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ZALECENIA DIETETYCZNE DLA PACJENTOW PRZY WYPISIE ZE SZPITALA

Zalecenia dietetyczne w cukrzycy typu 2

e Dieta stosowana w cukrzycy typu 2 ma na celu zmniejszenie masy ciata,

e Po pierwsze nalezy uswiadomic¢ sobie, ile naprawde zjadamy Kkalorii, jest to niezwykle
wazne - osoby otyte zwykle twierdzg, Ze nie jedzg nic albo jedza bardzo mato,

e Nastepnie nalezy stopniowo zmniejszy¢ liczbe spozywanych kalorii,

e Zmniejszajac liczbe kalorii dostarczanych z pozywieniem, odchudzamy sie.

e Satysfakcjonujaca szybko$¢ zmniejszania masy ciata to okoto 2,5 kg miesiecznie.

e Osoba, ktéra méwi: ,przestrzegam diety cukrzycowej”, a nadal jest otyta i nie zmniejsza
swojej masy ciala, niestety sie myli - diety nie przestrzega, bo nie chudnie, albo jej dieta
zawiera za duzo kalorii w przypadku jej zapotrzebowania.

Dieta osoby chorujacej na cukrzyce typu 2 powinna obejmowac 5 positkow: trzy gtéwne
i dwie przekaski (drugie Sniadanie oraz podwieczorek)

Czesto pacjenci twierdza, ze to za duza liczba positkow, uniemozliwiajagca zmniejszenie masy
ciata. To nieprawda.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy z liczby tzw. pustych kalorii, ktére spozywamy, a nie wliczamy
ich do kaloryczno$ci positkow: stodkie napoje gazowane, soki, owoce, cukier uzywany do
stodzenia napojéw, kawa z mlekiem, Smietanka. Czesto rowniez nie bierze sie pod uwage
zjadanych drobnych ciasteczek, precla, czy drozdzowki.

Aby zapobiec wysokim stezeniom glukozy (cukru) we krwi u os6b z cukrzyca, nalezy
wlasciwie sie odzywiac oraz zastosowac leczenie skutecznie obnizajace stezenia cukru we
Krwi.

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandéw (cukrzycowa)

Charakterystyka diety

Dieta polega na ograniczeniu lub wykluczeniu z zywienia weglowodanow prostych glukozy,
fruktozy, sacharozy (a zatem stodyczy), a zwiekszeniu podawania weglowodanéw ztozonych
(skrobi i btonnika pokarmowego).

Zrédta pokarmowe cukréw prostych

Zaleca sie, aby ogranicza¢ ilo§¢ cukrow prostych w diecie. Stanowig one sktadnik wielu
produktéw spozywczych. Weglowodany proste znaleZ¢ mozna m.in. w owocach, w stodyczach,
w stonych przekaskach, w biatym cukrze, w dzemach, w oczyszczonych produktach zboZzowych,
w ptlatkach $niadaniowych, produktach wysoko przetworzonych i w stodkich napojach.

Zrédta pokarmowe cukréw ztozonych

Weglowodany zlozone s3 doskonalym Zrddiem energii, ktorego nie moze zabrakna¢ w naszej
diecie. ZnaleZ¢ mozna je przede wszystkim w produktach pelnoziarnistych: w zytnim pieczywie,
w ptatkach owsianych, otrebach, grubych kaszach, razowym makaronie, naturalnym ryzu
oraz w warzywach, m.in. w grochu, fasoli, w bobie, soi i soczewicy.
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Uwagi technologiczne w diecie z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow:

Nie zaleca sie spozywania potraw smazonych, rozgotowanych produktéw zbozowych
ijarzyn (powinny by¢ al dente),

Nalezy dostarcza¢ warzywa i owocowe w postaci surowej,

Zaleca sie, aby ograniczy¢ dosalanie dotraw, na rzecz przypraw ziotowych,

Zupy i sosy nalezy sporzadzac¢ na wywarach warzywnych,

Preferowane obrdbki termiczne to: gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w folii lub
pergaminie, duszenie.

Indeks glikemiczny

Indeks glikemiczny (IG) klasyfikuje produkty Zywno$ciowe na podstawie ich wptywu na stezenie
glukozy (cukru) we krwi i czas pojawienia sie zmian.
Produkty zawierajgce weglowodany podzielono na 3 grupy:

Produkty o niskim indeksie glikemicznym - ponizej 55, sg wolniej trawione i wchianiane,
powoduja tagodny wzrost poziomu glukozy we krwi;

Produkty o Srednim indeksie glikemicznym - 55-70, powodujg mniej gwattowny wzrost
poziomu glukozy we krwi;

Produkty o wysokim indeksie glikemicznym -powyzej 70, sg szybko trawione
i wchtaniane, powoduja gwattowny wzrost poziomu glukozy we krwi;

Indeks glikemiczny ma duze znaczenie podczas planowania positkéw dla chorych na cukrzyce.
Nalezy stosowac produkty o niskim indeksie glikemicznym, poniewaz w matym stopniu

wptywajg na zwiekszenie stezenia glukozy we krwi oraz nie wywotujg duzych wahan.
Na warto$¢ indeksu glikemicznego majg wplyw rozne czynniki. Do najwazniejszych zaliczamy:

zawarto$¢ btonnika pokarmowego w produkcie - im wiecej btonnika w produkcie tym
indeks glikemiczny nizszy,

zawarto$¢ ttuszczu w produkcie, im wiecej ttuszczu tym indeks glikemiczny nizszy.
Nalezy jednak pamietac ze dieta powinna by¢ niskottuszczowa. A zatem produkty bogate
w ttuszcz, niezaleznie od tego czy indeks glikemiczny jest niski czy wysoki, powinny by¢
spozywane w ograniczonych ilosciach.

stopien dojrzatosci owocdéw, ktéry wptywa na proporcje i profil cukrowcéw, np. Banan
dojrzaty ma wyzszy indeks glikemiczny (IG-52 ) niz banan niedojrzaty (1G-30)

proces kulinarny, gotowanie i pieczenie podnoszg indeks glikemiczny produktow. Istotna
role odgrywa réwniez czas obrobki termicznej, im dluzej trwa tym weglowodany
uwalniane s tatwiej, a wiec produkty majg wyzszy indeks glikemiczny.

Indeks Glikemiczny (IG)
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Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane
w diecie z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Produkty i potrawy Zalecane Zalecane w Przeciwskazane
umiarkowanych
ilosciach
Napoje Woda przegotowana, Mleko 2% ttuszczu - | Wszystkie stodzone
wody mineralne, herbata | rozcienczone, staba cukrem, kakao
bez cukru, kawa zbozowa, | kawa prawdziwa z naturalne, mocna
soki z warzyw ubogo- mlekiem bez cukru, kawa, napoj z
weglowodanowych, koktajl mleczno- owocow i Smietanki,
napoje z warzyw bez owocowy bez cukru, | ttuste mleko, napoje
cukru, napoje z kwasnego | napoje z owocéw, soki | alkoholowe, soki
mleka i warzyw bez owocowe bez cukru, owocowe z cukrem,
cukru, napoje z serwatkii | napoje i soki z lemoniada, coca-cola,
warzyw bez cukru warzyw rozcienczone | pepsi, wody
gazowane, stodzone
Pieczywo Chleb razowy graham, Chleb pszenny, Wypieki z dodatkiem
chleb petnoziarnisty, pszenno-zytni, cukru, chleb na
chrupki buteczki, miodzie, pieczywo
pumpernikiel delikatesowe z
dodatkiem karmelu,
butki maslane,
biszkopt z cukrem,
babki drozdzowe,
ciasta kruche,
ucierane
Dodatki do pieczywa Chude wedliny, Jaja na miekko lub Ttuste wedliny,
poledwica, drobiowe, jajecznica, ser kaszanka, parowki,
pasty z miesa i warzyw, twarogowy potttusty, | konserwy miesne,
ryby morskie chude i sery podpuszczkowe | pasztetowa, salceson,

Sredniottuste, gotowane,
jaja faszerowane bez
zottek, ser twarogowy,

niepetnottuste, masto,
margaryna, pasztet z
drobiu, cieleciny,

midd, dzemy,
marmolady, konfitury,
jaja-zottka, ttuste sery

chudy serek dzemy bezcukrowe, podpuszczkowe, ser
homogenizowany Sledzie twarogowy ttusty,
sery topione
Zupy i sosy gorgce Jarzynowe z warzyw Zupy podprawiane Zupy esencjonalne,
ubogo- zawiesinami: np. na ttustych
weglowodanowych, zupy i | jarzynowa, wywarach miesnych,
sosy czyste: pomidorowa, | ziemniaczana, zageszczone

czerwony barszcz,
koperkowa, kalafiorowa,
zupa z maslanka,
serwatka, cytrynowa,

owocowa bez cukru,
chudy rosét

zasmazkami, z duza
iloscig Smietany,
owocowe Z cukrem.
Sosy zawiesiste,
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barszcz czerwony
zabielany, zurek, krupnik,
rosot jarski, ryzowa,
kapusniak, podprawiane
jogurtem, kefirem, sosy na
wywarach z warzyw, np.
Pietruszkowy,
koperkowy, pomidorowy,
potrawkowy, cytrynowy,
chrzanowy, mleczny

ttuste, esencjonalne,
stodkie

Dodatki do zup

RyzZ petnoziarnisty,
grzanki, kasze, makaron
nitki (ciemny) lane ciasto
na biatku

Lane ciasto, makaron,
ryz biaty, ziemniaki,
fasola (zgodnie z
wyliczong iloscig
wymiennikéw
weglowodanowych)

Duze ilosci pieczywa,
makaronow, kasz,
grochu, fasoli, groszek
ptysiowy, kluski
francuskie,
biszkoptowe na
jajkach

Mieso, dréb, ryby

Mieso chude: cielecina,
mtoda wotowina, jagnie,
krélik, kurczak, indyk,
chude ryby, potrawy
gotowane, pieczone w
folii, pergaminie, duszone
bez ttuszczu

Miesa krwiste:
wotowina, konina,
poledwica
wieprzowa, kury,
potrawy duszone
tradycyjnie

Ttuste gatunki:
wieprzowina,
baranina, podroby,
gesi, kaczki, ttuste
ryby: wegorz, tosos,
lin, potrawy
nasigkniete
ttuszczem, smazone,
pieczone w
tradycyjny sposob

Potrawy pditmiesne i

Budynie z miesa i

Budynie z kasz,

Potrawy z dodatkiem

bezmiesne warzyw, z sera, warzywa | makaronow, cukru, np. knedle,
faszerowane miesem zapiekankKi, risotto, nale$niki, pierogi z
pierogi z migsem cukrem, potrawy
smazone

Ttuszcze W ograniczeniu Oleje: rzepakowy Smalec, stonina,
niskoerukowy, boczek, t6j,
sojowy, margaryny twarde
stonecznikowy, oliwa
z oliwek, masto,
Smietanka i
margaryny miekkie z
ww. olejow

Warzywa 0 zawartosci O zawartosci Stare, surowki i

weglowodanéw od 0-6%:
rzodkiewka, satata,
endywia, cykoria, ogdrki,
rabarbar, szczypiorek,

weglowodanow od 6-
10% i wiecej:
brukiew, buraki,
brukselka, dynia,

warzywa gotowane z
dodatkiem duzej
majonezu, $mietany,
z6ttek, cukru
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szparagi, szpinak, fasola, groszek,
bocwina, brokuty, cebula, |jarmuz, kapusta biata,
kabaczek, kalafior, czerwona, wloska,
pomidory, szczaw, marchew, pietruszka-
papryka, w postaci korzen, pory, rzepa,
gotowanej, ,z wody”, wtloszczyzna, seler,
salatek, suréwek z bob, chrzan,
dodatkiem oleju lub ziemniaki, warzywa te
majonezu na biatkach nalezy spozywacé w
iloSci obliczonej w
dziennej racji
pokarmowej
Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone z tluszczem,
frytki
Owoce 0d 200 do 300 g. Owoce w syropach,
jabtka, winogrona, kompoty z cukrem,
banany, $liwki w galaretki ze Smietang,
zaleznosci od daktyle, rodzynki
indywidualne;j
tolerancji
Desery, orzechy Kompoty, kisiele, Owoce-surowki Wszystkie desery z
galaretki stodzone owocowe, desery cukrem, miodem, np.
stodzikiem, leguminy z mleczne, wszystkie galaretki, kremy,
serka desery stodzone na kompoty, leguminy,
homogenizowanego, zimno aspartamem marmolady,
owoce z serkiem, jabtka wszystkie produkty z
pieczone z piang duza iloscia ttuszczu i
cukru, np. Ciasta,
torty, paczki, faworki,
orzechy, chatwa,
orzechy
Przyprawy Lagodne jak: kwasek Gatka muszkatotowa, | Bardzo ostre: pieprz,
cytrynowy, koperek li$¢ laurowy, ziele papryka ostra,
zielony, pietruszka, angielskie, s61do 5 g musztarda, ocet, chili
czosnek, cebula, jarzynka | dziennie, papryka
stodka, pieprz
ziotowy, curry

Opracowata : Dietetyk Dominika Bijok

na podstawie:

,Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka” H. Ciborowska i A. Rudnicka
Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2007r

» Zasady prawidtowego Zywienia chorych w szpitalach” pod redakcja naukowq M. Jarosza.
Wydawca: Instytut Zywnosci i Zywienia 2011
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