany w przerwach miedzy positkami.

« Insulina to substancja (hormon)
wytwarzana w trzustce
w komorkach beta.

« Insulina jest konieczna,
zeby komorki mogty
pobierac glukoze
z krwi.

« Gdy brakuje insuliny,
komaorki nie mogaq
prawidiowo
funkcjonowac.

zotgdek

glukoza

e Cukrzyca to choroba, ktéra polega na tym, ze trzustka nie
wytwarza insuliny albo insulina nie dziata tak, jak powinna.
.Niespalona” glukoza gromadzi sig we krwi, a jej ilosc ciagle
sie zwieksza wraz z kazdym positkiem.

« Nadmiar glukozy we krwi uszkadza naczynia krwionosne i uktad
nerwowy. Tak dochodzi do pdéznych powiktan cukrzycy.

« Mozna wyrézni¢ dwa gtéwne, najczescie] spotykane typy
cukrzycy: cukrzyce typu 1 i cukrzyce typu 2.

Rodzaje cukrzycy

Czltowiek zdrowy

Y'Y

\ L Wydzielanie insuliny

Cukrzyca typu 1

P

Brak insuliny

Cukrzyca typu 2

fub

Zbyt mata ilosc Nieprawidiowe
wydzielanej dziatanie
insuliny insuliny



f Cukrzyca typu 2

Cukrzyca typu 2 ujawnia sie zwykle w starszym wieku
i u 0s6b po 45. roku zycia. Jednak coraz czesciej obserwuje
sie zachorowania u znacznie mtodszych oséb.

W tym typie cukrzycy trzustka takze ulega uszkodzeniu, ale proces
jest duzo wolniejszy niz w cukrzycy typu 1.

Insulina jest produkowana, ale nie jest wydzielana w odpowiednich
ilosciach wtedy, kiedy we krwi jest nadmiar glukozy.

Insulina moze takze stabiej dziata¢ i komérki nie pobierajg
wystarczajgcej ilosci glukozy.

Wiadomo, ze pewne sytuacje czy zdarzenia mogg sprzyjac
rozwojowi cukrzycy typu 2 (sa to tak zwane czynniki ryzyka
cukrzycy typu 2). Czynnikami ryzyka sa: otytos¢, siedzacy tryb
zycia, nieodpowiednia dieta, nadcisnienie tetnicze. Cukrzyca
typu 2 jest rowniez w pewnym stopniu dziedziczna.
Poniewaz w cukrzycy typu 2 nie dochodzi do catkowitego niedoboru
insuliny, stezenie glukozy we krwi ro$nie powoli, a organizm
przystosowuje sie do coraz wiekszego stezenia glukozy. Z tego
wzgledu objawy, ktére mozesz u siebie obserwowaé¢, moga by¢
takie same jak w cukrzycy typu 1, ale mniej nasilone.

Cukrzyce typu 2 mozna w poczatkowej fazie leczy¢ starannie
dobrang dietq i dobrze dostosowanym wysitkiem fizycznym (czyli
zmiang stylu zycia).

Mozna stosowac leki wspomagajace dziatanie trzustki lub
poprawiajgce dziatanie insuliny. Leki te przyjmuije sie doustnie.

U wielu os6b po pewnym czasie trwania choroby
konieczne jest stosowanie insuliny dla osiggniecia
prawidtowej kontroli glukozy.

o Jest wielu pacjentéw, kazdy z nich choruje inaczej i wymaga

innych rozwigzan (innego leczenia). Cel jednak, tak samo jak
w przypadku cukrzycy typu 1, jest jeden — utrzymywanie stezenia
glukozy na prawidiowym poziomie i niedopuszczenie do
tego, by jej nadmiar we krwi uszkodzit naczynia krwionosne.

Etapy leczenia cukrzycy typu 2

| etap

zmiana stylu
Glikemia -

Il etap

zmiana stylu zycia
+ doustne leki

Glikemia przeciwcukrzycowe

Il etap

zmiana stylu zycia
+ doustne leki
przeciwcukrzycowe
+

insulina




Cukrzyca wcale nie oznacza, ze musisz zrezygnowac ze wszystkich swoich
ulubionych potraw. Jednak bedziesz musial nauczyc sie, jak komponowac zdrowy
i zrownowazony jadlospis, ktory jest wazng czescig sktadowa Twojego leczenia.

A to z kolei oznacza, ze musisz wiedziec, co znajduje sie
w pozywieniu. Dobre planowanie jadlospisu w cukrzycy obejmuje:

wiedze nt. wptywu réznych pokarmow i ich iloSci na poziom glukozy we krwi,

wlasciwy wybor pokarmow,

spozywanie positkow w regularnych odstepach czasu i w odpowiedniej iloSci.




PO PIERWSZE

Przyjrzyj sie swojemu stylowi zycia...

Zanim zaczniesz wprowadzac jakiekolwiek zmiany,
sprobuj rzetelnie przyjrzec sie swojemu

dotychczasowemu trybowi zycia. Zadnych wymoéwek!
Przyznaj sie takomstwa i nawet najbardziej niewinnych
bledéw dietetycznych. Zastandéw sie, ktére z ponizszych
stwierdzen lepiej do Ciebie pasuja!

Wymysl tez swoje hasta...

Robie diugie przerwy miedzy positkami,
€0 skutkuje wzmozonym apetytem

Spozywam requlamie, co 3-4 godziny,
zbilansowany positek
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PO DRUGIE

Zacznij od modyfikac;ji diety

Kiedy juz odpowiesz sobie na powyzsze pytania, uswiadomisz sobie, ktére nawyki
wymagaja najwiekszej uwagi. Nie oznacza to jednak, ze musisz catkowicie zmieni¢ swoj
dotychczasowy styl zycia i sposéb odzywiania. Lepsze efekty uzyskasz, wprowadzajac
stopniowo drobne zmiany. W pierwszej kolejnosci postaraj sie obnizy¢ kalorycznos¢
spozywanych dan. Zacznij od prostych modyfikacji — wybierz chudy twardg zamiast
potttustego, zastap ttuste sosy ich nieco lzejsza wersja.

Jesli do tej pory jadtes$ gtéwnie smazone w glebokim ttuszczu potrawy, spréobuj chociaz
kilka razy w tygodniu upiec lub przyrzadzi¢ na grillu ulubione mieso. Do zabielenia
zupy nie musisz uzywac Smietany o wysokiej zawartosci thuszczu - w tej roli
Swietnie sprawdzi sie tez jogurt naturalny. Dzieki temu wartosS¢ energetyczna
spozywanych dan znacznie sie obnizy, a walory smakowe zostang zachowane.

DAIOWKI
347kca(

hamburger
lub hot-dog

290.. &

stoalycze owoce

385 keal P 60 kcal
napoje gazowane ' /\ U woda mineralna
45 Kcal 0 Kcal

chuda wedlina

41..

kanapka z razo-
Wego pleczywa

150...




PRODUKTY
1 POTRAWY

DOIWOLOME
WiUMILARKOWAMYCH
ILOSCIlACH

MIEWSKAZAME

Warzywa
(ok. S00g doba)
Ziemmniaki

pomidory, ogdrk Sediere

i kiszone, reodkiewsdca, satata
Zielomna, brokuby, brukselica,
cukinia, cykoria, fasolka
sparagowa, kalafior, kapusty,
kapusta pekirfiska, papryka,
pory, szparagi. koperek,
zielona pietruszika, kabaczek,
szcrypiorek, nartka pieoruszki,

seler nachowwny, Erzyiong

owoce jagodoves, owwoce
oytrusowes, kivwi, jabica,
truskasski, weisnie, braoskwinie,
morele, nektarynki

buraki, marchews, seler,
pietruszka (korzen) groch,
fasola, soczewica, bhdlb

Fiemniaki krortko gotowa ne
na parze lub w wodzie,
podawane w cabosci

Shivwkci, gruszhki

WA ZYWE FOZEO DO S e
buraki zasmazane, marchews
oprdszana (wysoki indeks

slikemiczny), warzyw.a
z puszki (zawierajg duzo soli)

frytki, ziemniaki puree
{rozgotowane powoduwjg
smybki wzrost glikermii
poposidioowne])

banamy, winogrona owoce
z puszki | oweoce ardzo
dojrzabe, owoos SUSZOomMe
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sery twarnogowe: choade,
Ziammiste o obmnizomne]
Zawsartosci thuszczu

mileko o obnidonej rawartosci
thuszczu i mileczmne Nnapoje
Fernmentow.ane: joeurmty
mnaturalne, kefir, mMmaslamnka

=1 srklanka dzienmnie, sery
Dwrarogowe pdtthuste, odthusz-
crone serki homogenizowa-
ne, sery 2odte o obnizomnej
Frawarvosci thuszczu

mileko ttuste,
skondensowane, zabielacze
do kawy, Srmiletana

sery: ttuste, do sMmarowania
Dypu Fromage™,
Smiletankowe, dojrzewajace,
podpuszczowee, serny
ropione, shodzome desery
mileczme

BIOIO0

mileso chude: cielecina, indyk,
kurczak, konina, wobowina,
krdalik, dziczyzma

weedlimy chude: srynka
weoiowea, drobiowa, poledwica
drobiowsa

ryby Swieze: dorsz, fladra,
miintaj, morszczuk, pstrag
strumiieniowny, sandacz, sola,
sSECZUpak

biatko jaja

chudy schab, poledwica

poledwica wobhowwa, kabanos
Ao ki oy

konsemany rybmne, ryby ze
skdrg, w oleju, fosos, sled:z,
makrela, wegorz, halibawut,
ryby wedrone

oitko jaja (2w ww TyEodmiu])
cabe jajo do potraws

thuste gatwnki Mmissa:
wieprzowina, baranina, gesi,
kaczki, wszystkie podroby

thusve, drobmo mielone, salami,
pasziely, paszietowa, pardwedki,
boczek, kistibasy thuste

ryby smazone na masle,
panierowane, krewetki,
kawsior, kalmamy, matze

jajeceznica na masie, boczkiu,
shovmimnie, srmalow

_4

tuszcze

roslinme, olivwa z olivwek, olaj
rzepakowsy (MmoZzna spodywwad
na surowo | poddawad
obrabce permiczrej)

oleje: shomeczmibkowy, Sojown,
kukurydziany, z pestek wino-
pron (zaleca sie sporywad na
SLIFOWA], MarEarmy iy’ e bokoie
o obnizonej zawartosci
thusrczu

masho, shonina, smalec,
margaryny Dwarde

i
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dzermy | konfitury bez cuboru,
praeciery owoCossse, Kompohy,
galaretki, kisiele bez cukru,
gorzka czekolada

midd, shodywcrze rawierajgoe
thuszcz: clasta z masami, cze=-
kolada mileczna lub owwwoco-
wa, batony, wafelki z nadzie-
niem, chabtesa | desery thuste




PRODUKTY
1 POTRAWY

ZALECAME

DOIWOLOME
W UMIARKOWAMYCH
ILOSClACH

MNMIEWSKAZAME

Preyprawsny

tagodne: sok Z Cytryrmy,
koperek, zielona pietruszka,
krminek, cynarmon, wanilia,
majeranek, oregamno, bazylia,
pPrEyprassty korzenne

sol, preyprawy ostre np. chili

majonez, kostki rosotowe,
EOotowe sosy (Zawieraja duzo
soli), ocet

Fupy

Uy CZYSE, jarZymnowe,
na wiywarach waraywnych

upy na chudych wywarach
miesmych, podprawiame
jogurterm lub odtiuszczonymm
e kcienm

Fupy podprawiane
zasmazkami i Smietang,
na wywarach z koo

Potrawy miesmne
i rybne

Botowane, duszone, pieczome
wi Folii lub pergaminie

mieso (soute) smazone
w miewielkie|j ilosci thaszczu

miesa panierowane,
smazone w ghebokdm thuszczu

FPotrawy = mgki
i kaszTy

kasze grube gotowane na
sypko

racierki | kluski ktadzione,
pierogi z maki razowej

smazone, Muski franouskie,
roZzgotowane potrawy’ = meaki

Sosy sosy do satarek na bazie soku rZw. sosy wihasne™ o smaku ostre, na zasmazkach,
Z cybrymy, niiewielkie] ilosci tagodnym nie podprawiane raprawiane Smietana,
oleju lub jogurtu i zidt maka mashem, 2éftkiem, na thusoych
wiywarach miesmych
Deseary satatki owocowe, musy kisiebe, budynie ber dodatk faworki, ciasta francuskie,

i galaretki owocowe ez
dodatku cukru

cukru, orzechy whoskie, lasko-
wee, miigdahy, pestki shoneczmnika,
pestki dymi (do 30 dzienmie),
biszkopry z biatek, ciasta droz-
dirowes bez dodatkou cukoru

rorty, ciasta smazorme
piaskowe, krnuche, sermiki

MNapoje weoda mineralna, staba mileko odthuszczone, kawa napoje alkoholowe, soki
herbata, kawwa filtrowana Fhodowa, Swiere soki owrocowse 72 dodatkiem cubkoru,
lub rozpusrczalna, soki owocowe ez dodatku cukru MApOje FaZ0wane
WA M T T
Produkty pieczywo razowe, Zytnie pumpernikiel, kasze drobne piecywo pszenne, pieczy-
zboizowe z dodatkiem otrab i nasion, wo z dodatkierm miodu lub

typu graham, chleb chrupki,
grube kasze: peczak,
gryczana, jaglana, grube
makarony z maki razowej, ryz
brazowy, ptatki owsiane

karmelu, maka pszenna,
rozgotowane: kasza, ryz,
makaron, blyskawiczne ptatki
Sniadaniowe, (produkty roz-
gotowane powoduja szybki
wzrost glikemii popositkowwej)




0 klgrej powinno sig jesé
positki | dlaczego :
DRUGIE SNIADANIE

11:00 - 12:00

PO TRZECIE s N s DS
S
. | 2

SHIADANIE
Mmigilzy 7:00 2 9:00
po przebudzeniu rosnie
poziom greliny (hormonu
gtodu); podwyzszony
spowoduje nerwowosc

14:00 - 16:00

s hS
i lvaad

10 15:30

nie pij kawy!

- rozrequluje twoj
zegar biologiczny

KOLACJA
18:00 - 20:00

ostatni positek nalezy zjesc 2-3 godziny przed snem,
aby zasilic mozg na cala noc, ale nie przeciazy¢ zotadka
i watroby, ktore noca zmniejszaja swoja aktywnosc

Dzieki temu unikniesz tez siegania po przypadkowe przekaski. Jezeli miedzy )
wyznaczonymi positkami, odczuwasz ssanie w zotgdku, wypij szklanke wody lub ’
zjedz warzywo (np. surowa marchewke, pomidora czy papryke).

Uwazaj tylko na owoce. Traktuj je jako osobny positek — drugie $niadanie.
Szczegdlnie unikaj ich w godzinach wieczornych, poniewaz przyczyniajg sie do
wysokich stezen glukozy we krwi na czczo.



DRUGA KOLACJA

Pomimo, ze zasady racjonalnego
Zywienia zalecajg spozywanie 5
positkdw dziennie w przypadku

0sS0b z cukrzycy czesto stosuje sie

dodadtkowy szosty positek w
postaci dodatkowej kolacji. Ma ona
na celu zapobieganie spadkowi
poziomu cukru we krwi w nocy i
uczuciu gtodu.

Jest to maty positek weglowodanowy, np.:

porcja gotowanego ryzu (30g przed ugotowaniem) z
pieczonym jabtkiem,

Ptatki owsiane (20g) na mleku (150 ml) z suszonymi
owocami (209g)

Kanapka z petnoziarnistego pieczywa (40g) z mastem
(cienko posmarowane) i dodatkiem w postaci: plastra
chudej wedliny i pomidora lub chudy twarég (209g) z
rzodkiewka

Pieczywo ryzowe (2 krazki) z miodem (59)
Szklanka soku 100% (200 ml)



PO CZWARTE

Rusz sie!

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne od ponad roku prowadzi kampanie edukacyjng
pt. ,,O 10 tysiecy krokéw dalej od cukrzycy”. Chodzenie to prosta forma aktywnosci
fizycznej, ktoéra jest dostepna dla kazdego bez wzgledu na wiek, kondycje i dochody.

Spacer liczacy 10 tysiecy krokéw, to spora, ale i réwniez optymalna dawka ruchu, ktéra
przeciwdziata otyltoscii pozwala ludziom zdrowym trzymac cukrzyce na dystans, a
chorujgcym utrzymac jq pod kontrolg.

Kazdy wykonywany wysitek fizyczny ma wptyw na poziom cukru we krwi. To zas
przektada sie zmniejszenie ryzyka wystapienia powiktan. — Pacjent, ktéry zmienit swéj
styl zycia: stosuje sie do zalecen lekarza, rozsagdnie dobiera produkty w diecie i
wykonuje 10 tys. krokéw dziennie uzyskuje duzo lepsze wyniki leczenia — podkresla
prof. Leszek Czupryniak, Prezes Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego.




PO PIATE

Zachowaj czujnosc

Kontroluj poziom cukru we krwi. Osoby z cykrzyca typu
1 potrzebujg insuliny.

Regularnie badaj poziom krwi!!!

Zgodnie z zaleceniami lekarza prowadzgcego réb
badania regularnie celem kontrolowania swojego stanu
zdrowia. Pilnuj tez poziomu cholesterolu.




UWAGAI!

Podczas stosowania
dietoterapii cukrzycy
niezmiernie wazne jest

regularne prowadznie
dzienniczka samokontroli
poziomu glukozy we krwill!

Samokontrola dla osoby z cukrzycg jest bardzo wazna. Aby ufatwic
prowadzenie samokontroli, mozna postugiwac sie dzienniczkiem.
Pozwala on na lepsza wymianeg informacji miedzy Tobg a lekarzem.

Doktadne i systematyczne uzupetnianie dzienniczka:

®

pomaga zrozumied, jak leki, dieta i aktywnos¢ fizyczna wptywajg
na stezenie glukozy we krwi,

pomaga zmniejszy¢ ryzyko wystapienia hipoglikemii lub
hiperglikemii,

zmniejsza ryzyko rozwoju powiktan cukrzycowych ze strony
matych i duzych naczyn krwionosnych,

utatwia ustalenie nieprawidtowosci w wyréwnaniu glukozy
we Kkrwi,



BJIAVVY HIBOGLICE W
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HIPOGLIKEMIa vs. HIPERGLIKEMIA

stosowania diety na poczatku pacjent
musi, nie tylko regulamie kontrolowac
poziom cukru, ale takze konieczne jest,

nauczyc sie rozpoznawac objawy
niedoboru (hipoglikemia) lub nadmiaru
(hiperglikemia) cukru we krwi.

Glikemia poposi{kowav_ £




WSTEP

Prawidtowe zywienie moze

w istotny sposob wptyngac

na wyniki leczenia cukrzycy.
Odpowiedni wybor produktow
zywieniowych zawsze, gdy tylko
jest to mozliwe, pomoze

w utrzymaniu prawidtowego
poziomu cukru [glukozy)

we Krwi, cisnienia tetniczego

I masy ciata. Pomaga tez
utrzymac prawidtowy poziom
ttuszczow we krwi, tzn. cholesterolu
I trojglicerydow.

Cukrzyca wcale nie oznacza, ze musisz
zrezygnowac ze wszystkich swoich
ulubionych potraw. Jednak bedziesz musiat
nauczyc sie, jak komponowac zdrowy

i zZrownowazony jadtospis, ktory jest wazng
czescia sktadowa Twojego leczenia.

A to z kolei oznacza, ze musisz wiedzied,

co znajduje sie w pozywieniu.

Dobre planowanie jadtospisu

w cukrzycy obejmuje:

- wiedze nt. wplywu roznych pokarmow
i ich ilosci na poziom cukru we krwi;

- wiasciwy wybor pokarmow;

- spozywanie positkow w regularnych
odstepach czasu i w odpowiedniej ilosci.

Twoj dietetyk wyjasni Ci, w jaki sposéb
dokonywacd< prawidlowych wyboréow

i korzystac ze zdrowych, zrownowazonych
positkow.



WEPLYW RézNYCH Produkty pokarmowe szczegolnie
PRODUKT()W bogatie w weglowodany to:
ZYWNOSCIOWYCH =il

NA POZIOM CUKRU I,

WE KRW' -  rosliny straczkowe;

mleko;

Pokarmy dzielg sie na trzy gtowne
grupy: weglowodany, biatka

| ttuszcze. Weglowodany, na ktore
z kolei sktadajg sie skrobia - stodycze.
| cukry proste, podnoszg poziom
glikemii znacznie bardziej, niz
biatka | ttuszcze.

- owocCce;

soki owocowe;

Produkty zawierajgce weglowodany sa
trawione (rozktadane) do cukrow prostych,
dlatego w najwiekszym stopniu wpitywaja
one na poziom cukru we krwi po positkach.
Zjedzenie wiekszej ilosci weglowodanow,
Nniz Twadj organizm moze przetworzyd,
powoduje szybki wzrost glikemii.
Monitorowanie spozycia weglowodanow

i rownomierne ich roztozenie w ciggu dnia
moze pomoc Ci utrzymacdc w normie poziom
cukru we krwi.




CO TO JEST ..INDEKS
GLIKEMICZNY" (1G) _

Poszczegolne produkty otrzymuja wartosc
indeksu IG od O do 100, przy czym glukoza
ma 100 punktow, poniewaz powoduje
bardzo szybki wzrost glikemii.

Pokarmy, ktore s3 trawione powoli i ktore
powoduja powolny wzrost poziomu
glikemii, maja tez niska wartosc indeksu IG.
Pokarmy z niskim indeksem IG pomagaja
kontrolowac poziom cukru we krwi

i stopniowo uwalniajg energie zawarta

w Zywnosci. Produkty z wysokim indeksem
IG szybko ulegaja strawieniu i wchionieciu,
powodujac szybki i znaczny wzrost
poziomu glikemii.



Spozywanie produktow o niskim IG pomaga
utrzymacdc poziom glikemii w prawidtowych
granicach. Produkty te sa tez zwykle bardziej
pozywne i zawierajg mniej ttluszczu i mniej
kalorii. Po takim positku diuzej czujesz sie
najedzony, wiec fatwiej mozesz opanowac

apetyt.

Pokarmy z niskim 1G pomagaja tez obnizyc
~Zty” cholesterol (LDL) i podniesc poziom
~dobrego” cholesterolu (HDL), przez

co zmniejsza sie ryzyko chorob serca.

Oto kilka przykitadow produktow =z niska,
srednia i wysoka wartoscia IG.

Niski IG Sredni IG
(ponizej 55) (56-69)
Chude mleko Banany
Jogurt Mtode
naturalny ziemniaki
Swieze owoce Ptatki
[jabtka, owsiane
gruszki, Prazona
pomarancze) kukurydza Smas:
Chleb 2Yt"i Fasolka i zupa blf.g,.
na zakwasie z zielonej ziemniaki
Orzechy fasolki Pasterna
Chleb Ryz ciemny
~pumpemikiel” Kuskus
Makaron Maka
~al dente” ze zboza
Warzywa tuskanego
[Np. soczewical) Chileb
Fasola z petnego
ziarna

Chleb 2ytn' i»"f-”.;-r.. ke




BILANSOWANIE G ) e e e R
, A <13 positku moze byc trudne,
INDEKSU - I

poniewaz standardowa wartosc

GL'KEMICZNEGO ['G) 8 : IG podawana przez producenta

okresla tylko szybkosc wzrostu
poziomu cukru po spozyciu
SAMEGO produktu. Normalnie
tgczy sie produkty o roznej
wartosci IG, ktore wptywaijg

na |G catego positku.

Jesli zjesz positek ztozony z produktu

z wysokim IG (np. biata bagietka)

i z produktu o niskim IG (np. satata, pomi-
dor, Swiezy ogorek), to ogolny IG catego
positku uplasuje sie pomiedzy tymi warto-
sciami skrajnymi. Celuj w produkty o niskim
albo srednim IG, aby pomoc utrzymacd

w normie poziom glikemii.

Wielkosc porcji jest rowniez bardzo wazna
dla ogdlnego IG positku. Spozycie naraz
duzej ilosci weglowodanow spowoduje
wzrost poziomu cukru we krwi, niezaleznie
od wartosci IG zjadanych produktow.
Sprawdzanie poziomu glikemii pozwoli

Ci ocenic€ wartosc IG poszczegolnych
produktow.

Zanim zaczniesz uzywac< IG do planowania

positkéw, porozmawiaj ze swoim dietetykiem
i dowiedz si¢ wigcej na ten temat.



WYBIERAJ ZDROWA
ZYWNOSC

Prawidtowe zywienie oséb

z cukrzycq jest takie samo jak
wszystkich innych — zaleca sie

positki z niskg zawartoscia

ttuszczu i wysokg zawartosciag
btonnika. P e

-

/

—

Aby spozywac positki zdrowe
i smaczne, z odpowiednia
zawartoscig witamin

i mineratow, nalezy:

- Codziennie jesc zroznicowane produkty.

= Ograniczyc spozycie ttluszczow nasyconych
w miesie i produktach mlecznych. Wyszukuj
chude porcje miegsa i odkrawaj widoczny
tluszcz. Sprobuj grillowad, gotowac
na parze, podgrzewac w kuchence
mikrofalowej, gotowac w wodzie
albo piec, zamiast smazyc¢ w ttuszczu.
Czesciej jedz tluste ryby (np. tosos) zamiast
miesa. Wybieraj chude produkty
mleczarskie, np. mleko odtluszczone,

jogurt, chude sery i margaryny

z niskg zawartoscia tluszczu.

Jedz wiecej produktow z petnego ziarna,
owoce i warzywa. Zawierajg one weglo-
wodany, ale wysoka zawartosc witamin,
mineratow i btonnika sprawia, ze sa bardzo
zdrowe.

Uzywaj mniej soli. Produkty zywnosciowe
w stanie naturalnym s3g znacznie lepsze
niz produkty przetworzone, ktore z regutly
zawierajg duzo soli. Unikaj zywnosci

w puszce, w pudetku i mrozonej

z dodatkiem soli. Wybieraj raczej produkty

z napisem ,bez dodatku soli”. Sprobuj
poeksperymentowac z roznymi ziotami

i przyprawami, aby poprawic smak potraw.

Unikaj albo znacznie ogranicz spozycie
produktow z duza zawartoscia cukru,

jak ciastka i stodycze. Uwaznie czytaj
etykiety, poniewaz produkt  niskotluszczowy
moze zawierac duzo cukru, a produkt
~Niskocukrowy” moze zawierac duzo
ttuszczu.

Wypijaj 1-2 litry wody dziennie.

Ogranicz spozycie alkoholu.

Moze on niebezpiecznie obnizyc¢ poziom
cukru we krwi u oséb z cukrzyca biorgcych
doustne leki przeciwcukrzycowe, powodu-
jac niedocukrzenie (hipoglikemie).

Jesli zdecydujesz sie pic alkohol,

zapytaj swojego lekarza albo dietetyka,
jak mozesz to robic bezpiecznie.



JEDZ ODPOWIEDNIA
ILOSC W ODPOWIEDNIM
CZASIE

llosc pozywnen:a jakiej potrzebu;esz
danego dnia zalezy od wielu '
czynnikow. Jednym z nich ;est
stosunek Twojej wagi do Twojego
wzrostu. Innym jest stopien ,
TWOJE) aktywnosci. Zwykle. ludzse
duzo cwiczgcy albo duzo ruszajgcy
sie w pracy zuzywajq wiecej
energii i bedg potrzebowali
wigce)] pozywienia. :

-

Czestosc spozywania positkow jest sprawa
indywidualng, zalezna od rodzaju insuliny
albo tabletek, ktore przyjmujesz, poziomu ak-
tywnosci i tego, czy chcesz obnizy<c mase ciata.

Wiekszos< osdb ma lepszy apetyt, czuje sie
lepiej i ma wiecej energii, jesli spozywa
regularne positki. Rownomierne roztozenie
positkow w ciggu catego dnia pomaga
kontrolowadc mase ciata i dostarcza
potrzebnych Ci witamin i mineratow.

Jesli jesz tylko jeden duzy positek w ciggu
dnia, Twdj organizm bedzie miat duze
trudnosci z opanowaniem poziomu cukru
we krwi. Generalnie powinienes jesc

co 4-5 godzin (wliczajac w to przekaski).
Popros swojego dietetyka o rade, jak roztozyc
positki w czasie.

Dzieki wiedzy o tym, jak rozne produkty
wpltywajg na Twoj organizm, bedziesz mogt
dokonywac wilasciwych wyborow. Jedzenie
odpowiedniej ilosci pozywienia w odpowiednim
czasie pomoze Ci poradzic sobie z cukrzycag
zarowno dzis, jak i zmniejszy ryzyko problemow
zdrowotnych w przysztosci.

— . A SSRNSSENNN= —

Jesli stosujesz insuline lub doustne leki
przeciwcukrzycowe i pominiesz albo
opozZnisz positlek, moze wystapic u Ciebie
niedocukrzenie (hipoglikemia).




ZALECENIA OGOLNE Leczenie dietetyczne ma na celu utrzymanie:

prawidtowego (bliskiego normy) stezenia glukozy we krwi w celu

Wtasciwe odzywianie jest jednym z najwazniejszych zapobiegania powiktaniom cukrzycy;
czynnikow majgcych wptyw na wyniki leczenia - optymalnego stezenia lipidéw we krwi;
Twojej choroby. - optymalnych wartosci cisnienia tetniczego krwi w celu redukgji

ryzyka choréb naczyn;

pozadanej masy ciala.

Zywienie w cukrzycy nie rozni sie od zasad
racjonalnego zywienia osob zdrowych.
Nalezy pamietac o:

kontrolowaniu ilosci weglowodanow w diecie i poszczegdinych
positkach;

- ograniczeniu weglowodanoéw prostych, tatwo przyswajalnych;
- czestym spozywaniu positkow.

Podobne zalecenia moze stosowac takze cala Twoja rodzina.

Twoja dieta powinna:
miec okreslong ilos< kalorii;

- zawierac wszystkie konieczne sktadniki pozywienia;
uwzgledniac preferencje zywieniowe i kulturowe;

uwzgledniaé¢ mozliwosci ekonomiczne.

Ustal z dletntykiem | lekarzem Iiabq ipory posllkéw oraz A
odpowuedniq dla Ciebie liczbe kalorii na dobe.

° Pamietaj, ze nadmiar pozywienia prowadzi do wzrostu : g be! / -
poziomu cukru we krwi (hlperglikemii) i otytoicu. - Wk /




SKLAD DIETY Weglowodany (cukry)

; . A y Weglowodany dzielimy na:
Dieta dla osob z cukrzycy = dieta zdrowego cztowieka. proste i zlozone;
o niskim i wysokim indeksie glikemicznym (IG);

Powinna zawierac wszystkie sktadniki pokarmowe: przyswajalne (cukry proste i ztozone) i nieprzyswajalne (btonnik

« weglowodany (cukry]; pokasTHowy):

e biatka; IG (indeks glikemiczny), czyli zdolnos¢ do podwyzszenia stezenia
) : - glukozy we krwi po positku. IG produktu powyzej 60 powoduje

e tiuszcze w odpowiednich proporcjach; gwattowny wzrost poziomu glukozy we krwi. Kazdy rodzaj obrébki

produktu podwyzsza IG.

e btonnik, witaminy i sktadniki mineralne.

Weglowodany proste:

Maja wysoki indeks glikemiczny (IG) i powoduja szybki wzrost
poziomu cukru we krwi.

Naleza do nich: cukier, miéd, dzem, stodycze, owoce, soki owocowe,
stodkie napoje gazowane, stodkie mleko.

Weglowodany zlozone:

Maja niski indeks glikemiczny (IG), zawieraja duzg ilos¢ btonnika
pokarmowego.

Naleza do nich: produkty zbozowe z petnego ziarna zbéz:
pieczywo razowe, wieloziarniste, grube kasze, makaron z maki
razowej, nieoczyszczony ryz, rosliny strgczkowe (fasola, groch,
soczewica), orzechy i warzywa.

Zgodnie z Zaleceniami Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego
2016, brak wystarczajacych dowodéw naukowych na ustalenie jednej,
optymalnej ilosci weglowodanéw w diecie chorych na cukrzyce;

gtowne zrédto weglowodanéw powinny stanowic petnoziarniste
produkty zbozowe, zwtaszcza o niskim indeksie glikemicznym
(<551G);

podstawowe ograniczenie powinno dotyczy¢ weglowodanow
prostych (jedno- i dwucukréow), ktérych spozywanie nalezy
ograniczy¢ do minimum.




Bitonnik pokarmowy:

- zwalnia tempo trawienia i wchtaniania weglowodanéw z przewodu
pokarmowego;

nie ulega trawieniu w przewodzie pokarmowym;
nie ma wartosci energetycznej;

powieksza objetosc positkow, dajac uczucie sytosci;
reguluje prace jelit;

- zmniejsza wchtanianie cholesterolu i tym samym obniza jego
stezenie we krwi;

Btonnik pokarmowy ma szczegdlne znaczenie w diecie oséb
chorych na cukrzyce. Zaleca sie spozycie ok. 25-40 g btonnika
na dobe.

Wystepowanie: ziarna zbéz, otreby, pektyny — zawarte w owocach
i warzywach.

Substancje stodzace (stodziki) mogg by¢ stosowane w dawkach
zalecanych przez producenta. Nie powinny by¢ stosowane u kobiet
w cigzy i matych dzieci.

Nie zaleca sie stosowania fruktozy jako zamiennika cukru.

Mozna je spozywac w ilosci 350-500 g na dobe. Maja zwykle
niewielka wartosc energetyczng, dajg uczucie sytosci, sg Zzrodtem
witamin, skfadnikow mineralnych i btonnika. Szczegodlnie polecane
sg warzywa surowe oraz kiszone. Warzywa gotowane maja wyzszy
indeks glikemiczny (IG).

Warzywa o duzej zawartosci weglowodanow to: groszek i kukurydza
konserwowa, béb, korzern marchewki, pietruszki i selera, soczewica,

soja, buraki, ziemniaki.

Jedz warzywo lub suréowke do kazdego positku!

Owoce

Spozywaj je w ilosci ustalonej z dietetykiem (maks. 200-300 g

na dobe), w kilku matych porcjach w ciggu dnia, najlepiej tacznie

z positkami lub tuz po nich. S3 dobrym zrédtem witamin, sktadnikow
mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

Pamietaj!

Owoce zawieraja duzo weglowodanow, gtéwnie glukoze i fruktoze,
ktore szybko podnosza poziom cukru we krwi. Nie przekraczaj
zalecanej przez dietetyka ilosci weglowodanow.

Unikaj rowniez spozywania owocow suszonych.

Ze wzgledu na duza zawartosc btonnika pokarmowego te owoce,
ktoére mozna, jadaj ze skorka.



Biatko

Powinno pokrywac 15-20% zapotrzebowania energetycznego. llos¢
biatka w diecie zwieksza sie u kobiet w cigzy, kobiet karmigcych,
dzieci i mtodziezy. Biatko moze by¢ pochodzenia zwierzecego

i rodlinnego. Stosunek biatka zwierzecego do biatka roslinnego
powinien wynosic¢ co najmniej 50/50%.

Produkty zwierzece bogate w petnowartosciowe biatko to: dréb
bez skory, cielecina, ryby morskie, chude wedliny, jaja, mleko™ oraz
jego przetwory.

Produkty roslinne bogate w biatko to: suche nasiona roslin
stragczkowych (groch, fasola, soczewica, soja).

Unikaj: ttustego miesa i wedlin, zwlaszcza wieprzowiny, tlustego
drobiu (gesi, kaczki), konserw miesnych. Zawieraja duzo biatka,
ale takze ttuszczu, przez co sa bardzo kaloryczne.

Spozywajac produkty biatkowe (np. mleko, wedliny, sery), pamietaj,
by zawieraty jak najmniej tluszczu.

*Mleko zawiera laktoze [cukier prosty), dlatego ma istotny wplyw na wzrost cukru we krwi.
Proces fermentacji neutralizuje laktoze, dlatego jogurt naturalny, kefir naturalny, kwaséne
mleko, maslanka s3 polecane w Twojej diecie.

Ttuszcze

Powinny pokrywac 30-35% zapotrzebowania energetycznego.
Ogranicz do 10% ilosci spozywanego ttuszczu zawierajagcego duzo
nasyconych kwasow ttuszczowych. Jego nadmiar sprzyja rozwojowi
miazdzycy i powoduje szybki przyrost masy ciata. Ogranicz spozycie
cholesterolu (spozywaj mniej niz 300 mg na dobe).

Produkty bogate w cholesterol to: podroby, masto, Smietanka
kremowa, z6ttko jaja kurzego (spozywaj nie wiecej niz 2 jaja w tygodniu).

Aby zmniejszyc ilosc¢ ,ztego cholesterolu”LDL , nalezy zmniejszyc ilosc
thuszczow nasyconych i zastapic je ttuszczami nienasyconymi badz
weglowodanami o niskim indeksie glikemicznym.

Ttuszcze nasycone wystepuja w ttustym miesie, wedlinach,
kietbasach, pasztetach, ttustych serach, serach plesniowych.

Unikaj rowniez produktéow zawierajacych izomery trans kwasow
ttuszczowych, ktére w duzych ilosciach wystepuja w margarynach
utwardzanych i masle roslinnym.

Wérod tltuszczow zaleca sie spozywanie olejow roslinnych, najlepiej
oleju rzepakowego i oliwy z oliwek, a rezygnacje ze smalcu.

Masto mozesz zastepowac margaryna miekka.
Dobrym zrédtem zdrowych ttuszczow sa ttuste ryby morskie.

Ustal z lekarzem, ile graméw ttuszczu na dobe mozesz spozywac.



PRZYGOTOWUJAC POTRAWY, PAMIETAJ:

stosuj gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w pergaminie,
rekawie lub folii do grillowania, duszenie z dodatkiem
jak najmniejszej ilosci ttuszczu;

unikaj potraw smazonych i panierowanych;

unikaj rozgotowywania — produkty zbozowe bardziej rozgotowane
powodujg szybszy wzrost poziomu cukru we krwi;

zamiast Smietany, zasmazek, majonezu — uzywaj chudego mieka,
kefiru, jogurtu naturalnego;

ogranicz spozycie soli kuchennej, zamiast soli uzywaj ziét swiezych
i suszonych;

unikaj stodkich napojoéw, zwtaszcza miedzy positkami; mozna je
spozywac tylko w przypadku niedocukrzenia;

uwazaj na stodycze dla diabetykow, sa bardzo kaloryczne, bo zawieraja
duzo ttuszczu; nie mozna ich spozywac w dowolnej ilosci.

L

JESLI CHCESZ PRAWIDLOWO
KONTROLOWAC SWOJA CUKRZYCE

- przestrzegaj zasad prawidlowego zywienia;

- czesto kontroluj poziom cukru we krwi, wyciggaj wnioski z tych
pomiarow, nabieraj wiasnych doswiadczen;

- kontroluj swoja wage 1 x w tygodniu;

- w razie watpliwosci skontaktuj sie z dietetykiem badz swoim
lekarzem.

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO
ZDROWEGO ZYWIENIA KIEROWANA
I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? JEST PIRAMIDA?

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogdélne Piramida kierowana jest do oséb
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, zdrowych w celu zachowania

ktérej realizacja daje szanse na zdrowe =20 dobrego stanu zdrowia.
diugie zycie oraz zachowanie sprawnosci 3 % Nafezy pamietad, ze w przypadku
intelektualnej i fizycznej do pdznych lat Zycia. "* wspétistnienia choréb cywilizacyinych
6 (typu otylodd, cukrzyca, choroba
;g Q . niedokrwienna serca, nadcisnienie,
’ =2 ostecporoza) konieczna moze byc
JAK ROZUMIEC - modyfikacja proponowanych

zalecen w porozumieniu z lekarzem
i dietetykiem. W wielu przypadkach
ww, chorob stosowanie sie do
odpowiednich proporgji réznych, podanych w piramidzie zasad moze
niezbednych w codziennej diecie, = zahamowad rozwé| tych chorob
grup produktéw spozywczych. \ s - w ich pierwszej fazie.

Im wyzsze pigetro piramidy, : w |

tym mniejsza ilos¢ i czgstosc
spozywanych produktow
z danej grupy Zywnosci.

/| CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis




herbata
owocowa

Diete dodatkowo nalezy
uzupetni¢o 1,5 litra
ptynéw pod postacig

wody mineralnej,
herbat bez cukru
(naturalnych,
owocowych,
ziotowych).

(

Diet

Mobilny Gabinet Dietetyczny

Piramida zdrowego zywienia w cukrzycy

wymiennikéwweglowodanowych (WW)
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llo$¢é produktu zawierajaca T WW

Dieta osoby z cukrzyca powinna dostarczac odpowiedniej ilosci energii | pokrywad zapotrzebowanie na wszystkie niezbedne skiadniki
odzywcze. Szczegdlng uwage nalezy zwracad na ilos¢ weglowodandw (10 g weglowodandw = 1 wymiennik weglowodanowy), ktorg
dzieli sie na cdpowiednia liczbe positkédw w ciagu dnia. Aby skomponowad prawidiowy positek, nalezy korzystac z roznych grup
produktow piramidy, zwracajac uwage na ilosé WW majacych najwigkszy wptyw na glikemie popositkowa.

OKAZJONALNIE ALKOHOL, SLODYCZE
Uwagal Cukier i stoclycze wybitnie podnoszg stezenie cukru we krwi.
Alkchol moze przyczyniad sie do wystapienia niedocukrzenia — zbyt niskiego stezenia cukru we krwi.

lampka ¢ 4
czerwonego | cukier
wina 3 (1 ww)

OLIWA, OLEJ, MARGARYNA, MASLO
Oliwa, olzj, margaryna sa zrodtem NNKT (niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych).
Masto nalezy wyeliminowac calkowicie z diety u 0séb z podwyZzszonym stezeniem cholesterolu we krwi.

2 x DZIENNIE MIESO, RYBY LUB JAJA
micso B olowe Sg zrodtem pelnowartosciowego biatka, zelaza, witaminy B,

-100g i foso -"IOOg

2 x DZIENNIE MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

Sa najbogatszym Zrodiemn wapnia o najwyzszym stopniu przyswajania, biatka oraz witamin z grupy B.

mleko Spoiy;)\/cze l;eﬁr jogukr.‘twnatura Iny ser twarogowy
1-2% ~ 200 ml 1-29% - 213 ml 1-29% — 160 mi poltiusty -270g

gruszka-69g  Sliwki-85g m;lsiny banan-43 g truskawlki e 3 x DZIENNIE OWOCE
e g i38¢g Jag;ko Sa gtownie zrodiem witamin, sktadnikéw mineralnych,
'* g weglowodandw oraz btonnika pokarmowego.
porzeczki czarne brzoskWir:nia . i grejpfrut S i
_67g -84g wu:osg7rgna -102g kiwi-72g wisnie -92 g
26
) G o
seler cebula " e 4 x DZIENNIE WARZYWA
50 -- : apryka czerwona _ pomidor
~130g Wlogszczyzna K 266 "Zfidzk;Wka papiy® 1529 1459 ~278¢ SUCh]asf;S()‘a Sa waznym zrodtem weglowodandw, witamin,
= g =iteg sktadnikow mineralnych oraz btonnika pokarmowego.
fasolka < f letruszka q '@ggﬁi’ marchew 1 : groszek zielony
SZP_a;gggwa ~95g burak - 105 g -175g “TNag ziemniak - 55 g satata - 345G -59g
P E : "kasza mqka *)} Kasza siii? maka 5 x DZIENNIE PRODUKTY ZBOZOWE
makaron Jeczr?;egnna gryczana PSZ:-‘;na Jag1|a4na ny;la g e ikl ity 8 Sa najbogatszym zZrodiem weglowodandw oraz btonnika
= - - = - chle . R . o . .
(Sl]ghgy (suchy (‘;Jgh% (suchgy {such?/ (suchgy mieszany drozdzowe -18¢g chrupkie pokarmowego, witamin z grupy 8 i sktadnikéw mineralnych.
produkt) produkt) produkt) produkf) produkt) produkt) -18g -21g —13g

WYSILEK FIZYCZNY CODZIENNIE OK.30-60 MINUT
Codzienna aktywnos< fizyczna wplywa na dobre samopoczucie
ilepsze funkcjonowanie organizmu. Kazdy wysitek fizyczny

jest zdrowy, pod warunkiem ze jest zaplanowany indywidualnie.




jabtko - 83 g

porzeczki czarne — 67 g
brzoskwinia — 84 g
winogrona - 57 g
grejpfrut — 102 g
kiwi—72 g

’ wisnie — 92 g
5 x dziennie produkty zbozowe ‘

° makaron — 13 g (suchy produkt)

kasza jeczmienna — 13 g (suchy produkt)
kasza gryczana — 14 g (suchy produkt)
maka pszenna — 13 g (suchy produkt)
kasza jaglana — 14 g (suchy produkt) e kefir 1-29% — 213 ml

maka zytnia — 13 g (suchy produkt) e jogurt naturalny 1-2% — 160 ml
chleb mieszany — 18 g e ser twarogowy pdttiusty — 270 g
ciasto drozdzowe — 21 g

butka graham — 18 g
pieczywo chrupkie — 13 g

Wysitek fizyczny codziennie ok. 30-60 minut

Codzienna aktywnos< fizyczna wptywa na dobre samopoczucie i lepsze funkcjonowanie
organizmu. Kazdy wysitek fizyczny jest zdrowy, pod warunkiem Ze jest zaplanowany indywidualnie.

e o o o o o o

2 x dziennie mleko i przetwory mleczne

Sa najbogatszym zrédiem wapnia o najwyzszym stopniu przyswajania, biatka oraz witamin z grupy B.
° mleko spozywcze 1-2% — 200 ml

2 x dziennie mieso, ryby lub jaja

Sa zrodtem petnowartosciowego biatka, zelaza, witaminy B,..

° mieso wotowe — 100 g
. iy . . o . . e jajko — 1 szt.
Sg waznym zrodtem weglowodandw, witamin, sktadnikdw mineralnych oraz btonnika pokarmowego.  indyk - 100 g
® seler— 130 g | ¢ dledz-100g
e fasolka szparagowa — 132 g | e halibut — 100 g
e pietruszka — 95 g ‘ ° toso$ - 100 g
° burak— 105 g ]
e rzodkiewka — 227 g J
* papryka czerwona — 152 g ‘ H :
ML S e | Oliwa, olej, margaryna, masio
: E\iﬁ;ﬁg;;éiﬁ% 5 % Oliwa, olej, margaryna sg zrodtem NNKT (niezbednych nienasyconych kwasdw ttuszczowych).
. ogbrek - 345 <9 ? Masto nalezy wyeliminowac catkowicie z diety u 0séb z podwyzszonym stezeniem cholesterolu we
. ( krwi.
° por—175g | e oliwa
e marchew - 115 g ; e olej
e ziemniak - 55 g o maJsio
° satata—345¢g e margaryna
e groszek zielony — 59 g

E
ll Okazjonalnie alkohol, stodycze
~

Uwaga! Cukier i stodycze wybitnie podnoszg stezenie cukru we krwi.

Sa gtownie Zrodiem witamin, sktadnikéw mineralnych, weglowodandw oraz bionnika pokarmowego. ﬁ‘lko,hOI moze przyczyniac sie do wystgpienia niedocukrzenia — zbyt niskiego stezenia cukru we
e gruszka — 69 rwi.

B ?Hwki “85 g 9 ° lampka czerwonego wina

e maliny — 83 g e cukier (1 WW)

e banan-43 g |
e truskawki— 138 g

=
pomarancza - 88 g D I e_l—

Mobilny Gabinet Dietfethyczmny
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PAMIETAJ!

W zupach obliczaj liczbe WW, biorac pod uwage takie produkty jak:
makaron, kasza, maka (do zaprawienia) lub ziemniaki i ew. niektore
warzywa, jak groszek zielony, fasola.

Spozycie mleka na sniadanie, u czesci oséb moze byc¢ przyczyna
podwyzszenia poziomu cukru we krwi po sniadaniu. Oblicz
doktadnie ilos¢ WW zawartych w mleku, jesli nadal cukier

po Sniadaniu bedzie wysoki, pij mleko do kolacji albo zastap je
jogurtem naturalnym, kefirem naturalnym, kwasnym milekiem
badz maslanka.

Spozywanie alkoholu przez chorych na cukrzyce nie jest zalecane.
Alkohol hamuje uwalnianie glukozy z watroby i w zwigzku z tym
jego spozycie (zwlaszcza bez przekaski) moze sprzyjac rozwojowi
niedocukrzenia. Dlatego ogranicz picie alkoholu. Jesli spozywasz
alkohol, to réb to w trakcie positku. Dopuszczalna ilo$¢ w przelicze-
niu na czysty alkohol etylowy to nie wiecej niz 20 g/dobe dla kobiet
i 30 g/dobe dla mezczyzn, np: 0,33 | piwa jasnego lub 200 g biatego
wina lub 150 g czerwonego wina badz 50 g mocnego alkoholu.

Kup wage kuchenng, aby wyrobic sobie umiejetnosc okreslania
wielkosci porcji.

Zréb wiasng liste produktow, ktére najczesciej jadasz.

R e B e
L i

(K#‘\O-‘CJQMJ:&;

PAMIETAJ!

Dieta w cukrzycy powinna by¢ dobrana w sposéb indywidualny
dla kazdej osoby.

Osoby z cukrzyca powinny byc¢ przeszkolone w zakresie stosowania
odpowiedniej diety.

Jesli masz nadwage lub jestes otyly, powinienes z lekarzem
prowadzacym i dietetykiem ustalic diete redukcyjna, odpowiednia
dla Ciebie.

Zalecamy porade dietetyka co do stosowania podanych w tabelach
produktow zywnosciowych.

"o




OBJASNIENIA:

Wymiennik weglowodanowy (1 WW) — to porcja produktu (g),
ktéra zawiera 10 gramow weglowodanow przyswajalnych.

Produkt rynkowy — produkt zakupiony u sprzedawcy, zawiera
w 100 g czesci jadalne i odpadki.

— produkt po usunieciu odpadkow, np.:
100 g miesa bez kosci;
100 g marchwi oczyszczonej i obranej;

100 g obranych ziemniakow;

100 g pomaranczy bez skorki. UWAGA:
. Podane powyzej zalecenia dotyczace spozywania weglowodanow,
M'ARY GOSPODARCZE: biatka i ttuszczéw, | wymienionych przyktadowych produktow,
- tyzka stolowa - 15ml-ok.15g moga rézni¢ sie indywidualnie dla danej osoby chorej na cukrzyce
- tyzeczka do herbaty -5 ml-ok.5g i moga zaleze¢ m.in. od:
- szklanka wigksza — 250 ml - aktualnego poziomu glukozy we krwi;

« szklanka mniejsza — 200 ml . poziomu cholesterolu;

Zmierz uzywane przez siebie tyzki i szklanki! . o:ecngéci powikian cukrzycy, np. nefropatii i wspdtistniejacych
choréb.

Uzgodnij z lekarzem i dietetykiem, jakie positki
s najbardziej odpowiednie dla Ciebie.

TABELA WYMIENNIKOW
WEGLOWODANOWYCH
(zawiera wybrane produkty])




Pieczywo: ‘
=
Weglowodany
Liczba WwW Wielkos< porcji z
56

Butka pszenna zwykta 2,8 WW 50 g / sztuka
Butka wroctawska 0,8 WW 14 g / kromka - £2 55¢g
Bagietka francuska 0,8 WW 15 g / kromka f‘“-‘;‘ 43 57g¢g
Kajzerka 2,8 WW 50 g / sztuka @ 150 579
Butka grahamka & soww 90 g / sztuka € 239 s0g
Chleb pszenny 1,6 WW 30 g / kromka IR 79 529
Chlebgraham  @®) 1,4WW 33 g / kromka a& 77 429
Chleb baltonowski 1,4 WW 28 g / kromka 72 519
Pieczywo tostowe 1,7 WW 29 g / kromka [ 90 579 kty
: rodu
Pieczywo tostowe : oznaCZOno o
i & 1.5ww 29 g / kromka B o 519 . I 7 | Jawierajace duza ilos¢
Chleb zytni jasny 1,8 WwW 34 g / kromka ' 85 53g g A AUt 91 TICIC R ptonnika pokarmowege ’
| : : . Yt AL szczeg°““e polecan
Chleb zytni razowy @ 1,4 WW 34 g / kromka . 78 43g _ : wZ en‘u paqentow
Chleb wiejski &) 1.4ww 28 g / kromka ap 7 519 i z cukrzyca-
Chleb zwykty &) 1.5ww 28 g / kromka 1 72 529
Maca tra na typu
.523'.%'- typ 0,8 WW kromka 43 689
Butka tarta 0,6 WW 8 g / tyzka & " 129 719
Paluszki stone 2WW  20szt./12cm (30 g) = 113 68g
Wafle ryzowe naturalne 0,7 WW wafel : 36 81g
Pieczywo chrupkie ik
typu .Wasa - 3 zboza” @ o Keuimia < % 429




Produkty zbozowe: ‘

: Weglowodany
Liczba WwW Wielkos< porcji :
—
& 1ww o 51

Kasza jeczmienna 15 g / tyzka 70g

Oznaczono produkt\! 3
zawierajace duza ilosc
btonnika pokarmowego,
szczegolnie polecane
w zywieniu pacjentow
z cukrzycsy.

Kasza gryczana @ 1WW 15 g / tyzka — B2 63g

Kasza manna 1,1wWwW 15 g / tyzka vally 749

Ryz biaty 1,2WW 16 g / tyzka ” S 56 769

Ryz brazmsetnoziar- 1,1 WW 16 g / tyzka - T 54 689

Maka pszenna typ 500 0,7 WW 10 g / tyzka - EaS 72g

Maka ziemniaczana 0,8 WW 10 g / tyzka = 34 83g

Makaron dwujajeczny 7.4 WW 100 g 378 749

Pﬂdane

wielkos ‘e powoduje
Porcji do £ Gotowanie P
Makaron bezjajeczny tYCzQ prod o - rodukt\.l
z semoliny [np. spaghetti) C o 1009 i ny :Uchyc = Pamie:'a';' sl wzrost wagi P

: @ Y Wazy¢ produkty

Makaron razowy swiderki @ 6 WW 100g ~3% 345 62g ZboiOWQ prz ty
S e

gotowanjem £

Platki owsiane goérskie 0,4 WW 6 g/ tyzka & 23 62g .

Ptatki jeczmienne 0,7 WW 10 g / tyzka K o 37 709

Platki kukurydziane 0,3WW 4 g/ tyzka ] 15 7749

Chrupki kukurydziane 2.4 WW 30g 15 81g Gotowanie po

dwyisza

bez cukru
. indeks glikemiczny (1G). Gotuj ryz i kasze
Musli z sucs:':?yml owo- 0,65 WW 10 g / tyzka o I hg Im produkt bardziej na sypko, a makaron
rozgotowany, tym al dente.
Musli z rodzynkami 0,5 WW 10 g / tyzka o 3» =83 Wyzszy IG.

Otregby pszenne @ 0,2wWwW 10 g / tyzka — 199




Produkty mleczne: ‘

s Weglowodany
Liczba WW Wielkos< porcji 2

Mleko 2% ttuszczu 1wWwW 200 ml / szklanka 102 5g
Mleko 1,5% ttuszczu 200 ml / szklanka 5g

Mleko 0,5% ttuszczu 200 ml / szklanka S5g

Jogurt naturalny

2% ttuszczu 150 g / opakowanie 6g

Jogurt naturalny
0,1% ttuszczu 150 g / opakowanie 5g

Jogurt truskawkowy

1,5% ttuszczu 150 g / opakowanie 8g

Jogurt typu greckiego 150 g / opakowanie 5g

Kefir

2% tluszezu 150 g / opakowanie 5g

Maslanka
0,5% ttuszczu 200 ml / szklanka 5g

Serwatka 200 ml / szklanka 5g

Ser twarogowy chudy 70 g / plaster . 3g

Serek twarogowy ziarnisty 200 g / opakowanie




Warzywa:

Liczba WWwW Wielko&é porcji
e prediE sk e -H

Buraki
Bob

Fasola biata
[suche nasiona)

Brokuty
Cebula
Groch [suche nasiona)

Groszek zielony

Groszek zielony
konserwowy [bez zalewy)

Kapusta biata

Kukurydza konserwowa
bez zalewy)

Marchew

Marchew z groszkiem
mrozona

Ogérek surowy
Papryka czerwona
Pietruszka korzen

Pomidor

Seler korzen

Soczewica czerwona
[suche nasional

Soja [suche nasiona)
Ziemniaki

Ketchup

Koncentrat pomidorowy
30%

1,1 WW 150 g/ Srednia sztuka
0,8 WW 100 g
9.2 WW 200 g / szklanka
&) o025ww 100 g
@ 0,6 WW 110 g/ srednia sztuka
9 WwW 200 g / szklanka
15 g / tyzka
15 g/ tyzka
100 g
18 g / tyzka
50 g / srednia sztuka
100 g
100 g / Srednia sztuka
150 g / $rednia sztuka
50 g / $rednia sztuka
130 g / $rednia sztuka
300 g / $rednia sztuka
200 g / szklanka
200 g / szklanka
100 g / $rednia sztuka
6 g / tyzeczka

6 g/ tyzeczka

o""’

o'.‘-
Bl

Q

..

T
€

o

635

31

37

S ss2

13
1
33
20
17
47
14
48
25

26

Weglowodany

ogdtem w

100 g produktu

8g
46 g

25g

Oznaczono

produkty
Zawierajgce duz

btonnika pok e
SZczegoélnie pole

Czegél Cane
W Zywieniy Pacjentéw
z cukrzyca

armowego,

porcie V‘"ﬂ:‘e]
zamera;ac:e';‘z jad dat
niz T WWm

miegd
bez kol'\lec

dostrzyklwama insuliny-




Stodycze, ciasta, stodkie napoje, alkohol

Liczba WW Wielkos< porcji
ne prOdu"ku 2 prZYb“zenlu -H

Cukier
Miéd naturalny
Czekolada gorzka
Krowki

Cukierki typu ..NIMM 2"
Dzem wisniowy
niskostodzony

Krem czekoladowy
typu ..Nutella”

Ciasto drozdzowe

Szarlotka ze Swiezych
jabtek

Piernik z bakaliami
Delicje szampanskie
Herbatniki

Sernik krakowski

Napéj stodzony
typu “Cola”

Sok jabtkowy

Sok pomidorowy

Sok marchwiowo - jabt-
kowy

Sok wielowarzywny
Piwo petne

Wino biate wytrawne

Wino czerwone
wytrawne

Wodka

0,5 WW
0.5 WW
0,2 WW
1,1WwW
0,5 WW
0,7 WW
0,8 WW
1,4 WW
4,6 WW
1,8 WW
0,7 WW
0,7 WW
2,8 WW
2 WW
2ww
0,6 WW
2Ww
0,9 WW
2wWw
0 WW
oww

oww

@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@

5 g / tyzeczka
7 g / tyzeczka
4 g/ 1czastka
1sztuka/15g
1 sztuka
18 g / tyzka
15 g / tyzka
30 g / porcja
80 g / porcja
30 g / porcja
13 g / sztuka
10 g / sztuka
90 g / porcja
200 ml / szklanka
200 ml / szklanka
200 ml / szklanka
200 ml / szklanka
200 ml / szklanka
500 ml / butelka
125 ml / kieliszek
125 ml / kieliszek

50 ml / kieliszek

o lb‘

=
£
B

%
|mew?

I

)
¥

i
-

=

g
y

"
¥ S5

23
22
63
17
28
57
88
258

113

297

84

20
96
54
245
83
85

110

3

Weglowodany
ogotem w
100 g produktu

100 g
100g
55g
769
37g
S4g
4b g
S4g
58g
52g
52g
32g
109
10g
3g
109
5g

4g

Diet

Mobilny Gabinet Dietetyczny



PRZYKLADOWY JADLOSPIS




PRAWIDtOWE ZYWIENIE

Prawidlowe Zywienie moze w istotny sposéb wptynac na wyniki leczenia
cukrzycy. Odpowiedni wybor produktéw spozywczych zawsze, gdy tylko jest to

mozliwe, pomoze w utrzymaniu prawidlowego poziomu glukozy we krwi,
cisnienia tetniczego i masy ciala. Pomaga tez utrzymac prawidlowy
poziom cholesterolu i tréojglicerydow we krwi.




PONIEDZIALEK

1511 kcal, 19 WW

| Sniadanie (328 kcal / 5 WW)

Platki zytnio-jeczmienne:
V2 tyzki ptatkow zytnich i 2 tyzki ptatkow jeczmiennych zagotuj
w matej ilosci wody, po przestudzeniu dodaj jogurt,
posyp /3 tyzeczki sezamu
jogurt 0 lub 0,5% ttuszczu - 2 szklanki, 125 ml

Kanapka z piersig indyka pieczong w rekawie foliowym z lubczykiem:
butka grahamka - 50 g
koncentrat pomidorowy do posmarowania butki - 1 tyzeczka, 5 g
pieczona piers indyka - 2 cienkie plasterki, 10 g

Satata:
kilka lisci - 30 g, z sosem winegret z bazylig
oliwa - 1tyzeczka,5g
sok z cytryny
suszona bazylia

Jagody czarne (Swieze lub mrozone): 100 g

Herbata z dzikiej rézy lub inny napdj bez cukru:
1 szklanka

Il Sniadanie (125 kcal / 2 WW)

Kanapka:
butka petnoziarnista mini-20g
chuda szynka - 2 cienkie plasterki, 10 g
papryka - kilka krazkéw, 30 g

Jogurt 0-1% tluszczu:
V2 szklanki, 125 ml

Woda mineralna z plasterkiem cytryny:
1 szklanka



i

Obiad (490 kcal / 5,3 ww)

Zupa z fasolka SZparagowa, pachnaca tymiankiem:
warzywa ugotuj na wywarze z piersi lub z udka indyka
(bez skéry), nie rozgotuj ich, posyp suszonym
tymiankiem, zakwas maslanka
*  pietruszka, seler, marchewka — w sumie 50 g,
Pokréj w grube krazki
© 2 zabki czosnku
- fasolka szparagowa - kilka strakéw, 100 g, pokréj
© maslanka 0-1% tluszczu — 3 tyzki, 45 mi
* grzanki z 1 sredniej kromki chleba zytniego
pelnoziamistego, 40g

Bitki wotowe duszone z cebula, selerem naciowym

i papryka:

+ chuda wotowina - 100 g, cienki plaster wielkoéci dioni

© cebula, seler naciowy, papryka czerwona — W sumie
100 g

- olej rzepakowy — 2 tyzeczki, 10 g

© ziemniak - 1 $rednia sztuka, 70 g, gotowany, ale nie
rozgotowany, niettuczony, posyp natka pietruszki

Suréwka z cykorii i Pomararniczy, z octem z biatego
wina:

* cykoria — kilka listkéw, 100 g

-+ oliwa -1 tyzeczka, 5 g

© Ocet z biatego wina

* POmarancza - ¥ sztuki, 100 g

Herbata mietowa lup inny napéj bez cukru:
- 1szklanka

dorsz-30g, 2 .
drobnionej ry :
:;:truszka, seler, marchewka, cebula

—wsumie 1009

® o . Y

Podwieczorek

Chleb zytni pelnoziarnisty:
1 érednia kromka, 40 g

j surowka
Dorsz gotowany W jarzynach, zjedz z

2 ptaskie tyzki stotowe

satata — kilka listkow, 309
oliwa — 1 tyzeczka, 59

Herbata z zurawin lub inny nap9oj
1 szklanka

(199 kecal / 2,7 WWI

bez cukru:

-
P

—_

Kolacja (369 kcal / 4 ww)
Chleb zytni Petnoziarnisty:

1 Srednia kromka, 40 g

Satatka z sera biatego, Pomidoréw i soi:
* ser biaty chudy lub poitiusty — 2 cienkie plastry

-

=40 g, pokréj w drobng kostke
Jjogurt 0-19% tluszczy - 5 tyzek, 75 mi

POmidor - 1 mata sztuka, 100 g, pokréj w grubg
kostke

cebula dymka — kilka sztuk, 50 g

Ugotowana na sypko soja - 6 tyzeczek suchego
pProduktu przed ugotowaniem, 30 g

olej rzepakowy - 1 tyzeczka, 5 g

Herbata 2 melisy lub inny napéj bez cukru:

1 szklanka



WTOREK

1501 kcal, 18,8 WW

| Sniadanie (332 kcal / 4,7 WW)

Platki owsiane z jogurtem, tartym jabtkiem i zarodkami pszennymi:
ptatki owsiane — 1 tyzka, 15 g, zagotuj w matej ilosci wody,
po przestudzeniu dodaj maslanke, posyp tartym jabtkiem
i zarodkami pszennymi
maslanka 0 lub 0,5% ttuszczu — %2 szklanki, 125 ml
jabtko — 1 mata sztuka, 100 g, zetrzyj ze skérg na grubej tarce
zarodki pszenne — '3 tyzeczki

Kanapka:
chleb zytni petnoziarnisty — 1 srednia kromka, 40 g
pasta z awokado do posmarowania chleba — 2 ptaskie tyzki stotowe,
50 g, utrzyj awokado na jednolitg paste
poledwica z kurczaka - 2 cienkie plasterki, 10 g

Herbata zielona lub inny napdéj bez cukru:
1 szklanka

Il Sniadanie (117 kcal / 2,3 WW)

Kanapka:

« chleb zytni petnoziarnisty — 1 cienka kromka, 20 g
kietbasa szynkowa - 2 cienkie plasterki, 10 g
cykoria — kilka lisci, 30 g
musztarda z gorczyca

Jogurt naturaliny 0 lub 0,5% ttuszczu:
V2 szklanki, 125 ml



® o
<
Obiad (475 kcal / 5,2 ww)

W)
dwieczorek (195 kcal / 2,3 W
Poawil rze
tka z ogérka, gotowanego na pa
Zupa kalafiorowa z aromatycznym koperkiem: Sata
warzywa gotuj na wywarze z chudej Cieleciny,
nie rozgotuj ich, POsyp sSwiezo

regano:
fososia i makaronu razo:;teg‘;z‘% a g
L 3 u ' %
pPosiekanym koperkiem - ‘ogorekdiug! _;rg‘::oaSoé — 1 ptaska tyzka
\ kalafior - ¥ sredniej sztuki, 100 g ' gtoc::,vv\:,aanrz)rz‘grzbnione] r.yby: 1“5?_9
| marchewka, pietruszka, seler — 1 tyzka, 15 g, - z maki petnoziarniste) towaniem,
| pokréj w gruba kostke > makaron hego makaronu przed goto
. = suche
| * Ziemniak -1 érednia sztuka, 70 g, pokréj w grubg kostke, 323” na pottwardo
dodaj pod koniec gotowania :2k z cytryny : ka,59
jogurt O|lub 0,5% ttuszczu, do zabielenia — 2-3 tyzki, . olej rzepakowy — 1 tyzeczka,
30-45m
Udka kurczaka pieczone 2 Pomararnicza:
kurczak, 1 ma

te udko bez skory

catoéé posyp oregano
-100g
olej rzepakowy lub oliwa - 1 lyz

X i bez cukru:
Herbata z aronii lub inny nap6j be
e
. 1 szklanka
eczka,5g
POmarancza - ¥ $redniej sztuki, 100 g, W)
Pokréj w plastry ze skéra ‘olacla (382 kcal / 4,3 W
oLa
Ryz brazowy: ) _ oziarnisty:

3 tyZki, 30 g suchego ryzu przed gotowaniem, Chleb zytni pein

ugotuj na sypko, ale nie rozgotuj
| Suréwka ze szpinaku satatkowego
|

i marchewki z octem winnym:

1 érednia kromka, 409
szpinak satatkow

i kiewek, serka .
S:;ant;:):v::z;kllilgl::’iiocz‘?gicy;) f) :iz;(sa?klem.
y — kilkanaécie listkéw, 150 g o nulowaneg k“k?‘ ST:;:t r *3:2‘0' = . ‘
marchewka - 1 Sredniej sztuki, 50 9. pokroj w talarki serek gran?lqwzr:/iej S
olej rzepakowy lub oliwa - 1 lyzeczka, 5 g i granuon:
ocet z biatego wina
Woda mineralna z ¢

Z k,259
soczewica czerwona ~ 5 tyzecze
ytryna lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka

iem
suchej soczewicy przed gotowan
# i€nij
czosnek — wycisn ‘ -
olej rzepakowy — 2 tyzeczki, 109
sok z cytryny

Jogurt 0-1% tluszczu:
5 tyzek, 75 ml

j ukru:
Herbata z melisy lub inny napoj bezc
1 szklanka




1507 kcal, 17,9 WW

Piatki zytnie z otrebami owsianymi i siemieniem Inianym, malinami
i Z jogurtem:

ptatki zytnie i otreby owsiane — w sumie 1 tyzka, 15 g, zagotuj

w matej ilosci wody, dodaj jogurt, posyp zmielonym siemieniem

Inianym i malinami

jogurt 0 lub 0,5% ttuszczu — 2 szklanki, 125 ml

maliny (Swieze lub mrozone) - 100 g

siemie Iniane — 1 tyzeczka, 5 g

Kanapka:
chleb zytni petnoziarnisty — 1 srednia kromka, 40 g

Satlatka z pomidorow, sera biatego i cebuli, posyp natka pietruszki:
pomidory — 1 mata sztuka, 50 g, pokroj w ésemki
ser biaty — 1 cienki plaster, 20 g, pokroj w kostke
cebula czerwona — 1 mata, 50 g, posiekaj drobno
oliwa — 1 tyzeczka, 5g

Herbata zielona lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka

Kanapka:
chleb zytni petnoziarnisty — 1 cienka kromka, 20 g
szynka z kurczaka — 2 cienkie plasterki, 10 g
rzodkiewki — kilka sztuk, 30 g, pokréj w plasterki

Jogurt naturalny:
0-1% ttuszczu — V2 szklanki, 125 ml

Woda mineralna z plasterkiem cytryny:
1 szklanka



N e

Obiad (505 kcal / 5,7 wwW)

~

Zupa pomidorowa z warzywami, z makaronem:
warzywa ugotuj na wywarze z piersi kurczaka,
nie rozgotuj ich, POsyp natk3 pietruszki
pietruszka, seler, marchewka - 100 g, PO ugotowaniu
pPokroj w kostke i wiéz do Zupy
kapusta wioska — 10 9, PO ugotowaniu wiéz do Zupy
cebula - 1 mata sztuka, 50 g
koncentrat Pomidorowy
jogurt 0-1% thuszczy — 3 tyzki, 45 ml, do zaprawienia zupy

Makaron z maki peinoziarnistej:
30 g suchego makaronu przed gotowaniem,
ugotuj na péttwardo

Udka indyka pieczone Z imbirem:
udko z indyka (bez koéci i skory) — 14 catego matego
udka, 100 g
imbir
olej rzepakowy — 1 tyzeczka, 5 g

Ziemniak:

1 Srednia sztuka, 70 9, gotowany, ale nie rozgotowany,
nietluczony, posyp natka pietruszki

Suréwkazsahty,zielonegogroszku i mandarynki:
- salata - kilka listkéw, 100 g
Zielony groszek — 2 tyzeczki, 10 g
mandarynka - 1 érednia sztuka, 100 g, podziel na czgstki
sok z cytryny
oliwa - 1 tyzeczka, 5 g
Woda mineralna:
1 szklanka

Podwieczorek (231 kcal / 2,2 WwW)

Chleb zytni pelnoziarnisty:
- 1 3rednia kromka, 40 g
Pasta z serka homoqenizowanego, kapusty
pekinskiej, szczypiorku i sezamu:
- serek homogenizowany naturalny 0% ttuszczu
—21tyzki, 30 g
kapusta pekiriska — kilka krazkow, 30 g,
drobno posiekaj
SZczypiorek — posiekaj drobno
nasiona sezamu — 2 tyzeczki, 10 g
oliwa - 1 tyzeczka, 5 g

Herbata z aronii lub inny napdéj bez cukru:
1 szklanka

Kolacja

Chleb zytni pelnoziarnisty:
- 1 érednia kromka, 40 g

Morszczuk po grecku:

f 3
- Ppe

5 \-"1’ MA/ !

morszczuk, filet — 15 g, jeden cienki plaster

pietruszka, marchewka, seler, cebula

— w sumie 150 g, zetrzyj na grubej tarce, cebule

pokroj w krazki, poddus na oleju
koncentrat pomidorqu i
olej rzepakowy — 2 tyzeczki, 10 g

Jogurt posypany orzechami:

orzechy wioskie — 1 sztuka, 5 g, posiekaj :
jogurt 0-1% tluszczu — ¥z szklanki, 125 m

Herbata z melisy lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka




CZWARTEK

1504 kcal, 18,4 WW

| Sniadanie (335 kcal / 5,3 WW])

Chleb zytni pelnoziarnisty:
2 srednie kromki, 2 x 40g=80g

Pasta z soczewicy, pomidorow i pltatkow migdatow, z suszonym
oregano:
soczewica — 2 tyzeczki, 10 g, ugotuj na sypko i rozetrzyj,
wymieszaj z pozostatymi skladnikami
pomidory — 1 maty, 50 g, posiekaj drobno
ptatki migdatow — V2 tyzeczki, 3 g
olej rzepakowy — V2 tyzeczki, 3 g
Truskawki z jogurtem, posypane mielonym siemieniem Inianym:
truskawki (Swieze lub mrozone) — 7 sztuk, 100 g

jogurt 0-1% ttuszczu — 2 szklanki, 125 ml
mielone siemie Iniane — Y2 tyzeczki,3 g

Herbata z jagod lub inny napdj bez cukru:

1 szklanka
Il Sniadanie (125 kcal / 1,7 WW)
Ptatki owsiane bltyskawiczne z maslank3a i Inianymi ptatkami
sniadaniowymi:

ptatki owsiane btyskawiczne — 1 tyzka, 15 g, wymieszaj z maslanka
i odstaw na 5 minut, posyp Inianymi ptatkami

maslanka 0-1% tluszczu - 2 szklanki, 125 ml

Iniane ptatki sniadaniowe — 1 tyzeczka, 5 g

Woda mineralna lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka



Podwieczorek (170 kcal / 2,3 ww)

Brokutly gotowane, polane olejem:
brokuty — kilka rézyczek, 100 g,
ugotuj na parze
olej rzepakowy — 1 tyzeczka, 5 g
chleb zytni petnoziarnisty — 1 érednia
kromka, 40 g

Herbata z owocow dzikiej rézy lub inny
napdéj bez cukru:
1 szklanka

Obiad (515 kcal /' 5,3 ww)
Krupnik z suszonymi grzybami:

warzywa ugotuj na wywarze z chudej wotowiny,

nie rozgotuj ich, Posyp koperkiem

pietruszka, seler, marchewka - 50 g, pokréj w drobng
kostke

- cebula - 1 mata SZtuka, 50 g

*  grzyby suszone — kilka sztuk, pokréj w paski
kasza jeczmienna — 3 tyzki, 30 g suchej kaszy przed
gotowaniem, nie rozgotuj

jogurt 0 lub 0,5% ttuszczy — 3 tyzki, 45 ml, do zabielenia
drobno posiekany koperek

Poledwiczka wieprzowa nadziewana Zurawinami,
pieczona w folii aluminiowej:

+ poledwiczka wieprzowa - 100 g, 3 cienkie plasterki
Zurawiny — 1 tyzeczka, 5 g
olej rzepakowy — 1 tyzeczka, 5 g

Ziemniak:

1 Srednia sztuka, 70 g, gotowany, ale nie rozgotowany,
niettuczony, posyp natka pietruszki

Suréwka z kapusty C€zerwonej i mandarynki,
z gozdzikami:
kapusta czerwona — 100 9. poszatkuj drobno,
Ugotuj na parze z gozdzikami
mandarynka — 1 érednia sztuka, 100 g, podziel na czastki
ocet z czerwonego wina
olej rzepakowy — 2 tyzeczki, 10 g

Woda mineralna lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka

(359 kcal / 3,8 WW)

Kolacja

Chleb zytni peinoziarnisty:
1 érednia kromka, 40 g . W
Satatka z sera biatego, pa:;y‘:l, pom
i i ka z pu P . '
zle:)?:l; g:r lc::::lcyzltlb pért{usty — 2 cienkie plastry, 40 g
pokréj w kostke
ka zoftta - ik
Fp,)?)‘:r:?dor — 1 éredni, 75 g. pOKr;lj( L
groszek zielony z puszki = 21y : ||<'a e
tuniczyk w oleju, z pu§zk| —.1 1!3(;2 %
olej rzepakowy — 2 tyzeczki, 5 g —
: kefir 0-1% tluszczu — maty kubeczek, s
Herbata z suszonych malin lub inny nap9dj
e

bez cukru:
1 szklanka

5 P - Sztuki, 1 20 g .
14 Sredniej ek




PIATEK

1531 kcal, 18,8 WW

| Sniadanie (350 kcal / 5,1 WW)

Ptatki owsiane z Inianymi pfatkami sniadaniowymi i morela,

Z jogurtem:

- owsiane i Iniane ptatki sSniadaniowe — w sumie 1 tyzka, 15 g,
wymieszaj z jogurtem i odstaw na 5 minut, dodaj pokrojong morele

- jogurt 0-1% tluszczu — %2 szklanki, 125 ml

- morela - 1 duza sztuka, 100 g

Kanapka:
- chleb zytni petnoziarnisty — 1 srednia kromka, 40 g

Pasta ze sledzia, cykorii i soi z estragonem:

- S$ledz dobrze wymoczony — 1 dzwonko, 15 g, pokrdj drobno
- cykoria — kilka listkow, 50 g, pokrdj w piorka

- soja — 2 tyzeczki, 10 g suchej soi przed gotowaniem

- olejrzepakowy - 1 tyzeczka, 5 g

- sok z cytryny, estragon

Herbata zielona lub inny napdj bez cukru:

- 1 szklanka

Il Sniadanie (158 kcal / 2,3 WW)

Kanapka:

« chleb zytni petnoziarnisty — 1 cienka kromka, 20 g

- koncentrat pomidorowy, do posmarowania chleba

« schab srodkowy (chudy) pieczony w folii z lubczykiem
— 2 cienkie plasterki, 10 g

- safata — kilka listkow

Sok wielowarzywny:

« V42 szklanki, 125 ml

Kefir 0-1% tluszczu:

-« V2 szklanki, 75 ml

Woda mineralna z wapniem i magnezem:
« 1 szklanka



tosos gotowany na Parze z cukini
toso$ — cienki plaster wielkoéc

Obiad

Zupa brokutowa z ziemniakiem,
Suszonym tymiankiem,
warzywa ugotuj na wywarze z udka kurczaka (bez skoéry),

nie rozgotuj

brokuty —

wloszczyz
natka selera

ziemniak - 1 $rednia sztuka, 70 g,
gotowania
maslanka 0-1% ttuszczu — 3

Zupy

(517 kcal / 5,6 ww)

Przyprawiona
Zaprawiona maslanka:

ich, posyp natka pietruszki
kilka rézyczek, 100 g
Na —w sumie 50 g,

cytryng i natrzy;j rozmarynem
cukinia— 100 g, pPokréj w plasterki

cytryna — do skropienia ugotowanej ryby
Ryz brazowy:

* 30g, 2 ptaskie tyzki stotowe suchego ryzu
Przed gotowaniem, ugotuj na sypko,
Satata z truskawkami z sosem winegret:
- safata-100g

* sokzcytryny

7 sztuk, 100 g,
- oliwa -1 tyzeczka, 5 g

Woda mineralna z wa

truskawki —

1 szklanka

pniem i magnezem:

pokréj w kostke
dodaj pod koniec

tyzki, 45 ml, do zabielenia

A, Zrozmarynem:
i dioni, 100 g, skrop

nie rozgotuj

Pokréj w potéwki

P

Kolacja
Pierogi z biatym serem polane maslanka,

N
Podwieczorek

posypana butka tarta:
- butka tarta - 2 tyzki, 30 g

-« 1 szklanka

(337 kcal / 3,7 WW)

osypane cynamonem: .
maka z pelnego ziarna - 4 tyzki, 30 g

biatko jajka — 1 sztuka, 30 g, ubij piane
\t‘:ic;’yaser chudy lub poéttiusty — 2 cienkie plastry,
40 g, rozkrusz widelcem _

magélanka 0-19% ttuszczu — 5 tyzek, 75 ml,

wymieszaj ja z pokrojonym jabtkiem
Marchewka z selerem i kietkami soj.owymi:
. marchew — 100 g, zetrzyj na gfubej tarce

. seler — 130 g, zetrzyj na grubej tarce

. kietki sojowe .

. ‘c()lej rzepakowy — 2 tyzeczki, 109 -
Herbata rumiankowa lub inny napoj bez cukru:

. 1 szklanka

(169 kcal / 2,1 WW)
Kapusta wioska gotowana na parze,

- kapusta wloska — 100 g, ugotuj na parze

- olejrzepakowy — 1 tyzeczka, 5 g
Herbata z aronii lub inny napéj bez cukru:




SOBOTA

1518 kcal, 18,7 WW

| Sniadanie (328 kcal / 5,2 WW)

Chleb zytni pelnoziarnisty:
2 srednie kromki,2x40g=80g
pieczen wotowa pieczona z jatlowcem — 4 cienkie plasterki, 20 g
ogorek — kilka plasterkow, 20 g, posyp natka pietruszki

Surowka z salaty, pomidora i jajka, z koperkiem:
satata-50g
pomidor — 1 mata sztuka, 50 g, pokrdj w plasterki
jajko ugotowane na twardo - ¥ catego, 12 g, posiekaj i posyp nim
surowke
olej rzepakowy — 1 tyzeczka, 5 g
koperek — posiekaj drobno

Kakao z mlekiem:
mleko 0 lub 0,5% ttuszczu — 2 szklanki, 125 ml

Herbata lub inny napdj bez cukru:
1 szklanka

Il Sniadanie (167 kcal / 2,6 WW)

Platki zytnie z jogurtem, suszonymi malinami i nasionami
stonecznika:
btyskawiczne ptatki zytnie — 1 tyzka, 15 g, wymieszaj z jogurtem
i odstaw na 5 minut, posyp suszonymi malinami i nasionami
stonecznika
jogurt 0-1% tluszczu - %2 szklanki, 125 ml
suszone maliny — 2 tyzki, 30 g
nasiona stonecznika - Y2 tyzeczki, 3 g

Woda mineralna z wapniem i magnezem lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka



Zupa jarzynowa z Pomidorami:

warzywa ugotuj na wywarze z ud

ka indyka (bez skory),
ni

€ rozgotuj ich, posyp Suszong bazylig
seler naciowy, marchewka, pietruszka —
pokréj w plasterki

Pomidor z puszki — 1 sztuka, 80 g
cebula, czosnek

Ziemniak — 1 érednia sztuka, 70
gotowania

Imbirowy halibut 2 koperkiem z patelni grillowej:
halibut — ptaski plaster wielkosci dioni, 100 g, skrop
Cytrynq, posyp startym imbirem
olej rzepakowy — 1 ltyzeczka, 5 g
makaron z maki petnoziarnistej —
makaronu przed gotowaniem, ugotuj na poitwardo

Suréwka z kapusty pekinskiej i grejpfruta,
w sosie jogurtowo-koperkowym:
kapusta pekiriska — 200 g, Poszatkuj cienko
grejpfrut — 14 sredniej sztuki, 100 9. podziel na czastki,
kazda czastke przekréj na potowe
sok z cytryny
jogurt 0-1% ttuszczy — 3 tyzki, 45 ml,

wymieszaj z koperkiem i startg skorka z cytryny
koperek drobno posiekany

W sumie 100 g,

g, dodaj pod koniec

30 g suchego

Herbata z owocéw lesn

ych lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka

Fasolka szparagowa (éwieza lub mrozona)
polana olejem:

fasolka szparagowa — 100 g
olej rzepakowy lub oliwa — 1 tyzeczka, 5 g

chleb zytni petnoziarnisty — 1 érednia
kromka, 40 g

Herbata rumiankowa lub inny napéj

bez cukru:
e
\-

1 szklanka
Chleb zytni peinoziarnisty:
1 érednia kromka, 40 g -
Serek granulowany z papryk3a, ogorki
soczewicy i tymiankiem:

ight -3 lyzki, 459
serek granulowany lig 1/:y§fedn'lej sztuki, 120 g,

em, kietkami

Aczowa —
papryka pomaranc
5j w drobna kostke . .
go‘;(e){( kiszony — 1 maty, 50 g, posneka j drobno
c(é;bula -1 mata, 5049, posiekaj drobno
kietki soczewicy — 1 tyzeczka, 59
oliwa — 2 Iyzeczki, 10g
= i, zzelatyn3a:
laretka z maslanki, z ze -
Gar::;élanka 0-1% ttuszczu — 5 tyzek, 75 ml J
zelatyna . . - |
Herbata z owocow dzikiej réozy lub inny napoj "
bez cukru:
1 szklanka




NIEDZIELA | Sniadanie (350 kcal / 5,1 WW)

1504 kcal, 18,3 WW Platki jgcz.n?ienne i Iniane ptatki sniadaniowe z zurawinami
suszonymi i kefirem:
ptatki jeczmienne i Iniane — w sumie 1 tyzka, 15 g,
wymieszaj z kefirem i zurawinami
kefir 0-1% ttuszczu — 2 szklanki, 125 ml
suszone zurawiny — 2 tyzki, 30 g

Kanapka:
chleb zytni petnoziarnisty — 1 srednia kromka, 40 g

Satatka z sardynek, jajka i groszku zielonego, z pieprzem
ziolowym:

sardynki z puszki — kilka sztuk, 15 g

jajko ugotowane na twardo — % sztuki, 12 g, posiekaj

groszek zielony, z puszki — 2 tyzki, 30 g

cebula dymka — 1 sztuka, 20 g, posiekaj drobno

olej rzepakowy — 1 tyzeczka, 5 g

sok z cytryny

Herbata czerwona lub inny napéj bez cukru:
1 szklanka

Il Sniadanie (132 kcal / 2,1 WW)

Kanapka:

- butka zytnia petnoziarnista — 1 mata sztuka, 20 g
chrzan do posmarowania butki — 1 tyzeczka, 5 g
pieczen rzymska przygotowana w domu — 2 cienkie plasterki, 10 g
satata — kilka listkow, 30 g

Sok pomidorowy z posiekanymi listkami bazylii:
V2 szklanki, 125 ml

Jogurt 0 lub 0,5% tluszczu:
V2 szklanki, 125 ml




Obiad (501 kcal / 5,2 ww)

Zupa z poréw z Ziemniakiem:
podduszonego pora ugotuj na wywarze z chudej
wotowiny, ale nie rozgotuj go, posyp suUszonym estragonem
Por— 150 g, pokréj w krazki, poddus krétko z cebula
i czosnkiem na oleju rzepakowym
cebula, czosnek
olej rzepakowy — 1 tyzeczka, 5 g
Ziemniak — 1 érednia sztuka, 70 g, dodaj pod koniec
gotowania
mleko zsiadte 0 lub 0,5% ttuszczu - 3 tyzki, 45 ml,
do zabielenia

Gulasz wolowy 2 Papryka, cebuljy i kolendra:

* chude mieso wotowe (np. rostbef lub antrykot) — 100 g,
6 tyzek stotowych pokrojonego w grubg kostke miesa
Papryka czerwona — 1 Srednia sztuka, 240 g, pokréj
w paski
cebula czerwona - 1 srednia, 100 g, Pokréj w krazki
olej rzepakowy — 2 tyzeczki, 10 g
kolendra

Kasza gryczana:
31tyzki, 30 g suchej kaszy przed gotowaniem, ugotuj
na sypko, nie rozgotuj

Grejpfrut:
Ya Sredniej sztuki, 100 g

Woda mineralna z Wapniem i magnezem:
1 szklanka

—/
Podwieczorek

Satatka z selera naciowego, kurczaka gotowanego,
pPieczarek marynowanych i makaronu:
* seler naciowy — 1 mata sztuka, 100 g, pokréj w cienkie
pidrka, skrop sokiem z cytryny
sok z cytryny
ugotowane udko kurczaka (bez skéry) — 1 plaster, 15 g,
pPokréj w kostke
pieczarki marynowane — kilka sztuk, pPokréj w plasterki
makaron z maki petnoziarnistej — 30 g suchego
makaronu przed gotowaniem, ugotuj na péftwardo
oliwa — 1 tyzeczka, 5 g

Herbata mietowa lub inny napéj bez cukru:

1 szklanka
e o )
. — (350 kcal / 3,8 WW])
Kolacja

Chleb zytni peinoziarnisty:

. 1 érednia kromka, 40 g )
ta serowo-orzechowa, posypat-\a s:(uszc::sqt rl;\ :o qg :

oo r biaty chudy lub poéttiusty — 2‘C|en ie p ech;;mi
fﬁrzyj w misce, wymieszaj z m'aslankq i |orz
masélanka 0-1% tluszczu - 5 tyzek: 7k5am
orzech wioski — 1 sztuka, 5 g, posiekaj

i j i arze,
Ka:/:f::\’a{ej sztuki, 100 g, ugotuj w wodzie lubnap

i j j olejem
nie rozgotuj, polej o ' -
olej rzepakowy — 2 tyzec;kl, 10 gk s
chleb chrupki petnoziarnisty — 2 Kr 2

Herbata z melisy lub inny napdj bez cukru:

1 szklanka

(171 kcal / 2,1 ww)



JEDZENIE POZA DOMEM

Nie zapominaj o zdrowych nawykach zywieniowych, kiedy jesz poza domem.
W restauracjach mozna wybrac zdrowsze potrawy. Nalezy jednak nadal uwazac,

zeby spozywac zréznicowanie produkty i odpowiedniej wielkosSci porcje.
Ponadto, nalezy dodatkowo sprawdzac¢ produkty pod wzgledem duzej
zawartosci kalorii, ttuszczu, cholesterolu i soli kuchennej.




Wskazowki ,POZA DOMEM”

Zminimalizuj dania typu fast food. Wybieraj zdrowe positki.

WezZ pod uwage metode przyrzadzenia potrawy. Dréb i ryba to dobry wybdr, o ile nie s3 pieczone ani
smazone w ttuszczu. Wybieraj grillowane i gotowane mieso i ryby.

Wybieraj zdrowe dodatki. Unikaj ciezkich dodatkéw do kanapek, takich jak sosy, majonez lub ser.
Dodawaj im smaku musztardg lub smacznymi warzywami, takimi jak ogdrek, cebula i satata.

Korzystaj rozsgdnie z barow salatkowych. Unikaj ttustych soséw
1 dodatkow, takich jak bekon i grzanki.

Nawet osoby z cukrzyca typu 2 przestrzegajace zdrowej diety moga czasami pozwoli¢ sobie na pizze.
Nalezy pamieta¢ o wyborze cienkiego spodu i warzyw jako dodatkow. Nie nalezy jeS¢ wiecej niz 1 lub 2
kawatkow pamietajgc, ze dodatki takie jak mieso i podwoéjny ser znacznie zwiekszajg zawartos¢ ttuszczu i

soli w positku.

Zrezygnuj z napojow gazowanych. Do positkéw pij wode lub bezkaloryczne napoje zamiast
tradycyjnych napojéw gazowanych, napojéw owocowych, stodkiej herbaty lub innych napojéw
stodzonych cukrem.




NAJWAZNIEJSZE!!!

PAMIETAJ, ZE NIE JESTES SAM ©

Twoje zdrowie to Twoéj wlasny wybodr. Pamieta]
jednak, ze masz je tylko jedno i od Ciebie zalezy jak
ono bedzie wygladato. Jesli juz teraz o nie zadbasz to

juz wkroétce zobaczysz, ze uda Ci sie pokonac
wszystkie przeszkody!

POWODZENIA!

Od teraz jeste$ czeScig zespotu zajmujgcego sie Twoim leczeniem.
Nigdy nie zapominaj, ze cukrzyca to prawdziwe wyzwanie. Ciesz sie,
kiedy odnosisz sukcesy. Nie musisz dazy¢ do perfekciji. Skupiaj sie na
tym, co Ci sie udato i staraj sie to powtdrzy¢. Kiedy cos$ nie idzie zgodnie
z planem, zadaj sobie pytanie ,,Jakie wnioski moge z tego wyciggnac”’?
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