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Materiat edukacyjny dla pacjentow z cukrzyca

Dlaczego dieta jest kluczowa w cukrzycy?

Odpowiednio skomponowana dieta:

 pomaga utrzymac prawidlowy poziom glukozy we krwi
* zmniejsza ryzyko powiklan sercowo-naczyniowych

* sprzyja utrzymaniu zdrowej masy ciata

* poprawia samopoczucie i wyniki leczenia

Dieta cukrzycowa to nie tylko ,,ograniczanie cukru” — to caloksztalt zdrowych nawykow
zywieniowych dostosowanych do indywidualnych potrzeb i terapii.

1. Indywidualne planowanie positkéw

Zalecenia ekspertdw podkreslaja, Ze planowanie diety powinno uwzgledniac:

« indywidualne preferencje Zywieniowe

* aktywnosc fizyczna

* wiek, pte¢, mase ciala

* wspotistniejace choroby (np. nadcisnienie, dyslipidemie)
» cele terapeutyczne ustalone z lekarzem lub dietetykiem

2. Weglowodany — jakos¢ i ilos¢

Cel: stabilne wartosci glikemii po positkach.

» Weglowodany powinny stanowi¢ znaczng cze$¢ energii, ale pochodzi¢ gtéwnie z produktéw o
niskim i Srednim indeksie glikemicznym:

* warzywa nie-skrobiowe
* pelnoziarniste produkty zbozowe



* rosliny stragczkowe
* owoce 0 umiarkowanym IG

» Ograniczaj:

* cukry proste (stodycze, napoje stodzone, kolorowy nabiat, dojrzate stodkie i miekkie owoce)
» produkty wysoko przetworzone
» biale pieczywo, biaty makaron i biaty ryz

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne zaleca, by weglowodany stanowity okot o 45 % energii, przy
czym wiekszy udziat weglowodanéw o niskim IG i wysokiej zawartosci btonnika moze by¢
korzystny .

3. Blonnik pokarmowy

Blonnik pomaga:

* spowalnia¢ wchlanianie glukozy po positkach
* poprawiac prace jelit
* sprzyjac¢ kontrolowaniu masy ciata

Zalecenia zywieniowe ogolne, takze dla 0sob z cukrzyca, przewiduja spozycie blonnika ok. > 25—
30 g/dobe, przede wszystkim z warzyw, owocow i pelnych ziaren .

4. Thuszcze — zdrowe zrédia

Dieta cukrzycowa powinna zawiera¢ gtownie:

* thuszcze jednonienasycone (oliwa z oliwek, olej rzepakowy)
* thuszcze wielonienasycone (orzechy, nasiona, tluste ryby)

Ograniczaj:

* thuszcze nasycone (tluste miesa, masto, smalec, pelnotlusty nabiat)
* thuszcze trans (w produktach gleboko przetworzonych)

5. Biatko — Zrodto bezpieczne dla cukrzycy

Wybieraj:

* chude mieso (drob bez skory)

* ryby morskie

* jaja

* rosliny straczkowe (soczewica, fasola, ciecierzyca)



* niskotluszczowe produkty mleczne

Odpowiednie spozycie biatka wspiera utrzymanie masy mie$niowej i pomaga kontrolowac glikemie
po positku.

6. Regularno$¢ positkéw

State pory positkow pomagaja:

» zapobiega¢ duzym wahaniom glukozy
* lepiej sterowa¢ dawkami lekow lub insuling
* kontrolowac apetyt

Zaleca sie 3 glowne positki + 1-2 zdrowe przekaski dziennie. Positki co 3 / 4 godziny.

7. Kontrola cukréw prostych i dodatkdw

* Wyklucz stodzone napoje

* Ogranicz cukier dodany do kawy/herbaty

* Czytaj etykiety produktow — zwracaj uwage na ,,cukry ukryte” w stonych produktach, zawartos¢
fruktozy, syropéw stodzacych w sktadzie

* Owoce jedz w catosci, nie jako soki

8. Nawodnienie

Pij regularnie wode — 1,5-2 1/dobe chyba zZe lekarz zaleci inaczej.
Unikaj napojéw stodzonych i alkoholowych.

9. Waga ciala i aktywnos$¢
Utrzymanie zdrowej masy ciata korzystnie wptywa na:
* kontrole glikemii

* obnizenie insulinoopornos$ci
* redukcje ryzyka powiklan sercowo-naczyniowych

Lacz diete z codzienng aktywnoscia — spacery, umiarkowany wysitek, jesli lekarz nie zaleci
inaczej.

10. Indywidualizacja i wspélpraca z zespolem

Kazda osoba z cukrzycg wymaga indywidualnego planu zywieniowego przygotowanego z lekarzem
lub dietetykiem klinicznym — szczegdlnie jesli stosujesz insuline lub masz wspotistniejace



choroby.

PiSmiennictwo

1.

Cichocka A., Cukrzyca typu 2 — produkty spoZywcze wskazane w diecie, Przemyst
Spozywczy 2013 — omowienie produktow zalecanych w diecie cukrzycowej zgodnie z
PTD.

. Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania u chorych na cukrzyce — stanowisko PTD

(2017/2025) — podkreslaja znaczenie diety i indywidualizacji planu zywieniowego.

Jarosz M., Dzieniszewski J. (red.), Cukrzyca. Zapobieganie i leczenie — praktyczne porady
dietetyczne w cukrzycy (PZWL, 2007)

World Health Organization, wytyczne dotyczace zdrowej diety — podkreS$lenie znaczenia
btonnika, ograniczenia cukréow i jako$ci weglowodanow.

Evidence-based nutrition guidelines for diabetes (Diabetes UK) — rekomendacje oparte na
jakosci zywnosci, nie tylko makrosktadnikach.



