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DIETA DLA PACJENTKI
Z CUKRZYCA CIAZOWA

Prawidtowe odzywianie jest jednym z elementéw koniecznych do utrzymania
dobrego stanu zdrowia pacjentéw chorujacych na cukrzyce. Terapie zywieniowa
nalezy stosowac¢ zaréwno u pacjentéw z zaburzong gospodarka weglowodanowg
(stanem przedcukrzycowym) jak i u pacjentéw ze zdiagnozowana cukrzyca,
wymagajacych podawania lekéw doustnych lub insuliny. Dieta powinna by¢
indywidualnie dobrana do pacjenta.

PODSTAWOWE ZASADY DIETY:

1. Zywienie 0s6b z cukrzycg opiera sie na zasadach prozdrowotnego zywienia 0s6b zdrowych

2. Dieta ma charakter indywidualny, zalezny od rodzaju cukrzycy, wspotistnienia innych
choréb i celéw leczenia

RODZAJE CUKRZYCY:

@ Cukrzyca typu 1 - catkowity niedoboér insuliny

@ Cukrzyca typ 2 - niedobdr insuliny i/lub insulinooporno$¢

€ Specyficzne typy cukrzycy (np. powiktania polekowe, enokrynopatie)
@ Cukrzyca ciezarnych

CELE LECZENIA DIETETYCZNEGO:

1. Dostarczenie odpowiedniej ilosci energii oraz sktadnikéw pokarmowych potrzebnych
do prawidtowego funkcjonowania organizmu

2. Osiggniecie naleznej masy ciata i utrzymanie jej na prawidtowym poziomie

Normalizacja wskaznikéw metabolicznych (glikemia, HbA1c, lipidy, inne)

w

4. Zapobieganie wczesnym i péznym powiktaniom cukrzycowym

[ ]
ZALECENIA ZYWIENOWE: @

(Prawid}owe odzywianie kobiet w cigzy ma ogromne znaczenie dla rozwoju dziecka. )

Przyszta mama ma odzywiac sie zdrowo, musi dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ sktadnikdw
pokarmowych i odzywczych, jezeli wykryto cukrzyce cigzowa to dieta jest pierwszym
elementem leczenia.

Gtownym celem leczenia dietetycznego jest przede wszystkim przyrost masy ciata matki
i dziecka i uzyskanie noromoglikemii.
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Kobieta w cigzy nie powinna by¢ gtodna, ale nie oznacza, ze moze jes¢ wszystko, co chce

w sposéb dowolny, diete musi traktowac jak lekarstwo i wszystkie zalecane produkty powinna
spozywac w okreslonych ilosciach.

llo$¢ kalorii zalezna jest od masy ciata, wzrostu, wieku i aktywnosci fizyczne;.

Zapotrzebowanie kaloryczne powinien ustali¢ lekarz diabetolog lub dietetyk,
Kalorycznosé powinna wynosi¢ od 1500-2400 kcal

* 40-50% weglowodanow

* 20% biatka (1,3g/kg masy ciata)

* 20-30% ttuszczdw

» Zaleca sie 6 do 8 positkdw, 3 gtéwne positki i 3, 4, 5 przekasek, taki rozktad positkéw sprzyja
utrzymaniu w normie glikemii.

* | $niadanie powinno by¢ spozyte nie pdzniej niz 8.30.

* Przerwy miedzy positkami nie diuzsze jak 2- 2,5 -3 godzin, dopuszczalne przesuniecie czasowe
w spozyciu positkow do okoto % godziny.

* Gtéwnym sktadnikiem diety sg weglowodany - majg najwiekszy udziat procentowy w diecie,
sg gtébwnym zrédtem energii, ale maja najwiekszy wptyw na wartosc glikemii.

» W trakcie leczenia dietetycznego nalezy obowigzkowo badac obecnos¢ acetonu w moczu przy
pomocy paskéw testowych. Aceton Swiadczy o stanie gtodu organizmu matki i jest szkodliwy dla
ptodu. Rozwigzaniem jest spozywanie dodatkowej kolacji, poleca sie biate pieczywo i mleko.

* Wazenie produktéw ma tez duze znaczenie, szczegdlnie pieczywo, produkty zbozowe i owoce.

» Weglowodany proste takie jak cukier, stodycze, przetwory owocowe, dzem, midd z diety
nalezy wyeliminowac.

* Stodziki i stodycze dla kobiet w cigzy sg zabronione.

PIECZYWO | PRODUKTY ZBOZOWE

WYBIERA)
Pieczywo wieloziarniste, zytnie, razowe, graham, kasze grubo ziarniste, ptatki zbozowe, otreby,
ryz brgzowy, makaron z maki razowe;j.

JEDZ RZADZIE)
Pieczywo z maki pszennej, pieczywo chrupkie pszenne i razowe, kukurydziane, kasze
kukurydziang, manne, ptatki pszenne, ryzowe, ryz biaty, makaron z maki pszennej, mace.
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UNIKA]
Pieczywa zawierajgcego midd, stdéd jeczmienny, karmel, ciast kruchych, francuskich,
ucieranych, chipséw, rozgotowanego makaronu, ryzu, kaszy.

Indeks glikemiczny (1G) to wskaznik okreslajgcy szybkos¢ wzrastania
cukru we krwi po spozyciu danego produktu weglowodanowego.

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

Pamietaj! Mleko i produkty mleczne szczegdlnie w godzinach porannych gwattownie
podnoszg cukier we krwi nie spozywaj ich na | Sniadanie.

Mleko stodkie (niezaleznie od zawartosci ttuszczu) podnosi poziom cukru we krwi, poniewaz
zawiera laktoze, dlatego wybieraj produkty sfermentowane: jogurt naturalny, kefir, maslanke
naturalna.

Ziemniaki puree, pieczone, smazone, marchew gotowana rozdrobniona, buraczki zasmazane,
kukurydza, groszek konserwowy, zawierajg duzg ilos¢ weglowodanow i majg wysoki indeks
glikemiczny przez co powodujg znaczny i dtugotrwaty wzrost glikemii.

Do jarzynki gotowanej i do potraw macznych, spozywaj suréwke w ten sposob obnizysz
wchtanianie cukru do krwi.

Warzywa nizej weglowodanowe mozesz jes¢ w dowolnych ilosciach; poleca sie dotozy¢
do positku: brokuty, kalafior, boé¢wina, kapusta pekinska, kiszona, ogérek kiszony,
ogorek sSwiezy, papryka zielona, zé6tta, pomidor, por, rzodkiewka, satata zielona, cebula,
szpinak, cukinia, cykoria.

Ogranicz spozywanie ziét poniewaz powoduja skurcze macicy.

Owoce zawierajg cukier - fruktoze, dlatego spozywaj je w ograniczonych ilosciach. Najwiecej
cukru zawierajg winogrona, banany, sliwki i bardzo dojrzate owoce.

Uwazaj na soki bez cukru tez majg wptyw na wyzszy poziom glikemii.
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DODATKI DO PIECZYWA

WYBIERA)
Wedliny chude, drobiowe, szynka wieprzowa, wotowa, poledwica, mieso pieczone w rekawie,

pasty z miesa, jajka 3 szt. tygodniowo, sery twarogowe, pasty serowe z dodatkiem warzyw,
szynki, ryb, ziot.
Zaleca sie na | Sniadanie i na | kolacje od 30-50 g.

JEDZ RZADZIE)
Sery zétte, topione, ttuste twarogowe, pasztety, konserwy rybne, pasztety galarety miesne, kabanosy.

UNIKA)
Ttustych wedlin, salcesonu, mielonek, boczku, konserw miesnych, kaszanki, miodu, dzemu, konfitur.

WYBIERA] CHUDE MIESA

Filet z kurczaka, z indyka, nézki bez skéry, cielecine wotowine, poledwice, ryby morskie i stodko-
wodne. Zaleca sie gotowane, duszone, grillowane, pieczone, unikaj smazonych w panierce.
Zaleca sie 100-150g na obiad

Uwaga! tosos zmoze zawierac listerie, a tunczyk rte¢ wiec nalezy je ograniczyc.

JEDZ RZADZIE)
Mieso wieprzowe (schab, od szynki)

UNIKA]J
Ttustej wieprzowiny, gesi, kaczki, gotowych mies mielonych, podrobdw.

o JORS

Do smarowania pieczywa uzywaj masta, margaryn miekkich, oleje do satatek i do potraw,
a do smazenia oliwe z oliwek i olej rzepakowy.

Gotuj na wywarach warzywnych i na chudych bulionach, nie dodawaj zasmazki,

do kwasnej zupy mozesz dodac jogurt naturalny.

Dodatki do zup: makaron, ryz gotuj osobno.

Do zupy mozna da¢ na 1 porcje obiadowa: 15g czyli 1,5 tyzki przed ugotowaniem,
a po ugotowaniu 45-50g (3 tyzki) ryzu, makaronu, kaszy.
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Napoje: nie pij mocnych napardéw i nie uzywaj cukru.

Pij herbate czarng moze by¢ z dodatkiem cytryny, owocowg (uwazaj na owoce suszone),
herbate zielong 1 raz dziennie, wode mineralng niegazowana.

Kawa czarna nie jest polecana w cigzy, maksymalnie mozesz wypic¢ jedng filizanke dziennie.
Kawa zbozowa nie jest polecana, poniewaz zawiera stéd jeczmienny, podnosi poziom cukru.

PORCJE PIECZYWA | PRODUKTOW ZBOZOWYCH NALEZY ZAMIENIAC MIEDZY SOBA

PIECZYWO | PRODUKTY ZBOZOWE | ILOSC | MIARA KUCHENNA*
Chleb razowy 25g ok.1 kromka
Chleb graham 25g ok.1 kromka
Chleb zytni razowy 25g ok.1 kromka
Chleb pszenny 20g 1 mata kromka
Butka pszenna 20g 1/3 sztuki o wadze 60g
Chleb wieloziarnisty 25g 1 kromka

Butka grahamka 20g 1/5 szt. o wadze 100g
Chleb chrupki 15g 11/2 sztuki
Chleb tostowy 20g 1 kromka

Maca 12g 1 kromka
Paluszki 15g ok. 10 szt.
Herbatniki petit beurre 15g 3 sztuki
Sucharki bez cukrowe 15g 11/2 szt.

Kasza, makaron, ryz 15g 11/2 tyzki

Ptatki owsiane, jeczmienne, otreby 20g 2 tyzki

Ptatki kukurydziane 15g 3 tyzki
Chrupki kukurydziane bez cukru 15g 20 szt.
Groszek ptysiowy 10g 5 tyzek
Grzanki 15g 4 tyzki

TABELA PRODUKTOW MLECZNYCH ZALECANYCH NA 1 POSILEK

PRODUKT | OBJETOSC | MIARA KUCHENNA*
Mleko 2% 100 ml Y2 szklanki
Jogurt naturalny 2% 85 ml mate opakowania
Kefir 2% 100 ml Y2 szklanki
Maslanka 0,5% 100 ml Y2 szklanki
Serwatka 100 ml Y2 szklanki
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TABELA PRODUKTOW MLECZNYCH ZALECANYCH NA 1 POSILEK

PRODUKT | ILOSC W GRAMACH | MIARA KUCHENNA*
Masto 5g 1 tyzeczka
Margaryna 5g 1 tyzeczka
Olej / oliwa 4g 1 tyzeczka
Majonez 10g 2 tyzeczki
Smietana 18 % 20g 1 tyzka stotowa
Smietana 12% 35g 2 tyzki stotowe

POSZCZEGOLNE PORCJE OWOCOW NALEZY ZAMIENIAC MIEDZY SOBA, WG PONIZSZE) TABELI

Ananas bez skérki 80g 2 plastry
Arbuz ze skoérka 120g maty plaster
Banan bez skoérki 50g % sztuki matego
Banan ze skérka 70g ¥ sztuki Sredniego
Brzoskwinia 100g $rednia
Czarne jagody 100g 2/3 szklanki
Czere$nie 80g 18 sztuki
Grejpfrut bez skorki 130g ¥ sztuki
Grejpfrut ze skorka 200g 1 szt. maty
Gruszka bez skorki 80g 1 szt. mata
Gruszka ze skorka 110g 1 szt. mata
Jabtko bez skérki 100g 1 szt. mate
Jabtko ze skérka 140g 1 $rednie
Jabtko suszone 15g 6 matych plasterkow
Kiwi 90g 1 szt. Srednie
Maliny 200g 1 % szklanki
Mandarynki bez skorki 110g 1 sztuka $rednia
Mandarynki ze skérka 140g 2 szt. mate
Melon bez skorki i pestek 140g Tmaly plaster
Melon ze skorka 280g 12 Sredni plaster
Morele 100g 2 sztuki
Morele suszone 15g 3 sztuki
Pomarancza bez skorki 110g 1 sztuka mata
Pomarancza ze skorka 160g 1 sztuka mata
Porzeczki 160g 1 szklanka
Poziomki 170g 1 szklanka
Sliwki 100g 5 sztuk
Sliwki suszone z pestka 80g 4 sztuki
Winogrona 60g 10 sztuk
Wisnie 100g 25 sztuk
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WARZYWA WYSOKO WEGLOWODANOWE NALEZY ZAMIENIAC MIEDZY SOBA

WARZYWA | ILOSC | MIARA KUCHENNA*

Marchew 200g ok. 2szt
Marchew z groszkiem mrozona 170g 1% szklanki
Buraki 140g 1 $redni
Bob 50g Y2 szklanki
Chrzan 40g 2 tyzki
Ziemniaki 60g 1szt maty
Groszek konserwowy 100g Y2 szklanki
Kukurydza 50g % kolby
Kukurydza konserwowa 50g 3 V2 tyzki
Fasola sucha 20g 8-12 sztuki
Soczewica nasiona suche 20g 1 Y2 tyzki
Soja nasiona suche 20g 4 tyzki
Pietruszka korzen 100g 1 sztuki
Seler 130g 1 éredni
Fasola straczki 150g % szklanki
Kapusta biata, czerwona, wtoska 150g 1 % szklanki
Brukselka 120g 6 szt.

I SNIADANIE GODZ. 8.00 Il SNIADANIE GODZ. 10.00-10.30

Kanapki z poledwicg z indyka Kanapki z serem twarogowym

* Pieczywo razowe 75g(okoto 3 kromki) * Pieczywo razowe 25g (ok. 1 kromka)

* Masto10g (2 ptaskie tyzeczki) * Ser twardég 25g

* Szynka drobiowa 30-50g (ok.4 -5 * Masto % tyzeczki
plasterkow) * Warzywa nizej weglowodanowe: pomidor

» Warzywa nizej weglowodanowe: ogorek, * Owoc z tabelki np: banan 70g
satata, Herbata owocowa

Herbata z cytryng bez cukru lub woda

mineralna
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OBIAD 13.00 | KOLACJA 18.00
Zupa jarzynowa z makaronem ok. 300ml Kanapki z serem twarogowym
* Bukiet jarzyn 100g * Pieczywo wieloziarniste 75g (ok. 3 kromki)
* Makaron 50g (3 tyzki) * Masto 10g (2 tyzeczki)
* Pietruszka zielona  Ser twarogowy 50g (2 ptaskie tyzki stotowe)
z rzodkiewkga i szczypiorkiem
Duszony filet z kurczaka z ziemniakami » Poledwica sopocka 20-30g
i z suréowka
* Filet z kurczaka 100-150g Suréwka z selera
* Olej rzepakowy 8g (2 tyzeczki) » Surdéwka z selera 2 - 3 tyzek stotowych
* Ziemniaki: 180g po ugotowaniu » Seler 130g (1 Sredni) z tyzkg jogurtu
(3 Srednie sztuki) * Warzywanizej weglowodanowe
* Suréwka z marchwi i jabtka (marchew Herbata z cytryng bez cukru lub woda
200g, jabtko 50g.) mineralna

* Warzywa nizej weglowodanowe np: brokuty
Woda mineralna

Il KOLACJA 21.30

Butka kajzerka z serem z6ttym i jogurt

PODWIECZOREK GODZ. 16.00 » Butka kajzerka 20g (1/2 szt.)
* Pieczywo razowe 25g (1 kromka)  Ser z6ity 20g (1 plasterek)
« Sledz marynowany z cebulkg 30g * Owoc z tabelki np: gruszka 100g
* Warzywa: satatka warzywna (1 tyzka
stotowa)
Herbata z cytryng bez cukru lub woda 111 KOLACJA 23.00
mineralna Maca z mlekiem

* Maca 12g (1 sztuka)
* Mleko 100ml 2% ( % szklanki)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
KRS. 0000024155 « 31-501 Krakdéw, ul. Mikotaja Kopernika 36
tel.: 1242470 00 * fax 12 424 74 87 ~cA
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