
Zalecenia zywieniowe dla kobiet ciezarnych chorych na cukr zyce
ciazowa

ZAL ECENI A OGÓL NE

Wymiennik weglowodanowy

Cukrzyca ciazowa to nietolerancja weglowodanów po raz pierwszy rozpoznana w 
okresie ciazy.
Celem leczenia cukrzycy jest:
? zapewnienie prawidlowego rozwoju plodu.
Uzyskanie prawidlowych wyników leczenia ma nierozerwalny zwiazek z utrzymaniem 
prawidlowego poziomu cukru  we krwi matki (niedopuszczanie do za wysokich poziomów 
glukozy).
Najprostsza metoda kontroli jest oznaczanie poziomu cukru za pomoca glukometru (z kropli 
krwi uzyskanej z naklutej opuszki palca).
Do wlasciwego monitorowania glukozy we krwi matki, konieczne sa jej codzienne 
oznaczenia: na czczo oraz godzine po kazdym posilku glównym (sniadaniu, obiedzie, 
kolacji).
Podstawowym elementem leczenia cukrzycy (uzyskania prawidlowych poziomów cukru we 
krwi) jest stosowanie odpowiedniej diety, która stanowi profilaktyke hiperglikemii.
Dieta z ograniczeniem weglowodanów latwo przyswajalnych polega na swiadomym, 
racjonalnym odzywianiu.
Prawidlowo skomponowany jadlospis, dostarcza wszystkich skladników odzywczych, 
witamin, skladników mineralnych niezbednych do prawidlowego rozwoju plodu.
Stosowanie sie do zalecen dietetycznych zapobiega powiklaniom u matki, zabezpiecza przed 
nadmiernym przyrostem masy ciala w ciazy oraz sprzyja prawidlowemu rozwojowi plodu.

W ciazy w stosunku do okresu przedciazowego, zapotrzebowanie energetyczne 
wzrasta o okolo 300 kcal.
Dobowa podaz energii (kalorii) powinna byc ustalana na podstawie prawidlowej masy ciala 
sprzed ciazy.
W ciazy dobowe zapotrzebowanie na energie wynosi ok. 2300-2500 kcal/dobe-ok. 35 kcal/kg 
naleznej masy ciala.
Przy ustalaniu zalecen dietetycznych w cukrzycy ciazowej, nalezy wziac pod uwage nie tylko 
dobowa podaz energii, ale równiez dobowa ilosc wymienników weglowodanowych oraz 
indeks glikemiczny.

zostal stworzony dla ulatwienia obliczania zawartosci 
weglowodanów w diecie.
Jeden wymiennik weglowodanowy (1 WW) to taka ilosc danego produktu wyrazona w 
gramach, która zawiera 10 g weglowodanów przyswajalnych przez organizm.
Dla ulatwienia, na koncu zalecen zamieszczono tabele, w których przedstawiono ilosci 
wybranych produktów, odpowiadajace jednemu wymiennikowi weglowodanowemu.
W okresie ciazy dobowa ilosc wymienników weglowodanowych powinna miescic sie w 
przedziale 19-21 jednostek.
Poszczególne posilki powinny zawierac nastepujaca ilosc wymienników: sniadanie-4-5 
jednostek, II sniadanie 2-3 jednostki, obiad-5 jednostek, podwieczorek-2-3 jednostki, kolacja 
-4 jednostki oraz posilek przed snem 1-2 jednostki.



Ilosc wymienników weglowodanowych przypadajacych na jeden posilek nie powinna 
przekraczac 6 jednostek (wysokie ryzyko hiperglikemii).
Dieta kobiety ciezarnej sklada sie z czestych, ale nieobfitych posilków.
Nalezy spozywac 6 posilków dziennie: sniadanie, II, sniadanie, obiad , podwieczorek, kolacja, 
posilek nocny (spozywany pól godziny przed pójsciem spac).
Posilki nalezy spozywac o stalych porach, w regularnych odstepach czasu.

Dieta z ograniczeniem weglowodanów latwo przyswajalnych zawiera wszystkie 
skladniki niezbedne do prawidlowego rozwoju plodu.
? stanowia 50-55% dziennego zapotrzebowania energetycznego.
Podzial weglowodanów:

, które nalezy ograniczyc do minimum. Naleza do nich: glukoza, 
cukier, miód, dzemy, ciastka, ciasta, cukierki, wyroby czekoladowe.
Weglowodany proste bardzo szybko przenikaja przez bariere jelitowa do krwioobiegu, 
powoduja tym samym skoki glikemii, zwiekszaja ryzyko glikozurii (pojawienie sie glukozy w 
moczu).
Owoce, soki owocowe, przetwory owocowe zawieraja bardzo duze ilosci weglowodanów 
latwo przyswajalnych, dlatego nalezy spozywac je w ograniczonych ilosciach (na wymienniki 
weglowodanowe) i tylko do godziny 18.
Soki owocowe nalezy pic rozcienczone z woda w stosunku 1:1 (pól szklanki soku+pól 
szklanki wody-nie wiecej niz jedna szklanka tak rozcienczonego napoju do jednego posilku).
Uwaga: przeciwwskazane sa slodziki oraz produkty, które zawieraja je w skladzie.

zawarte przede wszystkim w przetworach zbozowych: pieczywie 
pelnoziarnistym, makaronach pelnoziarnistych, grubych kaszach, ryzu brazowym, dzikim, 
platkach owsianych, jeczmiennych, suchych nasionach roslin straczkowych.
Produkty zawierajace weglowodany zlozone nalezy spozywac w kontrolowanych ilosciach, 
poniewaz równiez przenikaja do krwi.
Mechanizm przenikania cukrów zlozonych do krwioobiegu rózni sie od mechanizmu 
przenikania cukrów prostych. Weglowodany zlozone uwalniane sa stopniowo, dlatego tez nie 
powoduja skoków glikemii, wzrost poziomu glukozy po ich spozyciu jest znacznie mniejszy 
(w porównaniu z weglowodanami prostymi).
Produkty zawierajace weglowodany zlozone powinny wchodzic w sklad kazdego posilku.

: blonnik pokarmowy.
Blonnik pokarmowy opóznia wchlanianie glukozy. Produkty bogate w blonnik nie powoduja 
skoków glikemii, poprawiaja perystaltyke jelit.
? stanowia 20% calkowitego zapotrzebowania energetycznego.
Polowa zapotrzebowania na bialko, powinna byc pokryta przez bialko pelnowartosciowe 
pochodzenia zwierzecego (chude mieso, ryby, jaja, mleko i przetwory mleczne).
Bardzo wazne, aby produkty pochodzenia zwierzecego zawieraly niska zawartosc tluszczu.
? stanowia 30% calkowitego dobowego zapotrzebowania energetycznego.
W diecie osób chorych na cukrzyce ogranicza sie podaz tluszczów zwierzecych na korzysc 
tluszczów roslinnych oraz kwasów omega 3 (dzialajacych ochronnie na uklad sercowo-
naczyniowy, stosowanych w prewencji wielu chorób).
Ze wzgledu na specyficzna gospodarke hormonalna (hormony lozyskowe), kobiety ciezarne z 
cukrzyca powinny unikac produktów/potraw tlustych. Tluszcze równiez zamieniane sa na 
glukoze, co skutkuje hiperglikemia opózniona.

SKLAD DIETY

WEGL OWODANY

-Weglowodany proste

-Weglowodany zlozone

-Weglowodany nieulegajace strawieniu

BIALKA

TL USZCZE



PRZYRZADZANI E POTRAW

Wskazane sa nastepujace techniki kulinarne:

Smazenie jest przeciwwskazane.

Produkty zawier ajace bardzo mala ilosc weglowodanów, które mozna spozywac w 
wiekszych ilosciach (bez potrzeby liczenia wymienników weglowodanowych).

Produkty niewskazane w cukrzycy:

TABEL E WYM I ENNI K ÓW WEGL OWODANOWYCH

wymiennik weglowodanowy

10 g weglowodanów = 1 WW
M iary domowe

PI ECZYWO

Zalecane: pieczywo pelnoziarniste, razowe, zytnie, mieszane, chrupkie wielozbozowe
(chrupkie-do posilków dodatkowych)

Nazwa pr oduktu I losc w gramach=1 WW M iara domowa

gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w 
folii lub pergaminie, duszenie w sosie wlasnym bez obsmazania, grillowanie (wylacznie na 
tackach).

-chude miesa (indyk, kurczak, cielecina, królik), wedliny, ryby.

-cukier, miód, dzemy, marmolady, slodycze, ciasta, lody, 
-tluste mleko, tluste przetwory mleczne, dosladzane przetwory mleczne,
-majonez,
-owoce morza,
-tluste miesa i wedliny (wieprzowina, baranina, kielbasy wieprzowe, salceson, salami, 
slonina, boczek, smalec, podroby, ges, kaczka),
-pieczywo slodzone (miód, karmel, owoce suszone),
-owoce kandyzowane, owoce suszone, 
-slodkie soki, syropy, slodzone plyny,
-slodzone koktajle mleczne,
-napoje alkoholowe.

Jeden (1 WW) to taka ilosc danego produktu wyrazona w 
gramach, która zawiera 10 g weglowodanów przyswajalnych przez organizm.

Lyzka stolowa = 15 ml = ok. 15 g
Lyzeczka do herbaty = 5 ml = ok. 5 g
Szklanka = 250 ml 

Chleb pelnoziarnisty 25 1 kromka (9,5*7*1 cm)
Chleb zytni jasny 20 1 kromka (10*7*1 cm)
Chleb zytni razowy 25 1 kromka (9,5*7*1 cm)
Chleb razowy 25 1 kromka (9,5*7*1 cm)
Chleb graham 25 1 kromka (9,5*10*1 cm)
Chleb chrupki 15 1+1/2 kromki (12*6 cm)
Bulka tarta 15 1 lyzka stolowa



PRODUK TY ZBOZOWE

Zalecane: platki owsiane, jeczmienne, kasze grube: jeczmienna peczak, gryczana, 
makarony r azowe, ryz dziki, br azowy

Nazwa pr oduktu I losc w gramach=1 WW M iara domowa

ZI ARNA, ORZECHY (nalezy spozywac w bardzo malych ilosciach, poniewaz zawieraja w skladzie 
duzo t luszczu-ryzyko hiperglikemii opóznionej)

Nazwa pr oduktu I losc w gramach=1WW M iara domowa

M L EK O I  PRZETWORY M L ECZNE, SERY

*uwaga produkt tlusty, niewskazany w cukrzycy-spozywac w bardzo malych ilosciach

Nazwa pr oduktu I losc w gramach=1 WW M iara domowa

Maka pszenna 15 1 lyzka stolowa
Maka zytnia pelnoziarnista 20 1,5 plaskiej lyzki stolowej
Platki owsiane 17 1 czubata lyzka stolowa
Kasza jeczmienna surowa 15 1 lyzka stolowa
Kasza jeczmienna gotowana 50 2 czubate lyzki stolowe
Kasza gryczana surowa 15 1 lyzka stolowa
Kasza gryczana gotowana 50 2 czubate lyzki stolowe
Makaron surowy 15 2 plaskie lyzki stolowe
Makaron gotowany 50 ½ szklanki
Ryz surowy 15 1 lyzka stolowa
Ryz gotowany 50 2 czubate lyzki stolowe
Maka ziemniaczana, zytnia 12 1 plaska lyzka stolowa
Proszek budyniowy i 
kisielowy bez cukru

15 1 lyzka stolowa

Migdaly 130 8 lyzek
Orzechy arachidowe 85 5 lyzek
Wiórki kokosowe 170 28 lyzek
Orzechy laskowe 170 10 lyzek
Orzechy pistacjowe 55 6 lyzek
Orzechy wloskie 90 22 sztuki
Dynia pestki 80 3 garstki 
Mak niebieski 240 16 lyzek
Slonecznik nasiona 55 5 lyzek

Mleko 0,5% tluszczu 190 ml 2/3 szklanki
Mleko 1,5 % tluszczu 200 ml ok.¾ szklanka
Mleko 3,2% tluszczu* 210 ml ok.1 szklanka
Jogurt naturalny 2% tluszczu 170 ml 2/3 szklanki
Kefir 2% tluszczu 220 ml 1 szklanka



Maslanka 230 ml 1 szklanka
Mleko zageszczone, 
nieslodzone*

100 ml 4 lyzki stolowe

Smietana 9% tluszczu* 250 ml 1+1/5 szklanki
Smietana 12% tluszczu* 260 ml 1+1/4 szklanki
Smietana 18% tluszczu* 280 ml 1+1/3 szklanki
Ser bialy chudy 290 4 plastry
Ser bialy tlusty* 310 4,5 plastra
Ser zólty edamski tlusty* - -
Ser topiony* - -
Platki owsiane na mleku 
1,5%

200 2 male lyzki wazowe

*produkty tluste-niewskazane- wplywaja na powstanie hiperglikemii opóznionej

spozywac
w cukrzycy

ilosci wskazane w tabeli odpowiadaja czesci jadalnej owoców

Agrest 115 ¾ szklanki
Ananas swiezy bez skórki 90 1 plaster
Arbuz 130 cienki plaster
Avokado 245 2 sztuki
Banan bez skórki* 50 ok.1/3 sztuki
Brzoskwinie 100 1 sredniej wielkosci
Cytryny 135 1 srednia
Czeresnie 75 15 sztuk
Grejpfrut bez skórki 120 ½ duzej sztuki
Gruszka bez skórki 80 1 mala sztuka
Granat 150 1 sredni
Jablka 100 1 male
Jablka suszone* 20 3-4 plastry
Jagody 120 2/3 szklanki
Jezyny 100 2/3 szklanki
Kiwi 90 1 srednia sztuka
Maliny 180 1 szklanka
Mandarynki 100 2 male sztuki
Melon bez skórki 135 1 plaster
Morele 100 2 male sztuki
Morele suszone* 15 2 sztuki
Nektarynki 95 1 srednia sztuka
Pomarancze bez skórki 110 1 srednia sztuka
Porzeczki biale i czerwone, 
czarne

150 1 szklanka

OWOCE

Uwaga: owoców nie nalezy po godzinie 18.00
* owoce bardzo slodkie, nie zalecane 

Nazwa pr oduktu I losc w gramach=1 WW M iara domowa



Poziomki 150 1 szklanka
Sliwki 100 5 sztuk
Truskawki 180 18 srednich sztuk
Wisnie 100 25 sztuk
Winogrona 60 10 sztuk

soki owocowe nie pózniej niz

Grejfrutowy 120 ok.½ szklanki
Jablkowy 100 ok.½ szklanki
Marchwiowy 120 ok.½ szklanki
Buraczkowy 120 ok.½ szklanki
Pomaranczowy 110 ok.½ szklanki
Pomidorowy 300 ok.1+½ szklanki
Wielowarzywny 200 ok.1 szklanka
Porzeczkowy 100 ok.½ szklanki
Winogronowy 50 ok.1 mala literatka
Wisniowy 80 ok.1 mala literatka

Nalezy spozywac do kazdego posilku glównego (a najlepiej do kazdego posilku)

Buraki 130 1 srednia sztuka
Baklazan 260 1 srednia sztuka
Brokuly 370 ¾ sztuki
Brukselka 300 17 sztuk
Cebula 190 2 srednie
Cukinia 450 1 sztuka
Cykoria 320 4 sztuki
Czosnek 35 5 zabków
Dynia 200
Groszek zielony konserwowy 100 1/2 szklanki
Kalafior 380 ½ sztuki
Kalarepa 230 2 male sztuki
Kapusta biala 200 1/5 glówki o wadze 1 kg
Kapusta czerwona 230 1/5 glówki o wadze 1 kg
Kapusta wloska 200 1/5 glówki o wadze 1 kg
Kapusta pekinska 900 2 sztuki
Koncentrat pomidorowy 70 4 lyzki
Kukurydza kolba 100 1/2 sredniej

SOK I  OWOCOWE

Uwaga: nalezy pic rozcienczone z woda w stosunku 1:1, do 
godziny 18.00
Nazwa pr oduktu I losc w ml=1WW M iara domowa

WARZYWA

Nazwa pr oduktu I losc w gramach=1 WW Miara domowa



Kukurydza z puszki 40 3 lyzki bez zalewy
Marchew 200 2 duze sztuki
Ogórek 420 2 srednie sztuki
Papryka czerwona 230 1 duza sztuka
Pietruszka korzen 180 2 duze sztuki
Pietruszka nac 210
Pomidor 410 2 duze sztuki
Por 330 2 male sztuki
Rabarbar 700 4 lodygi
Rzepa 210 2 sztuki
Rzodkiewka 520 34 sztuki
Salata 660 2 glówki
Seler 350 1 srednia sztuka
Seler naciowy 550 2 srednie sztuki
Szczaw 430
Szczypiorek 700
Soja 60 3 lyzki
Suszony 
groch/fasola/soczewica

20 8-10 sztuk-groch/fasola, 1,5 
lyzki-soczewica

Szparagi 450 20 sztuk
Szpinak 450
Ziemniaki 60 1 sredni

Kotlet mielony 60 ½ porcji
Kotlet z piersi kurczaka 
panierowany

90 1 sztuka

Kotlet schabowy 50 ½ porcji
Pulpety 80 1 mala porcja
Bigos 200 3 lyzki stolowe
Golabki z miesem i ryzem 90 ½ sztuki
Nalesniki z miesem i kapusta 60 1 sztuka
Pierogi z miesem 50 2 sztuki
Pasztet pieczony 100 3 plastry
Pasztetowa 250 ok. 10 plastrów
Nalesniki-ciasto 40 ½ sztuki
Kluski leniwe 50 2-3 sztuki

POTRAWY Z M I ESA, RYB, M ACZNE



W cukrzycy ciazowej wazne jest, aby unikac duzych wahan stezenia glukozy we krwi,
utrzymac stala, prawidlowa jej wartosc. Sluzy temu m.in. wybór produktów 
charakteryzujacych sie niskim indeksem glikemicznym jak i rozlozenie calodziennej podazy 
energii na 6 posilków.

to lista produktów uszeregowanych wedlug tego, jak szybko po ich 
spozyciu rosnie we krwi stezenie cukru (glukozy). Indeks ten zwany jest równiez 

.

Im wyzsza wartosc IG danego produktu, tym wyzszy poziom cukru we krwi po spozyciu tego 
produktu. Produkty o wysokim indeksie glikemicznym powoduja nagly wzrost poziomu 
cukru we krwi. Powolne przyswajanie i stopniowy wzrost oraz spadek poziomu cukru we 
krwi po spozyciu produktów o niskim indeksie glikemicznym, ulatwia kontrole poziomu 
cukru we krwi u osób chorych na cukrzyce. Jest to równiez zalecane dla osób zdrowych, 
poniewaz powoduje mniejsze wydzielanie hormonu insuliny. Wolne przyswajanie pozwala 
ograniczyc napady glodu. 

. 

Cebula - 15 
Cukinia - 15 
Cykoria - 15 
Czarna porzeczka - 15 
Fasolka szparagowa - 15 
Grzyby - 15 
Kielki (fasoli mung, soi) - 15 
Kiszona kapusta - 15 
Ogórek - 15 
Oliwki - 15 
Orzechy i migdaly - 15 
Papryka (czerwona, zielona, zólta) - 15 
Por - 15 
Seler naciowy - 15 
Soja, tofu - 15 
Szparagi - 15 
Warzywa zielono listne - 15 
Baklazan - 20 
Czeresnie - 20 

INDEKS GLIKEMICZNY

I ndeks glikemiczny

wskaznikiem glikemicznym

Najkorzystniejsze do spozycia sa produkty, których I G nie 
przekracza 50 (tzw. dobre weglowodany)

Wyróznia sie tr zy pr ogi war tosci I G:

niski I G, t j. <50
sredni I G, tj . miedzy 50 a 75
wysoki I G t j. >75

W cukr zycy ciazowej zaleca sie spozywanie produktów o niskim indeksie 
glikemicznym

•
•
•



Czekolada gorzka (70% kakao) - 25 
Czerwona porzeczka - 25 
Owoce jagodowe - 25 
Pestki z dyni - 25 
Wisnie - 25 
Zielona soczewica - 25 
Ciecierzyca gotowana - 30 
Czerwona soczewica - 30 
Czosnek - 30 
Mleko sojowe - 30 
Morele swieze - 30 
Owoce cytrusowe - 30 
Pomidory - 30 
Twaróg chudy- 30 
Amarantus - 35 
Fasola - 35 
Brzoskwinie, nektarynki - 35 
Dziki ryz - 35 
Groszek zielony swiezy- 35 
Jablka swieze- 35 
Jogurt naturalny - 35 
Nasiona (siemie lniane, slonecznik) - 35 
Pomidory suszone - 35 
Seler surowy (korzen) - 35 
Sliwki - 35 
Pieczywo chrupkie – 35
Chleb i makaron razowy - 40 
Fasola z puszki - 40 
Kasza gryczana - 40 
Makaron al dente - 40 
Otreby, platki owsiane surowe - 40 
Ananas (swiezy) - 45 
Kasza jeczmienna peczak - 45 
Platki sniadaniowe pelnoziarniste - 45 
Ryz brazowy - 45 
Zielony groszek z puszki - 45 
Zurawina - 45 
Chleb orkiszowy - 50 
Kiwi - 50 
Kuskus - 50 
Ryz basmati - 50 

produktów podczas obróbki

dlatego

I ndeks glikemiczny wzrasta mechanicznej  
(obieranie owoców/war zyw ze skór ki, r ozdr abnianie, scier anie na tarce, 
miksowanie) i termicznej  (gotowanie, pieczenie, smazenie), zalecane 
j est spozywanie pr oduktów j ak naj mniej  pr zetwor zonych.



Pr zykladowy r ozklad posilków

Posilki Godziny spozywania posilków

Przerwa pomiedzy posilkami nie powinna byc dluzsza niz 3-4 godziny

Normy glikemii (cukru) we krwi 

Oddzial Patologii Ciazy 1 : 0 (22) 596 61 10

Na czczo = 90 mg %
1 godzina po posilku glównym = 120 mg %

I sniadanie 7.00-8.00
II sniadanie 10.00-11.00
Obiad 13.30-14.30
Podwieczorek 16.00
Kolacja 18.00-19.00
Posilek nocny 21.30-22.00



Przykladowa dieta cukrzycowa na 21 WW (~2300 kcal)
Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3

K anapki z wedlina

Woda miner alna

K anapki z jajkiem

Herbata bez cukru

K anapki z indykiem pieczonym

Woda miner alna

K anapki z twarogiem K oktajl owocowy z migdalami

Zupa ogórkowa

Golabki w sosie pomidorowym 
(2 sztuki)

Ziemniaki (2 male),
K ompot z owoców mr ozonych

Zupa jarzynowa

K urczak pieczony w folii

Ziemniaki (2 srednie),
Brokuly (1 szklanka),
Woda miner alna z cytryna

Zupa pomidorowa

K asza gryczana (3 lyzki),
Bitki wolowe (1 porcja 100g),
Kapusta kiszona (5 lyzek),
K ompot z owoców mr ozonych

Salatka owocowa

Kanapki

Salatka z tunczyka 

Kanapki

Salatka jarzynowa

Kanapki

Kurczak w galarecie

Sniadanie 4 WW ~450 kcal Sniadanie 4 WW ~450 kcal Sniadanie 4 WW ~450 kcal

-chleb zytni (3 kromki),
-olej roslinny (kilka kropli),
-wedlina drobiowa (3-4 plastry),
-pomidor (1 duzy),
-cebula (1 plaster),
-szczypiorek (2 lyzeczki),

-chleb pelnoziarnisty (3 kromki),
-olej roslinny (kilka kropli),
-jajko na twardo (1 szt.),
-szczypiorek (4 lyzki),
-salatka z cykorii, ogórka, 
pomidora (200g),

-chleb graham (3 kromki),
-olej roslinny (kilka kropli),
-indyk pieczony (3-4 plastry),
-ogórek, pomidor, cebula (200g),

II sniadanie 3 WW ~280 kcal II sniadanie 3 WW ~280 kcal II sniadanie 3 WW ~280 kcal

-pieczywo chrupkie (3 kromki),
-ser bialy chudy (100g),
-rzodkiewka, papryka (150g)
-woda mineralna

-jogurt naturalny (1 szklanka),
-zmiksowane owoce sezonowe na 
1,5 WW,
-migdaly (6 sztuk)

-platki owsiane (4 lyzki),
-jogurt naturalny (1,5 szklanki),
-pestki slonecznika (2 plaskie
lyzki)

Obiad 5 WW~600 kcal Obiad 5 WW~600 kcal Obiad 5 WW~600 kcal

-mieso drobiowe (50g),
-wloszczyzna tarta (3 lyzki),
-ogórek kiszony (2 srednie),
-mleko lub jogurt naturalny,
-przyprawy

-mieso z indyka lub kurczaka 
(50g),
-ryz brazowy (2 lyzki),
-jajko (1 szt.),
-kapusta biala (2 liscie),
-tarty chleb zytni (½ kromki),
-koncentrat pomidorowy (1 lyzka),
-przyprawy

-mieso drobiowe (50g)
-wloszczyzna tarta (3 lyzki),
-groszek zielony lub fasolka 
szparagowa (½ szk.),
-jogurt naturalny (1 lyzka),
-przyprawy

-kurczak (udo bez skóry),

-mieso drobiowe (50g)
-wloszczyzna tarta (3 lyzki),
-pomidory lub koncentrat
-jogurt naturalny (1 lyzka),
-przyprawy

Podwieczorek 3 WW~280 Podwieczorek 3 WW~280 Podwieczorek 3 WW~280
-maliny (¾ szk.),
-jagody (1/2 szk.),
-jogurt naturalny (170 ml),
-orzechy wloskie (3 sztuki)

-jablko (1 szt.) lub inny owoc na 1 
WW,
-1+½ kromki pieczywa 
chrupkiego,
-kefir (200ml)

-owoce sezonowe na 1 WW,
-kefir (200 ml),
-pestki dyni (2 plaskie lyzki),
-1 kromka pieczywa chrupkiego

Kolacja 4 WW~450 kcal Kolacja 4 WW~450 kcal Kolacja 4 WW~450 kcal

-chleb pelnoziarnisty (2 kromki),
-olej roslinny (kilka kropli),

-tunczyk w sosie wlasnym (1/3 

-chleb graham (2 kromki),
-olej roslinny (kilka kropli),

-ogórek kiszony, marchew, 

-chleb zytni (2 kromki),
-olej roslinny (kilka kropli), 

-kurczak (½ piersi bez skóry),



puszki),
-papryka (50g),
-kukurydza konserwowa (3 
lyzeczki),
-pomidor (1 maly),

papryka, seler, pietruszka korzen, 
por, jablko
-jogurt naturalny (1 lyzka),

-wloszczyzna pokrojona w kostke 
(3 lyzki),
-pomidor (100g),
-zelatyna,

Posilek nocny 2WW~190 
kcal

Posilek nocny 2WW~190 
kcal

Posilek nocny 2WW~190 
kcal

-chleb pelnoziarnisty (1 kromka),
-olej roslinny (kilka kropli),
-wedlina drobiowa (2 plastry),
-ser zólty (1 plasterek),
-salata, ogórek, rzodkiewka

-chleb pelnoziarnisty (1 kromka),
-olej roslinny (kilka kropli),
-indyk pieczony (2 plastry),
-ser zólty (1 plasterek),
-papryka, salata, pomidor

-chleb pelnoziarnisty (1 kromka),
-olej roslinny (kilka kropli), 
-schab pieczony (2 plastry),
-ser zólty (1 plasterek),
-ogórek kiszony, salata 
rzodkiewka

Sniadanie 4 WW (~450 kcal) Sniadanie 4 WW (~450 kcal) Sniadanie 4 WW (~450 kcal)

-chleb zytni (3 kromki),
-olej roslinny (kilka kropli),
-makrela wedzona (70g),
-jajko (1 szt.),
-ogórek (100g), pomidor (1 maly),
-szczypiorek (2 lyzeczki),
  cebula (2 plastry),

-chleb zytni (3 kromki),
-olej roslinny (kilka kropli),
-wedlina drobiowa (3-4 plastry),
-pomidor  (1 duzy),

-chleb zytni (3 kromki),
-olej roslinny (kilka kropli), 
-schab pieczony (3-4 plastry),
-ogórek kiszony, salata, 
rzodkiewka,

II sniadanie 3 WW ~280 kcal II sniadanie 3 WW ~280 kcal II sniadanie 3 WW ~280 kcal

-pieczywo chrupkie (2 kromki),
-ser bialy chudy (100g),
-rzodkiewka, papryka, salata 
lodowa

-pieczywo chrupkie (1+½ kromki),
-jogurt naturalny (150ml),
-gruszka (na 1WW)

-kiwi, pomarancza (na 1 WW),
-migdaly (6 sztuk),
-maslanka naturalna (200 ml),
-1 kromka pieczywa chrupkiego

Obiad 5 WW~600 kcal Obiad 5 WW~600 kcal Obiad 5 WW~600 kcal

-mieso drobiowe (50g),
-wloszczyzna tarta (3 lyzki),
-kapusta kiszona (3 lyzki),
-przyprawy

(mintaj 150g),

-kurczak
-wloszczyzna (3 lyzki),
-makaron (2 lyzki),
-przyprawy

-marchew (1 lyzeczka),
-jablko (1 lyzeczka)

-mieso drobiowe (50g),
-wloszczyzna tarta (3 lyzki),
-kasza jeczmienna (1 lyzka),
-przyprawy

-mieso z indyka lub kurczaka 
(50g),
-jajko (½ sztuki),

Herbata bez cukru

Woda miner alna
Woda miner alna

K anapka z wedlina i serem 
zóltym

K anapka z indykiem pieczonym
i serem zóltym

K anapka ze schabem pieczonym
i serem zóltym

Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6

K anapki z pasta r ybna

Woda miner alna

K anapki z wedlina

Herbata bez cukru

Kanapki ze schabem pieczonym

Woda miner alna

K anapki z twarogiem

Woda miner alna

Salatka owocowa z migdalami

Zupa kapusniak

Ryba pieczona w folii lub 
pergaminie
Ziemniaki (2 srednie),
Mizer ia (200g),
K ompot z owoców mr ozonych

Rosól z kurczaka

Kurczak z rosolu
Ryz brazowy (3 lyzki )
K apusta pekinska

Zupa krupnik

Ziemniaki (2 srednie)
Pulpet drobiowy w jarzynach



Woda miner alna z cytryna

Salatka z pomidora

K ompot z owoców mr ozonych

Salatka owocowo-zbozowa

Kanapki

Salatka z serem bialym

Herbata bez cukru

Kanapki

Woda miner alna

Kanapki

Ryba w galarecie

Herbata bez cukru

K anapka ze schabem pieczonym
i serem zóltym

K anapka z wedlina i serem 
zóltym

K anapka z indykiem pieczonym
i serem zóltym

Pr zykladowe zestawy posilków w diecie cukr zycowej
I  sniadanie

I  zestaw I I  zestaw I I I  zestaw

-tarty chleb zytni (½ kromki),
-wloszczyzna tarta,
-przyprawy

-pomidor (1 sredni),
-cebula (1 lyzka)

Podwieczorek 3 WW~280 Podwieczorek 3 WW~280 Podwieczorek 3 WW~280

-otreby pszenne (1 lyzeczka),
-platki owsiane (1 lyzka),
-ananas (1 plaster),
-brzoskwinia (50g),
-jogurt naturalny (170 ml)

-platki owsiane (3 lyzki),
-jogurt naturalny (1 szklanka),
-pestki slonecznika (2 plaskie
lyzki),

-pieczywo chrupkie (1+½ kromki),
-jogurt naturalny (170ml),
-morela (100g)

Kolacja 4 WW~450 kcal Kolacja 4 WW~450 kcal Kolacja 4 WW~450 kcal

-chleb zytni (2 kromki),
-olej roslinny (kilka kropli),
-wedlina drobiowa (3-4 plasterki),

-salata (3 liscie),
-ogórek surowy, pomidor, oliwki,
-ser bialy (80g), oliwa z oliwek,

-chleb zytni (2 kromki),
-olej roslinny (kilka kropli),
-ryba wedzona (100g),
-ogórek, papryka, rzodkiewka,
seler naciowy, kielki,

-chleb zytni (2 kromki),
-olej roslinny (kilka kropli),

-mintaj ugotowany (100g),
-wloszczyzna pokrojona w kostke 
(3 lyzki),
-zelatyna,
-surówka z marchwi i jablka (na 
1WW)

Posilek nocny 2WW~190 
kcal

Posilek nocny 2WW~190 
kcal

Posilek nocny 2WW~190 
kcal

-chleb pelnoziarnisty (1 kromka),
-olej roslinny (kilka kropli),
-schab pieczony (2 plastry),
-ser zólty (1 plasterek),
-salata, ogórek, pomidor

-chleb pelnoziarnisty (1 kromka),
-olej roslinny (kilka kropli),
-wedlina drobiowa (2 plastry),
-ser zólty (1 plasterek),
-salata, ogórek, rzodkiewka

-chleb pelnoziarnisty (1 kromka),
-olej roslinny (kilka kropli),
-indyk pieczony (2 plastry),
-ser zólty (1 plasterek),
-salata, papryka, rzodkiewka

Jogurt z platkami owsianymi,
1,5 kromki pieczywa zytniego,
Jajko,
Szczypiorek, pomidor, salata

3 kromki pieczywa 
mieszanego,
Wedlina drobiowa (3-4 
plastry),
Pomidor, ogórek,  papryka

3 kromki pieczywa 
zytniego,
Pasta serowa z makrela 
wedzona,
Seler naciowy, 
rzodkiewka, papryka



I I  sniadanie

I  zestaw I I  zestaw I I I  zestaw

Obiad
Zupa czysta

I  zestaw I I  zestaw I I I  zestaw I V zestaw

Podwieczorek

I  zestaw I I  zestaw I I I  zestaw I V zestaw

K olacja

I  zestaw I I  zestaw I I I  zestaw I V zestaw

1,5 kromki chleba 
pelnoziarnistego,
3 cienkie plastry sera bialego,
Cykoria, papryka, ogórek (na 
1,5 WW)

Jogurt naturalny,
Salatka owocowa 
(owoce na 1 WW),
Kromka pieczywa 
chrupkiego

Jogurt naturalny,
Kanapka: pieczywo 
zytnie, wedlina z indyka, 
rzodkiewka, salata, 
pomidor

bez: ziemniaków, makaronu, kaszy, ryzu, zasmazki, smietany

Zupa pomidorowa 
czysta,
Pulpet drobiowy w 
sosie wlasnym,
Kasza gryczana,
Surówka z kapusty 
pekinskiej,
Kompot z owoców 
mroz. bez cukru

Zupa ogórkowa czysta,
Piers kurczaka 
duszona,
Ziemniaki,
Surówka z marchwi i 
jablka,
Woda mineralna z 
cytryna

Zupa pieczarkowa 
czysta,
Ryba pieczona w 
folii,
Ryz,
Surówka z kapusty 
czerwonej,
Kompot z 
truskawek bez 
cukru

Zupa jarzynowa 
czysta,
Kapusta faszerowana 
z miesa drobiowego 
w sosie wlasnym,
Mizeria z jogurtem,
Woda mineralna z 
cytryna

Maliny,
Jogurt naturalny,
Pestki slonecznika

Jogurt naturalny z 
migdalami,
Salatka warzywna z 
kielkami

Jogurt naturalny,
Kanapka z 
pieczywa 
chrupkiego z 
wedlina, salata, 
ogórkiem, 
pomidorem

Pomarancza,
2 kromki pieczywa 
chrupkiego z serem 
bialym

2 kromki chleba 
razowego,
Wedlina drobiowa,
Salatka warzywna,
Herbata bez cukru

1,5 kromki pieczywa 
zytniego,
Salatka ryzowa z 
tunczykiem, 
kukurydza, ogórkiem 
kiszonym, papryka,
Herbata bez cukru

2 kromki pieczywa 
zytniego,
Kurczak w 
galarecie z 
warzywami,
Pomidor, cebula,
Herbata bez cukru

2 kromki chleba 
zytniego,
Salatka jarzynowa z 
jajkiem,
Herbata bez cukru



Posilek nocny

I  zestaw I I  zestaw I I I  zestaw
1,5 kromki pieczywa 
zytniego,
2 plastry wedliny 
drobiowej,
1 plaster sera 
zóltego,
2 plastry pomidora, 
ogórka, papryki

1,5 kromki pieczywa 
pelnoziarnistego,
Ryba wedzona (70g),
Salata, 4 plastry 
ogórka, rzodkiewki

1,5 kromki pieczywa zytniego,
Tunczyk (70g),
Salata, 2 plastry pomidora, ogórka

Opracowanie
mgr Agnieszka Dudzic
Dietetyk 
Szpital Kliniczny im. ks. Anny Mazowieckiej
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