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CUKRZYCA TYPU 2

Cukrzyca typu 2 jest chorobg metaboliczng, charakteryzujgcg sie podwyzszonym stezeniem glukozy we
krwi na skutek zaburzonej wrazliwosci komaorek na dziatanie insuliny, co prowadzi do uposledzonego
wydzielania insuliny. Nieleczona choroba prowadzi do nieprawidtowej czynnosci wielu narzgdéw i uktadéw
np. oczu, serca, nerek. Istotnym czynnikiem rozwoju cukrzycy typu 2 sg nieprawidtowe nawyki zywieniowe
oraz niska aktywnos¢ fizyczna.

Cukrzyca rozpoznawana jest w przypadkach, gdy:

- wystepujg objawy hiperglikemii i glikemia przygodna =200 mg/d! (=11,7 mmol/I)

- w dwukrotnym pomiarze na czczo glikemia wyniosta =126mg/dl (=7 mmol/I)

- w 120 minucie testu obcigzenia glukozg glikemia wyniosta =200 mg/dl (=11,1 mmol/l)

- stezenie hemoglobiny glikowanej wynosi 26,5%

Dieta

Modyfikacja stylu zycia odgrywa podstawowg role w leczeniu cukrzycy typu 2. W dietoterapii zaleca sie
stosowanie zasad zdrowego zywienia, tj. regularne jedzenie petnowartosciowych positkow, ograniczenie
cukrow prostych oraz ttuszczow pochodzenia zwierzecego i zwiekszenie w diecie ilosci petnoziarnistych
produktow zbozowych, warzyw i owocow. Dieta powinna by¢ jednoczesnie dostosowana indywidualnie do
potrzeb pacjenta. W tym celu mozna skorzysta¢ z pomocy dietetyka, ktory bedzie wsparciem w zmianie

nawykéw zywieniowych. :
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Najwazniejsze zalecenia

W przypadku nadwagi lub otytosci staraj sie stopniowo zmniejsza¢ mase ciata. Wptynie to korzystnie na
a wrazliwo$¢é tkanek na insuline oraz funkcjonowanie catego organizmu. Redukcja juz 5% masy ciata

wigze sie z korzysciami metabolicznymi, ale optymalnie powinna ona siegng¢ co najmniej 7%. Dieta

powinna by¢ dostosowana indywidualnie do pacjenta, w tym celu warto zgtosi¢ sie do dietetyka.

a Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed snem.

Unikaj pojadania miedzy positkami. Odnosi sie to tez do wypijania ptyndw wnoszacych energie np. kawy
z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat i napojow. Kazda przekaska, czy napdj zawierajacy cukier,

e beda powodowaty wzrost stezenia glukozy we krwi, a w konsekwencji wzrost stezenia insuliny. Utrzymuja-
ca sie hiperinsulinemia sprawia, ze tkanki sg nieustannie eksponowane na dziatanie insuliny, co nieko-
rzystnie wptywa na ich wrazliwosc¢. Dodatkowo hiperinsulinemia nasila apetyt, co moze utrudnia¢ redukcije
masy ciata.

Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okoto potowe
talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce, ktore sg zrodtem btonnika pokar-

o mowego, witamin oraz sktadnikow o dziataniu antyoksydacyjnym. tacznie ich dzienna podaz powinna
wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji % warzywa i % owoce). Réznorodne warzywa jedz jak
najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).

Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej cukréw prostych. Wybieraj te nieprzejrzate,
mniej stodkie i w miare mozliwosci spozywaj je na surowo. Szczegolnie polecane sg owoce jagodowe
takie jak np. jagody, maliny, truskawki. Nie ma koniecznosci eliminacji z diety takich owocéw jak banan,

e mango, melon. Owoce staraj sie faczy¢ z produktami dostarczajgcymi biatko i/lub ttuszcz, ktére opdzniaja
opréznianie zotadka, co wydtuza czas trawienia i zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy
i insuliny we krwi po positku. Na przyktad: gars¢ malin + jogurt naturalny + garstka orzechow/pestek/na-
sion lub brzoskwinie z twarozkiem zawiniete w petnoziarniste nalesniki. Alternatywnie owoce moga
stanowi¢ zdrowy deser bezposrednio po wiekszym, petnowartosciowym positku.

Produkty bedace zrodtem weglowodandw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe i ziemniaki)
powinny by¢ elementem wiekszosci positkéw i zajmowacé okoto 1/4 talerza. Zaleca sie wybieranie petno-

o ziarnistych produktéw zbozowych. Sg one Zrédtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu
sktadnikéw mineralnych. Razowe produkty zbozowe ulegaja trawieniu powoli, co zapobiega szybkiemu
wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi.

Produkty bedace zrodtem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin stragczko-
wych) powinny zajmowac okoto % objetosci talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj chude miesa

a i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastgp rybami i co najmniej raz
w tygodniu nasionami roslin strgczkowych. Mieso czerwone spozywaj okazjonalnie, nie wiecej niz
350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz
do ilosci tak matych, jak to mozliwe.

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
ul. Powsifska 61/63
02-903 Warszawa
ncez.pzh.gov.pl

Ministerstwo Q p uazoDowY
Zdrowia N Pz Aot

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Zadanie realizowane ze srodkdéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia



CUKRZYCA TYPU 2

gn

Narodowe um Centrum
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Najwazniejsze zalecenia

Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktére sa

e dobrym Zrédtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Wybieraj produkty niskottuszczowe,
zawierajgce maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraty dodatkéw w postaci np.
stodkich muséw owocowych czy czekolady.

Produkty bedace zrodtem ttuszczu rowniez sg elementem petnowartosciowego positku, jednak powinny
by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilo$ci, dlatego umieszczono je obok grafiki Talerza. Zalecane sg

o przede wszystkim oleje roslinne (olej rzepakowy, oliwa), orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli produkty
bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Produkty bedace zrédtem nasyco-
nych kwasow ttuszczowych, np. ttuste mieso, petnottusty nabiat, masto powinny by¢ ograniczane.

Wybieraj kolorowe warzywa i owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, orzechy i oliwe, ktére sg bogate
@ w polifenole. Sg to sktadniki o dziataniu przeciwutleniajgcym, ktére majg pozytywny wptyw na insulino-
wrazliwo$¢ tkanek.

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. Badania wskazujg, ze naturalne stodziki (jak stewia,
ksylitol) moga wywiera¢ pozytywny wptyw na zdrowie poprzez dziatanie przeciwutleniajgce. Natomiast
wyniki dotyczgce sztucznych stodzikdw (sukraloza, acesulfam K) wskazujg na ich potencjalnie nieko-
rzystny wptyw na sktad mikrobioty, dlatego nie zaleca sie ich regularnego spozywania.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru, przede
@ wszystkim wodag, a takze lekkimi naparami z herbat i ziét. Warto dbac¢ o regularne nawadnianie organizmu
pijac matymi porcjami przez caty dzien.

Sposéb przygotowania i kompozycji positkéw wptywa na tempo ich trawienia, a tym samym szybkos¢

wzrostu stezenia glukozy i insuliny we krwi po ich zjedzeniu. Z tego powodu unikaj rozdrabniania i rozgoto-
@ wywania potraw. Z kolei korzystnie na tempo wzrostu glikemii popositkowej wptywac beda:

- komponowanie positkéw zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia,

+ obecno$¢ produktéw fermentowanych i/lub kiszonych w positku,

« chtodzenie ugotowanych produktéw bedacych Zrédtem weglowodandéw ztozonych (kaszy, ryzu lub

ziemniakdw), co skutkuje powstaniem skrobi oporne;j,
+ jedzenie positkéw powoli i w spokoju.

Mozesz sprobowaé zacza¢ positek od zjedzenia warzyw, nastepnie spozywajac produkty bedgce Zrédtem
biatka i ttuszczu, a dopiero na koniec siegna¢ po produkty weglowodanowe. Taka kolejnos¢ bedzie sprzy-
jata uzyskaniu nizszej glikemii popositkowej niz w przypadku spozywania weglowodandéw na poczatku
positku.
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Najwazniejsze zalecenia -
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Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej ilosci 5 g (ok. 1 ptaskiej tyzeczki). W te

@ ilos¢ wliczamy réwniez sél zawartg w produktach spozywczych, np. pieczywie, serach, wedlinach czy
stonych przekgskach. Sél jodowana moze stanowi¢ uzupetnienie jodu w diecie, dlatego nie ma potrzeby
eliminowac jej catkowicie.

Jesli rozwazasz wprowadzenie diety alternatywnej, skonsultuj ten zamiar z dietetykiem i/lub lekarzem
prowadzacym. Niektore badania sugerujg, ze diety niskoweglowodanowe oparte na produktach zwierze-
cych moga zwiekszaé ryzyko smiertelnosci i choréb sercowo-naczyniowych. W metaanalizie z 2013 r.
obejmujacej liczne grupy badanych wskazano jednak, ze potrzebne sg badania na duzg skale dotyczace

@ ztozonych interakcji miedzy dietami niskoweglowodanowymi, a wynikami dtugoterminowymi.Dieta o
zwiekszonej zawartosci biatka moze w krétkiej perspektywie czasu sprzyjac redukcji masy ciata, ponie-
waz bedzie wigzata sie z wiekszym uczuciem sytosci. Jednak biatko jest jednoczesnie sktadnikiem
odzywczym stymulujgcym wydzielanie insuliny, wiec przewlekte stosowanie diety wysokobiatkowej
moze negatywnie wptyna¢ na kontrole glikemii.

Aktywnos¢ fizyczna

Dbaj o regularng aktywnos$é fizyczng. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in wspomaga
uzyskanie i utrzymanie prawidtowej masy ciata, zwieksza wrazliwos¢ tkanek na insuling, stanowi istotny

0 element profilaktyki rozwoju wielu choréb. Staraj sie by¢ aktywny minimum 30 minut kazdego dnia.
Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich mozliwosci. Pamietaj, ze proste aktywnosci, takie jak:
spacer, wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe, czy aktywna zabawa z dzie¢mi takze przyno-
szg korzysci dla zdrowia.

Pozostate modyfikacje stylu zycia

o Wyeliminuj alkohol z diety. Wypijanie alkoholu do positku podwyzsza popositkowe stezenie glukozy
i tym samym zwigksza stezenie insuliny.

e Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia zmniejsza miedzy innymi ryzyko zawatu serca i udaru
mozgu.

Jezeli jestes narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne moga byc¢ techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytaciji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.

Zadbaj o odpowiednig jakos$¢ i ilos¢é snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ sie i wstawac o statych
o porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewi-
zor), co utatwi Ci zasypianie.

Jesli przyjmujesz metformine kontroluj poziom witaminy B12 we krwi.
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Produkty zalecane i niezalecane w cukrzycy typu 2
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Pamietaj, ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegolnych positkow i jakos¢ wybranych produktow. Ponizsza tabela
zawiera przyktadowe produkty, ktére powinny by¢ podstawa Twojej diety oraz te, ktdre powinienes ograniczy¢ do minimum. Sa to
wskazowki do zmiany nawykdw Zywieniowych na lepsze.

Grupa produktow

Warzywa

PO

Owoce
¢Q
@

Produkty zbozowe

JECZMIENNA

}Q&

Ziemniaki

Mileko
i produkty mleczne

1

Mieso
i przetwory miesne

A=

MLEKO

Ryby
i przetwory rybne

) v
Jaja
&

Tluszcze

e

Zalecane

Niezalecane

« wszystkie $wieze i mrozone

« wszystkie $wieze i mrozone
«owoce suszone w umiarkowanych ilosciach

* maki z petnego przemiatu

* pieczywo petnoziarniste i graham

* ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

« otreby pszenne, zytnie, owsiane

« kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, komosa
ryzowa

* ryz: brgzowy, dziki, czerwony

* makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy

« gotowane
« pieczone

« mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%)

 produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru),
fermentowane, o zawartosci do 3% ttuszczu (np. jogurty,
kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko)

¢ chude i potttuste sery twarogowe

* mozzarella light

« serki kanapkowe w umiarkowanych ilo$ciach

« chude miesa bez skéry: cielgcina, kurczak, indyk, krolik

» chuda wotowina i wieprzowina (np. schab, poledwica)
w umiarkowanych ilosciach

¢ chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona
piers$ indyka/kurczaka

« chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne (np.
dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okon, makrela, tosos, halibut, karp)

« dledzie i inne ryby w olejach roslinnych, ryby
wedzone w umiarkowanych ilo$ciach

< gotowane na miekko, na twardo, w koszulce,
jajecznica i omlet smazone bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci

« oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany

¢ mieszanki masta z olejami roslinnymi niezawierajace
oleju palmowego w sktadzie

¢ margaryny miekkie

= warzywa z dodatkiem ttustych sosoéw,
zasmazek

« owoce kandyzowane,
« owoce w syropach

* maka oczyszczona

« pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe,
kajzerki, chleb zwykty, butki maslane)

* ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru
(kukurydziane, czekoladowe, muesli, crunchy)

« drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana

* biaty ryz

* jasne makarony: pszenne, ryzowe

« ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw,
zasmazki, $mietany, masta np. puree

e smazone

« frytki, chipsy

« placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

* petnottuste mleko

« mleko skondensowane

* $mietana, Smietanka do kawy

* jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne

* sery: petnottuste biate i z6tte, topione, typu feta,
plesniowe typu brie, camembert, roquefort,
petnottusta mozzarella, mascarpone

* ttuste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges, kaczka

* ttuste wedliny (np. baleron, salami, salceson, boczek,
mielonki)

* konserwy miesne, wedliny podrobowe, pasztety, paréwki,
kabanosy, kietbasy

* konserwy rybne

«jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. na masle,
boczku, smalcu, stoninie)
« jajka z majonezem

* masto i masto klarowane

* smalec, stonina, 16j

* margaryny twarde (w kostce)

« oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
° majonez
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Produkty zalecane i niezalecane w cukrzycy typu 2

Grupa produktéw

Nasiona roslin
straczkowych
i ich przetwory

QU
Orzechy, pestki, nasiona

e

Cukier i stodycze,
stone przekaski

Napoje
o

g

Przyprawy i sosy

]

Zupy
Qe

=

Gotowe dania

Obrébka
technologiczna
potraw

—£70

7

Zalecane

Narodowe Centrum

Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Niezalecane

wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, béb

pasty z nasion roslin stragczkowych

maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,
przetwory sojowe: tofu, tempeh

makarony z nasion roslin stragczkowych (np. z fasoli,
grochu)

« orzechy (np. wioskie, laskowe) oraz migdaty
pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika)

gorzka czekolada min. 70% kakao

jogurt naturalny ze $wiezymi owocami

stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol)
przeciery owocowe, musy, sorbety, dzemy bez dodatku
cukru w ograniczonych ilosciach jako element positku
kisiele i galaretki bez dodatku cukru

domowe wypieki bez dodatku cukru

woda

napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotowe i owocowe, kompoty, kakao)

soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilosciach jako
element positku

domowa, niestodzona lemoniada

ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, ziota prowansalskie, kurkuma, cynamon, imbir)
mieszanki przypraw bez dodatku soli

domowe sosy satatkowe na bazie niewielkiej ilosci
oleju lub jogurtu, zidt, cytryny

zupy na wywarach warzywnych lub chudych migsnych
* zabielane mlekiem do 2% ttuszczu, jogurtem

mix mrozonych warzyw i owocéw
mieszanki kasz i nasion roslin strgczkowych
zupy kremy

gotowe dania na patelnig¢ z warzywami
pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli

*Czytaj etykiety, porownuj sktad i zwracaj uwage na
zawartos$¢ cukru dodanego, soli i ttuszczow.

* gotowanie w wodzie, na parze (produkty
zbozowe, warzywa gotowane al dente)

« grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe)

« pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu
zaroodpornym

» smazenie bez dodatku ttuszczu

* duszenie bez obsmazania

*Okazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci zalecanego

tluszczu roslinnego np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.

* niskiej jakosci gotowe przetwory stragczkowe
(np. paréwki sojowe, kotlety sojowe w panierce,
pasztety sojowe, burgery wegetariariskie)

*Czytaj etykiety, poréownuj sktad i zwracaj uwage na
zawartos$é cukru dodanego, soli i ttuszczow.

orzechy i pestki: solone, w czekoladzie,
w karmelu, miodzie, posypkach, panierkach

cukier (np. biaty, trzcinowy, brazowy, kokosowy)

miod, syrop klonowy, daktylowy, z agawy

stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu (np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada mleczna i biata, chatwa, paczki,
faworki, cukierki)

dzemy wysokostodzone

stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)

e o o o

napoje alkoholowe

stodkie napoje gazowane i niegazowane
napoje energetyzujgce

nektary, syropy owocowe wysokostodzone
czekolada do picia

e o o o o

sol (np. kuchenna, himalajska, morska) w nadmiarze*
mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilo$¢ soli
kostki rosotowe

ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

gotowe sosy

e o o o o

*Wyjasnienie w punkcie 15

* zupy na ttustych wywarach miesnych
« z zasmazka, zabielane $mietana
 zupy typu instant

* typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,
kebab)

* mrozone pizze, zapiekanki

* wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach,
z mak oczyszczonych

 owsianki typu instant

« dania instant (np. sosy, zupy)

smazenie na gtebokim ttuszczu

duszenie z wczesniejszym obsmazeniem
pieczenie z dodatkiem duzej ilosci thuszczu
panierowanie
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CUKRZYCA TYPU 2

Narodowe Centrum _ ‘
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Przyktadowy jadtospis jakosciowy w cukrzycy typu 2

SNIADANIE: Il SNIADANIE:
Kanapka z pastg rybno-twarogowag i warzywami Satatka z serem mozzarella
* butka grahamka + satata lodowa
« tuczyk z puszki, w wodzie + pomidor
* ser twarogowy « oliwki
* jogurt naturalny do 3% ttuszczu + oliwa z oliwek
+ pot talerza ulubionych warzyw (np. pomidor, + ser mozzarella
cebula, papryka) « chleb zytni razowy

OBIAD:
tosos pieczony z kaszg i surowka

+ kasza gryczana

« papryka suszona, czosnek granulowany, ziota
prowansalskie,

* pieprz czarny

* marchew

« jabtko

+ olej rzepakowy

* sok z cytryny

PODWIECZOREK: KOLACJA:
Jogurt z ptatkami owsianymi i dodatkami Leczo warzywne z kasza
* ptatki owsiane gorskie - kasza peczak . czosnek
* jogurt naturalny - ciecierzyca « olej rzepakowy
* boréwki + pomidor « jogurt naturalny do 3%
« orzechy wtoskie « cukinia ttuszczu
- cebula * suszone ziota: oregano,

bazylia

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
ul. Powsinska 61/63
02-903 Warszawa
ncez.pzh.gov.pl
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ZAPRASZAMY DO

i'}hl

Centru
CENTRUM DIETETYCZNEGO Dietetyczne
ONL'NE & Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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