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Zywienie w leczeniu cukrzycy typu 2

Kazdy z cukrzycg typu 2 powinien zna¢ 7 gtownych zaleceh zywieniowych zgodnych z
najnowszymi zasadami zdrowego zywienia i Piramidg Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej opracowanymi w Instytucie Zywnosci i Zywienia (IZZ, 2016) (www.izz.waw.pl;
www.zachowajrownowage.pl) oraz rekomendacjami Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego (2016) i Swiatowej Federacji Diabetologicznej (2015).

Zalecenia zywieniowe dla 0s6b z cukrzyca typu 2:
Ustal kalorycznosc diety z dietetykiem.
Ustal zawartos¢ weglowodanéw w diecie z dietetykiem.
Jedz czesto i regularnie (4-5 razy dziennie, w zaleznosci od rodzaju leczenia).
Jedz mate porcje, staraj sie do wiekszosci positkéw dodawacé warzywa.
Pamietaj o wartosciowym $niadaniu.

Unikaj cukru, stodyczy i stodkich napojow.
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Korzystaj z zalecanego przez IZZ wyboru produktéw spozywczych.

W ramach danej grupy produktow wybieraj produkty o niskim indeksie
glikemicznym (IG < 55). Dla uftatwienia, zobacz ponizej, jak w poszczegélnych grupach
produktéw mozna wyodrebni¢ produkty o niskim IG.

1) produkty zbozowe:

— kasza gryczana, jeczmienna — nierozgotowane,

— ptatki owsiane i inne — nierozgotowane,

— ryz brgzowy, dziki — nierozgotowane,

— makaron razowy — ugotowany al dente,

— chleb zytni petnoziarnisty, chleb oznaczony niskim IG;

2) produkty mleczne:

— najkorzystniejsze sg napoje mleczne fermentowane: jogurt, kefir, maslanka, zsiadte
mleko oraz ser biaty;

3) warzywa:

— m.in. brokuty, kapusta, cukinia, cykoria, kalafior, papryka, pomidory, satata, szpinak,

— surowe warzywa majg nizszy |G niz gotowane (szczegodlnie w przypadku marchwi),

— nasiona roslin strgczkowych: fasola, groch, soja, soczewica (ilos¢ uzgodnij z dietetykiem,
poniewaz zawierajg duzo weglowodandw);

4) owoce (uzgodnij ich ilos¢ z dietetykiem, poniewaz zawierajg sporo cukrow, wiecej

niz warzywa):



— staraj sie je$¢ gtdwnie surowe;

5) orzechy, nasiona, pestki:

— m.in. orzechy wioskie, laskowe, arachidowe, migdaty,

— siemie Iniane, sezam, nasiona stonecznika,

— pestki dyni.

Dodatkowo, w ramach danej grupy produktéw spozywczych wybieraj produkty o
matej zawartosci:

— nasyconych kwasow ttuszczowych (NKT),

— izomeréw trans,

— soli.

Selekcja w ramach danej grupy produktéw o matlej zawartosci nasyconych
kwasoéw tluszczowych:

1) produkty mleczne:

— mleko i napoje mleczne o niskiej zawartosci tluszczu,

— sery biate, twarozki — chude lub potttuste;

2) produkty migsne:

— chude,

— ryby moga byé ttuste, a nawet wskazane sg ttuste ryby morskie (zaleca sie
spozywac je przynajmniej 2 razy na tydzien, ze wzgledu na zawarte w nich cenne kwasy
ttuszczowe omega-3).

3) tluszcze:

— oleje roslinne,

— margaryny miekkie.

Warto tez zastosowacé sie do ponizszych zalecen, aby:
1) zmniejszy¢ zawartos$¢ izomeréw trans w diecie:
— unikaj produktéw typu fast food, chipsow,
— wybieraj zupy ze $wiezych warzyw zamiast zup w proszku,
— wybieraj sosy domowe zamiast sosow w proszku,
— jesli uzywasz margaryny, wybieraj miekkg zamiast twarde;.
2) ograniczy¢ ilos¢ soli w diecie:
— staraj sie zastepowac sl ziotami i przyprawami,
— wybieraj produkty bez soli lub z bardzo matym jej dodatkiem — czytaj etykiety,
— nie dosalaj na talerzu.
Ponadto pamietaj o codziennej aktywnosci fizycznej (jej rodzaj i intensywnosc¢
uzgodnij z lekarzem), regularnym badaniu steZzenia glukozy we krwi (rowniez w domu

glukometrem), stezenia cholesterolu i triglicerydéw i innych zaleconych przez lekarza



badaniach oraz mierzeniu ci$nienia tetniczego. Dbaj o utrzymanie prawidtowej masy ciata,

unikaj nadwagi i otytosci.



