CENTRUM ONKOLOGII
ZIEMI LUBELSKIEJ

im. $w. JANA z DUKLI

Dieta w cukrzycy i insulinoopornosci
- dieta z ograniczeniem tatwo

przyswajalnych weglowodanow
Zalecenia zywieniowe

Odpowiednia dieta w cukrzycy typu 2 i/lub insulinoopornosci ma na celu
osiggniecie docelowych wartosci dotyczgcych gospodarki weglowo-
danowej, lipidowej i cisnienia krwi, zwiekszenie wrazliwosci komérek na
insuline, zapobieganie powiktaniom cukrzycy.
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I Kontrola masy ciata

BMI to wskaznik masy ciata. Wskaznik ten wykorzystywany jest przede
wszystkim do oceny ryzyka pojawienia sie groznych chordb: miazdzycy,
choroby niedokrwiennej serca, udaru mdézgu, czy nawet nowotworéw.
Wiekszos$¢ tych chordéb jest zwigzana z otytoscia i dlatego kalkulator BMI
to tak przydatne narzedzie.

masa ciata (w kilogramach)

BMI = 5
wzrost? (w metrach)
<18,5 18,5-24.9 25-299 >30
PRAWIDEOWA
NIEDOWAGA MASA CIAEA NADWAGA OTYLOSC

Kontroluj kaloryczno$¢ diety — warto$é energetyczna diety powinna by¢ dostosowana
indywidualnie przez dietetyka. Jezeli masz nadwage lub otytos¢, daz do uzyskania
prawidfowej masy ciata.

Jedz urozmaicone positki o statych porach. Réznorodna dieta pozwala na dostarczenie
wszystkich niezbednych skfadnikdw odzywczych. Pamietaj o uwainym i doktadnym
gryzieniu pokarmu.

Komponuj positki na podstawie Talerza Zdrowego Zywienia.
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N Talerz zdrowego zywienia
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e Gtéwne 7Zréodto weglowodandédw powinny stanowi¢ petnoziarniste produkty zbozowe,
zwfaszcza o niskim indeksie glikemicznym (np. pieczywo petnoziarniste, makaron
petnoziarnisty, ryz brazowy, pfatki owsiane, gruboziarniste kasze). Rozplanuj je
réwnomiernie na kazdy positek.

o Zwieksz spozycie warzyw, ktére sg dobrym Zrédtem btonnika pokarmowego i sktadnikéw o
dziataniu antyoksydacyjnym. Szczegdlng uwage zwrd¢ na warzywa w postaci surowej. W
Twojej codziennej diecie powinny sie znalez¢ minimum 4 porcje warzyw (1 porcja to np. 1
$redni pomidor, 1/2 duzej papryki lub 1 szklanka warzyw lisciastych). Jedz kiszonki. W
gtéwnych positkach warzywa powinny zajmowac potowe talerza.

e \Wybieraj te owoce, ktére majg nizszy indeks glikemiczny, np. owoce jagodowe. Jedna porcja
owocow to np. 1 S$rednie jabtko lub 1 niepetna szklanka boréwek. Unikaj dojrzatych
banandéw, winogrona, owocow suszonych i w syropach.

e Weglowodany (pieczywo, makarony, kasze, ryz, warzywa, owoce) zawsze spozywaj w
towarzystwie biatka i/lub ttuszczu.

e Spozywaj wysokiej jakosci biatko (mieso, podroby, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych,
nabiat) do kazdego positku.

e Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, bez dodatku cukru,
najlepiej fermentowanych, ktére sg dobrym zrédtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1
kubek jogurtu). Np. jogurt naturalny, kefir, maslanka, zsiadte mleko, skyr.

e Zmniejsz spozycie miesa, szczegdlnie czerwonego. Wybieraj inne zrodta biatka: 1-2 razy w
tygodniu mieso zamien na nasiona roslin strgczkowych, 2 razy w tygodniu na ryby,
zamieniaj tez na jaja.
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Spozywaj zdrowe ttuszcze roslinne bogate w kwasy omega-3 (oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, olej Iniany (na zimno), orzechy, ryby), majg one dziatanie przeciwzapalne,
poprawiajg wrazliwosé na insuline w organizmie.

Ogranicz spozycie stodyczy i produktéw zawierajgcych w sktadzie cukier. Zwracaj uwage na
etykiety i wybieraj produkty o obnizonej zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione.
Czasami w takich produktach cukier moze by¢ zastgpiony stodzikami. Naturalne stodziki (jak
stewia, ksylitol) mogg wywiera¢ pozytywny wptyw na zdrowie poprzez dziatanie
przeciwutleniajgce i w mniejszym stopniu wptywaé na poziom glikemii.

Uzywaj przeciwzapalnych przypraw: cynamon, kurkuma, pieprz, imbir, czarnuszka, ziota

Pij wode. Zalecana ilo$¢ to 35ml/kg masy ciata/dobe

Metody przyrzadzania potraw to przede wszystkim gotowanie w wodzie lub na parze,
duszenie bez obsmazania, pieczenie w pergaminie lub naczyniu zaroodpornym bez dodatku
ttuszczu,

Ogranicz spozycie ttuszczéw zwierzecych, soli, zywnosci wysokoprzetworzonej i alkoholu.
Piwo powinno zosta¢ catkowicie wyeliminowane, poniewaz ma bardzo wysoki indeks
glikemiczny.

Stosuj réznorodng diete, aby zapobiega¢ powstawaniu alergii i nietolerancji pokarmowych
oraz dostarczy¢ wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej, ktéra ma pozytywny wptyw na glikemig i moze
przyczynié sie do redukcji masy ciata. WHO zaleca wszystkim dorostym co najmniej 150-300
minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci tygodniowo. Wybierz taka, ktéra
bedzie Ci sprawiac przyjemnos¢, na poczatek mozna wprowadzi¢ spacery/bieganie, jazde na
rowerze, na rolkach, basen, trening na sitowni, zajecia grupowe.

ZALECANE

ZALECANE W
MNIEJSZEJ ILOSCI

PRZECIWWSKAZANE

NAPOIJE woda; herbata, np.: bawarka; kakao napoje wysokostodzone;
czarna, naturalne nektary owocowe; wody
zielona, czerwona, biata, (bez dodatku cukru); soki smakowe z dodatkiem
OWOCOWa; napary warzywne, soki cukru; napoje
ziotfowe owocowe; kompoty (bez  energetyzujace; napoje
— stabe napary; kawa dodatku cukru) alkoholowe
naturalna, kawa
zbozowa

PIECZYWO pieczywo pieczywo: biate pszenne,

petnoziarniste,

bez dodatku substancji
stodzacych, np.: zytnie
razowe, graham, chleb z
dodatkiem otrgb

i ziaren;

pieczywo zytnie

z dodatkiem cukru, stodu,
syropow, miodu, karmelu;
ciasto francuskie;
pieczywo cukiernicze
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i mieszane

ZBOZA wszystkie maki kasza jaglana; potrawy drobne kasze (manna,
petnoziarniste; kasze maczne z maki kukurydziana); ryz biaty,
Srednio- i petnoziarnistej, np.: jasminowy, paraboiled;
gruboziarniste: pierogi, kopytka, kluski potrawy maczne, np.:
gryczana, jeczmienna nalesniki, pierogi,
(peczak, wiejska, kopytka,
mazurska), orkiszowa, kluski; produkty z maki z
bulgur; pfatki naturalne, wysokiego przemiatu
np.: owsiane, gryczane, smazone w duzej ilosci
jeczmienne, zytnie, ttuszczu, np.: paczki,
muesli bez dodatku faworki, racuchy; ptatki
cukru i jego ryzowe, ptatki
zamiennikOw np. syropu kukurydziane
glukozowo- i inne stodzone pfatki
fruktozowego; $niadaniowe, np.:
makarony, np.: razowy, cynamonowe,
gryczany, orkiszowy, czekoladowe, miodowe.
zytni (gotowane ,al
dente”); ryz brazowy,
ryz basmati, ryz
biaty dtugoziarnisty
WARZYWA wszystkie warzywa ,masto orzechowe” bez warzywa przyrzadzane z
NASIONA Swieze dodatku soli i cukru duzg iloscig ttuszczu;
ORZECHY i mrozone, gotowane, orzechy solone, orzechy w
PESTKI duszone z niewielkim skorupce z ciasta, w
dodatkiem ttuszczu, karmelu, w czekoladzie, w
warzywa pieczone; lukrze
nasiona
roslin stragczkowych i
przetwory z nasion
roslin stragczkowych;
wszystkie nasiona,
pestki i orzechy
niesolone np. orzechy
wioskie, laskowe,
pistacje, nerkowca,
migdaty, pestki
stonecznika, dyni,
sezam, siemie Iniane
ZIEMNIAKI ziemniaki i bataty smazone w gtebokim
gotowane w ttuszczu, bataty pieczone
mundurkach,
ostudzone
OWOCE owoce mniej dojrzate; owoce: gotowane, owoce w syropach
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owoce: $wieze,
mrozone,
gotowane, pieczone;
przetwory owocowe
niskostodzone, np.

pieczone; musy owocowe
bez dodatku cukru;

cukrowych; owoce
kandyzowane; przetwory
owocowe
wysokostodzone;

owoce suszone

dzemy
TLUSZCZE oleje roslinne: oliwa z masto; masto klarowane; ttuszcze zwierzece, np.
oliwek, olej Iniany (na margaryna miekka masto, smalec wieprzowy,
zimno), olej rzepakowy t6j wotowy, stonina;
dobrej jakosci (w twarde
ciemnej, margaryny; ttuszcz
szklanej butelce) kokosowy i palmowy;
frytura smazalnicza
MIESO mieso z mafa konserwy rybne bez mieso z duzg zawartoscig
zawartoscia dodatku cukru; ryby ttuszczu, np.: ttusty dréb
ttuszczu, np.: dréb bez wedzone (kaczka, ges), ttusta
skory (kura, kurczak, wotowina i wieprzowina,
indyk), chuda wotowina, baranina; miesa
cielecina, jagniecina, peklowane oraz z duzg
krélik, chude partie zawartoscia soli;
wieprzowiny, np.: miesa smazone na duzej
poledwica, schab, ilosci ttuszczu; ttuste
szynka; wedliny, np.: baleron,
chude gatunki wedlin boczek; tluste i
niemielonych: niskogatunkowe kietbasy,
drobiowych, paréwki, mielonki,
wieprzowych, mortadele; ttuste
wotowych; pasztety;
pieczone pasztety z wedliny podrobowe
chudego miesa; chude (pasztetowa,
gatunki kietbas; watrobianka,
galaretki salceson); miesa surowe
drobiowe; wszystkie np.
ryby tatar; ryby smazone na
morskie i stodkowodne duzej
ilosci ttuszczu; ryby
surowe
NABIAL sery twarogowe chude mleko chude lub mleko i sery twarogowe

lub potttuste; napoje
mleczne fermentowane,
bez dodatku cukru, np.
kefir, jogurt, maslanka;
serki homogenizowane
naturalne; delikatne
sery

kozie; serki

potttuste; sery
podpuszczkowe

ttuste; mleko
skondensowane; jogurty i
desery mleczne z
dodatkiem cukru; ttuste
sery podpuszczkowe;
ttusta Smietana, sery
topione
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Smietankowe
typu Almette bez

dodatkow
JAJA gotowane; jaja sadzone jaja przyrzadzane z duzg
i jajecznica na parze lub iloscig ttuszczu; jaja
smazone na matej ilosci smazone na stoninie,
ttuszczu; omlety skwarkach, ttustej
wedlinie
PRZYPRAWY  wszystkie naturalne gotowe przyprawy gotowe mieszanki

przyprawy ziotowe i
korzenne; stodziki:
erytrytol, ksylitol, stewia

warzywne; sol;
musztarda; keczup;
chrzan; sos sojowy

przyprawowe z
dodatkiem

soli; kostki rosotowe i
esencje bulionowe;
gotowe

bazy do zup i soséw;
gotowe sosy satatkowe i
dressingi; substancje
stodzace: cukier biaty,
cukier brgzowy, cukier
koksowy, midd, syrop
klonowy, syrop z agawy
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