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Zastosowanie i cel diety: ma zastosowanie w cukrzycy, w przypadku uposledzonej tolerancji glukozy,
insulinoopornosci. Celem diety jest utrzymanie stezenia glukozy we krwi na bezpiecznych poziomach.
Pozostate cele: normalizacja dyslipidemii, cisnienia tetniczego i masy ciata.

Charakterystyka diety: dieta powinna uwzglednia¢ zasady prawidtowego zywienia, polega na
ograniczeniu lub wykluczeniu z zywienia cukréw prostych (w tym produktéw przetworzonych), a
zwiekszeniu weglowodandéw ztozonych (skrobii i btonnika pokarmowego).

Grupa produktow

Zalecane

Warzywa Wszystkie Swieze i mrozone Warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazek
Wszystkie Swieze i mrozone, owoce suszone
Owoce . o . Owoce kandyzowane, owoce w syropach
w umiarkowanych ilosciach (jako dodatek)
Maki z petnego przemiatu, pieczywo
petnoziarniste i graham, pfatki zbozowe Maka oczyszczona, pieczywo cukiernicze, jasne
naturalne (owsiane, jeczmienne, orkiszowe, |pieczywo (tostowe, kajzerki, chleb zwykty, butki
Produkty zytnie), otreby pszenne, zytnie, owsiane, maslane), ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru
zbozowe kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, |(kukurydziane, czekoladowe, musli, crunchy),
komosa ryzowa, ryz: bragzowy, dziki, drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana;
czerwony; makarony petnoziarniste: pszenne, |biaty ryz, jasne makarony: pszenne, ryzowe
zytnie, gryczane, orkiszowe
Ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki,
Ziemniaki Gotowane, pieczone Smietany, masta (np. purée), smazone frytki,

b

chipsy, placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

Mieko i produkty
mleczne

Mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do
2%), produkty mleczne naturalne (bez
dodatku cukru), fermentowane o zawartosci
do 3% ttuszczu (jogurt, kefir, maslanka, skyr,
serki ziarniste), chude i pofttuste sery
twarogowe, mozzarella light, serki
kanapkowe w umiarkowanych ilosciach

Petnottuste mleko, mleko skondensowane,
Smietana, Smietanka do kawy, jogurty owocowe
z dodatkiem cukru, desery mleczne, sery
petnottuste: biate i z6tte, topione, typu feta,
plesniowe (brie, camembert, roquefort),
mascarpone

Mieso i
przetwory
miesne

Chude miesa bez skdry: cielecina, kurczak,
indyk, krélik, chuda wotowina i wieprzowina
(np. schab, poledwica) w umiarkowanych
ilosciach, chude wedliny, najlepiej domowe
(poledwica, szynka gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab, pieczona pier$
indyka/kurczaka)

Ttuste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina,
ges, kaczka; ttuste wedliny (np. baleron, salami,
salceson, boczek, mielonki), konserwy miesne,
wedliny podrobowe, pasztety, parowki,
kabanosy, kietbasy

Ryby i przetwory
rybne

Chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne
(np. dorsz, sola, morszczuk, mintaj, sandacz,
leszcz, szczupak, okon, makrela, tosos,
halibut, karp), sledzie i inne ryby w olejach
roslinnych, ryby wedzone w umiarkowanych
ilosciach

Konserwy rybne w duzych ilosciach,
panierowane i smazone na duzej ilosci ttuszczu

Jaja

Gotowane na miekko, na twardo, w koszulce,
jajecznica i omlet smazone bez ttuszczu lub
na niewielkiej ilosci

Jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. na
masle, boczku, smalcu, stoninie), jajka z
majonezem
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Grupa produktow

Zalecane

Ttuszcze

Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany,
mieszanki masta z olejami roslinnymi
niezawierajgce oleju palmowego, margaryny
miekkie

Masto i masto klarowane, smalec, stonina, tdj,
margaryny twarde (w kostce), oleje tropikalne:
palmowy, kokosowy, majonez

Nasiona roslin
straczkowych i
ich przetwory

Wszystkie (np. soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bdb), pasty z nasion roslin
strgczkowych, maka sojowa, napoje sojowe
bez dodatku cukru, przetwory sojowe: tofu,
tempeh, makarony z nasion roslin
strgczkowych

Niskiej jakosci gotowe przetwory stragczkowe
(np. paréwki sojowe, kotlety w panierce,
pasztety sojowe, burgery wegetarianskie)

Orzechy, pestki,
nasiona

Orzechy (np. wioskie, laskowe, ziemne,
migdaty), pestki i nasiona (np. dyni,
stonecznika)

Orzechy i pestki solone, w czekoladzie, karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach

Cukier i stodycze,
stone przekaski

Gorzka czekolada min. 70% kakao, jogurt
naturalny ze Swiezymi owocami, stodziki
naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol);
przekgski owocowe, musy, sorbety, dzemy
bez dodatku cukru (najlepiej jako dodatek do
positku, nie osobno); kisiele i galaretki bez
dodatku cukru, domowe wypieki bez dodatku
cukru

Cukier (np. biaty, trzcinowy, brgzowy,
kokosowy), midd, syrop klonowy, daktylowy, z
agawy, stodycze o duzej zawartosci cukru i
ttuszczu (np. ciasta, ciastka, batony, czekolada
mleczna i biata, chatwa, paczki, faworki,
cukierki), dzemy wysokostodzone, stone
przekaski (np. chipsy, stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)

Napoje

Woda, napoje bez dodatku cukru (np. kawa,
kawa zbozowa, herbata, napary ziotowe i
owocowe, kompoty, kakao), soki warzywne i
owocowe w ograniczonych ilosciach jako
element positku; domowa, niestodzona
lemoniada

Napoje alkoholowe, stodkie napoje gazowane i
niegazowane, napoje energetyzujgce, nektary,
syropy owocowe wysokostodzone, czekolada do
picia

Przyprawy i sosy

Ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe (np.
bazylia, oregano, ziota prowansalskie,
kurkuma, cynamon, imbir), mieszanki
przypraw bez dodatku soli, domowe sosy
satatkowe na bazie niewielkiej ilosci oleju lub
jogurtu, zidt, cytryny

Sél (np. kuchenna, himalajska, morska) w
nadmiarze, mieszanki przypraw zawierajace duzg
ilos¢ soli, kostki rosotowe, ptynne przyprawy
wzmacniajace smak, gotowe sosy

Zupy

Zupy na wywarach warzywnych lub chudych
miesnych, zabielane mlekiem do 2% ttuszczu
lub jogurtem

Zupy na ttustych wywarach miesnych, zasmazka,
zabielane Smietang, zupy typu instant

Gotowe dania

Mix mrozonych warzyw i owocéw, mieszanki
kasz i nasion roslin stragczkowych, zupy
kremy, gotowe dania na patelnie z
warzywami, pasty i przeciery warzywne bez
dodatku soli

Poleca sie czytad sktady &

Fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,
kebab), mrozone pizze, zapiekanki, wyroby
garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach,
dania instant

Obrébka
technologiczna
potraw

Gotowanie w wodzie, na parze (produkty
zbozowe, warzywa gotowane al dente),
grillowanie elektryczne, patelnie grillowe,

pieczenie w folii, pergaminie, rekawie,

Smazenie na gtebokim ttuszczu, duszenie z
wczesniejszym obsmazaniem, pieczenie z
dodatkiem duzej ilosci ttuszczu, panierowanie
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Grupa produktéw|Zalecane

naczyniu zaroodpornym, smazenie bez
dodatku ttuszczu, duszenie bez obsmazania

*Zaleca sie indywidualizacje diety. Nalezy wyklucza¢ te pokarmy, ktore wywotujg i nasilajg
dolegliwosci.

Dieta powinna opierac¢ sie na produktach o niskim i sSrednim indeksie glikemicznym. Sg to m. in.:

Warzywa w formie surowej lub przygotowane al dente.

Owoce: czarna i czerwona porzeczka, awokado, maliny, truskawki, grejpfrut, kiwi, czeresnie,
jabtka i gruszki twarde, cytryny, pigwa, $liwki, pomarancze. UWAGA! Nie oznacza to, ze nie
mozna je$¢ pozostatych owocoéw. Wazne, aby jesé je w towarzystwie innych produktéw i/lub po-
sitkdw, a nie samodzielnie. W przypadku bardzo stodkich owocéw np. winogron dobrze jest zjesé
je od razu do obiadu lub z dodatkiem biatkowo-ttuszczowym (np. jogurt, kefir, orzechy, pestki
itp.). Dzieki temu sktadniki positku wymieszajg sie, zapobiegajac hiperglikemii.

Orzechy, nasiona, pestki, np. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowce, stonecznik, siemie
Iniane, masto orzechowe, migdatowe, mleko kokosowe, migdatowe, owsiane, sojowe.

Produkty zbozowe i nasiona, np. gryka, zyto, owies, jeczmien, orkisz, soja i maka sojowa, komosa
ryzowa, amarantus, fasola mung, maka gryczana, orkiszowa, razowa, owsiana, ryz brgzowy, ma-
karony petnoziarniste, grube kasze, itp.

Stodycze i stodzidta: gorzka czekolada powyzej 70%, ksylitol, erytrytol, stewia, wypieki z maki ko-
kosowej, owsianej, zytniej, orkiszowej typ 1850 itp.

Ciekawostki?

Kolejnos¢ jedzenia produktéw na talerzu ma znaczenie: spozywanie biatek i tluszczéw przed we-
glowodanami moze poméc w spowolnieniu wchtfaniania glukozy do krwi. Przyktadowo, zaczyna-
jac positek od miesa, ryb, jajek lub orzechéw, a nastepnie przechodzac do warzyw i w koncu do
weglowodanow, takich jak chleb, ryz czy ziemniaki, mozna zredukowaé skoki glukozy we krwi po
positku. Oczywiscie, odnosi sie to do positkdw, przy ktérych mamy takg mozliwosé.

Skrobia oporna: rodzaj btonnika, ktéry nie jest trawiony ani wchtaniany w jelitach. Znajduje sie w
niektérych produktach spozywczych, takich jak ziemniaki, niedojrzate banany, czy tez gotowane i
ostudzone produkty skrobiowe, jak ryz, makaron, ziemniaki, kasze. Kiedy te produkty s goto-
wane, a nastepnie schtodzone, skrobia oporna w nich sie zwieksza. Dzieki temu weglowodany,
ktore majg wptyw na poziom glukozy we krwi, stajg sie mniej przyswajalne. Nie musisz je$¢ tych
produktéw na zimno, aby skorzystac z ich korzysci. Mozesz je odgrza¢ - beda nadal zawieraé
skrobie oporna.

Czerstwe pieczywo takze zawiera wiecej skrobi opornej, wiec od czasu do czasu warto siegnac¢ po

mniej $wieze pieczywo.
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o Skrobia oporna nie jest trawiona w jelitach, ale dociera do jelita grubego, gdzie jest rozktadana

przez bakterie. W tym procesie powstajg kwasy ttuszczowe, ktére majg korzystny wptyw na zdro-

wie - m.in. wspierajg metabolizm glukozy i regulacje poziomu insuliny.

Elementem zdrowe trybu zycia jest takze ruch.
Niezwykle wazna jest codzienna aktywnos¢ fizyczna, nalezy jg jednak dostosowac¢ do wtasnych mozliwo-
$ci. Codziennie spacery z psem/po zakupy takze majg sens. Kazda forma aktywnosci ruchowej sprzyja
zdrowiu i warto znalez¢ na niga czas.
Eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia zalecaja co najmniej 150-300 minut aktywnosci fizycznej o
umiarkowanej intensywnosci tygodniowo lub 75-150 minut intensywnej aktywnosci fizycznej.

-

N
TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA

Uzywaj zdrowych olejow (takich
jok oliwa | olej rzepakowy) do
gotowania, do satat i przy
stole. Ogranicz spozycie
masia. Unikaj thuszczow
typu trans,

Pij wode, herbate lub kawe

(z maly ilodcia lub bez cukru).

Ogranicz spozycie mieka/nabiatu

(1-2 porcje dziennie) i sokow

(1 mata szklanka dziennie).

Unikaj stodzonych napojow.
PELNOZIARNISTE

PRODUKTY
ZBOZOWE

Im wigcej warzyw i im bardziej
zrdznicowanych, tym lepiej.
Ziemniaki i frytki sie nie licza.

Jedz rétnorodne pelnoziarniste
produkty zbozowe (takie jak chleb
pszenny razowy, pelnoziamisty
makaron czy brazowy ry2).
Ogranicz spozycie oczyszczonych
ZDROWE produktéw zbozowych (takich jak

Jedz duzo owocow we wszystkich
kolorach.

bial i bialy chleb).
BIALKO oE
Wybieraj ryby, dréb, nasiona warzyw

/ straczkowych i orzechy. Ogranicz spozycie
czerwonego migsa | seréw. Unikaj spozywania
boczku, wedlin i innych gotowych
przetworéw migsnych.

‘k. BADZ AKTYWNY!
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Na podstawie:
Zalecenia PTD 2024
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