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Dieta - klucz do zdrowia

Podstawg terapii cukrzycy typu 2 jest prawidtowe odzywianie. Zalecenia dietetyczne dla
diabetykow nie roznig sie od ogolnych zasad zywienia, ktorych powinny przestrzegac
osoby zdrowe. Chorzy na cukrzyce powinni jednak zwréci¢ szczegolng uwage na sktad
produktow i rodzaj spozywanych weglowodandw.

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej
Kazdy z nas jest inny, a choroba, ktdra nas taczy, ma bardzo ztozony przebieg. Dlatego
dobrze skomponowany jadtospis dla chorych na cukrzyce powinien mie¢ charakter
indywidualny, opierac sie na zasadach zdrowego zywienia, ale uwzglednia¢ Twoje:

9 ks 9 #

cechy (ptec, wiek, wage, przebieg cukrzycy choroby upodobania
$rodowisko, styl zycia itd)  [m.in. sposob leczenia)  wspdtistniejgce kulinarne
Cele leczenia dietetycznego chorych na cukrzyce:
1. Normalizacja wskaznikow metabolicznych (glikemia, HbA,, cisnienie tetnicze, lipidy i in).
2. Osiggniecie i utrzymanie optymalnej masy ciata.
3. Zapobieganie powiktaniom cukrzycowym.
4. 7apewnienie komfortowego zycia.
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Diabetyk w kuchni
Choroba nie musi Cie ograniczac. Mozesz delektowac sie pysznym jedzeniem i cieszy¢
zdrowiem. Pamietaj, ze kazdy positek powinien sie sktadac z weglowodanow (1), thusz-
czOw oraz biatek i by¢ smaczny.

457

Weglowodany”
25-40%

Sktad diety chorych na cukrzyce Ttuszcze

wg zalecen Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego z 2018 .

* Je$li weglowodany pochodzg z produktow o niskim indeksie glikemicznym (IG) i duzym udziale
btonnika, ich udziat w diecie moze by¢ wiekszy (nawet do 60% catkowitej ilosci energii). Z kolei niz-
sza podaz kalorii pochodzacych z weglowodanow (25-45%) jest zalecana u 0sob mato aktywnych
fizycznie.

Zrob to sam!

Przygotowywanie positkdw w domu pozwala kontrolowaé jako$¢ sktadnikow i wielko$e
porcji. W ten sposob tatwiej zapanujesz nad stezeniem cukru we krwi i swojg choraoba.
Odkryj wiec w sobie talent kulinarny i zacznij gotowac.

Menu diabetyka

Warzywa

S podstawa diety chorych na cukrzyce. Dodawaj je do kazdego positku,
mogg stanowi¢ samodzielne danie lub przekaske. Pamietaj tylko, aby ich nie
g rozgotowywac, poniewaz wowczas zwieksza sie ich 1G. Najbardziej zalecane
Sg warzywa niskoskrobiowe, takie jak: brokuty, satata, ogorek, pomidor, ka-
pusta, kalafior, papryka, cebula, czosnek, ktore sg zrodtem btonnika, a po ich
zjedzeniu wolniej rosnie stezenie glukozy we krwi (majg niski IG).

Owoce

\ Jedz, ale z zegarkiem w reku. Najlepiej siegaj po owoce do godz. 1700, by
W Twoj organizm miat czas, aby je strawi¢ (pozno zjedzone mogg fermento-
¥ wac w zotadku). Zalecane sg mate porcje owocow, do wyboru: 1 mate jabtko,
1/2 grejpfruta, 1 szklanka truskawek lub jagod. Pamigtaj, ze przejrzate
owoce majg wyzszy |IG. Uwazaj tez na bakalie. Cho¢ suszone owoce stano-
wig $wietng przekaske i dodatek do dan, to sg kaloryczne i majg wysoki IG.
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Produkty zbozowe

Podchodz do nich rozsadnie i wybidrczo. Koniecznie przeliczaj WW
i pilnuj, aby ich nadmierna ilo$¢ w positku nie spowodowata wzrostu
stezenia cukru we krwi. Siegaj po produkty z petnego przemiatu. Za-
mien biate pieczywo, makaron i ryz na produkty razowe i petnoziarni-
ste oraz wtgcz do diety kasze.

Ttuszcze

Dobre ttuszcze nie sg zte, a te znajdziesz w olejach roslinnych (np. oli-
wie z oliwek i oleju rzepakowym), ttustych rybach i jajkach. Przestrze-
gaj jednak dziennej zalecanej ilosci. Cukrzyca zwieksza ryzyko chorob
sercowo-naczyniowych, dlatego ogranicz w diecie ttuszcze zwierzece
oraz unikaj kwasow ttuszczowych typu trans (zawartych w zywnosci
przetworzonej, gtéwnie w stodyczach i fast foodach), ktére moga

prowadzi¢ do miazdzycy.

Mieko i jego przetwory

Nabiat tak, ale nie caty. Mleko krowie zawiera cukier zwany laktoza.
Warto ograniczy¢ jego spozycie na rzecz fermentowanych przetwo-
row, takich jak: jogurt naturalny, zsiadte mleko, kefir czy maslanka.

Cukier i stodycze

Cukrzyca wcale nie musi by¢ gorzka. Samodzielne przygotowywanie
deserow i takoci pozwoli Ci kontrolowac ilo$¢ zawartego w nich cukru
i jakos¢ sktadnikow. Nie wyobrazasz sobie gorzkiej kawy lub herbaty?
Siegaj po zdrowe zamienniki cukru, np. stewie - naturalny stodzik.

Ziota i przyprawy

Niech zagoszczg na state w Twojej kuchni. Nie tylko nadadzg wyjat-
kowy smak i aromat potrawom, lecz takze pomogg ograniczy¢ ilo$¢
soli w diecie i cukru we krwi. Przyktadowo kurkuma moze by¢ zdrowa
alternatywa dla soli, a zawarta w niej kurkumina prawdopodobnie
korzystnie wptywa na stezenie glukozy we krwi. Inne ziota i przyprawy
zalecane chorym na cukrzyce to: cynamon, anyz, imbir, pieprz czarny,
kumin, bazylia i oregano.

Sol
Nie wigecej niz tyzeczkal Pozbgdz sie solniczki ze stotu, nie dosalaj po-
traw podczas gotowania i sprawdzaj etykiety na produktach spozyw-

czych. Dzienna ilos¢ soli (pochodzacej ze wszystkich zrodet) nie powin-
na przekroczy¢ 5 g.
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Woda
Woda zdrowia doda! Pij szklanke wody (okoto 200 ml) co godzine.
Skrobia oporna

Produkty wysokoskrobiowe, takie jak: ziemniaki, gotowana mar-
chewka lub ryz biaty, mogg by¢ spozywane w niewielkiej ilosci, ale na
zimno. Dobrym przykfadem jest satatka ziemniaczana lub jarzynowa.
Diabetycy moga spozywac niewielkie porcje tych positkow, poniewaz
dzieki zawartej w nich skrobi opornej danie jest wolniej wchtaniane
w jelicie, wolniej narasta tez stezenie glukozy we krwi.

Btonnik pokarmowy

Twoj cichy sprzymierzeniec w walce o prawidtowg wage i zdrowie.
Pomoze Ci kontrolowa¢ mase ciata i... chorobe. Btonnik przyspiesza
metabolizm i spowalnia wchtanianie weglowodanow z przewodu po-
karmowego. Spozywaj dziennie minimum 25 g btonnika (lub 15 g na
1000 keal).

Na surowo!
Pamietaj, ze kazda obrobka kulinarna .
(gotowanie, smazenie, pieczenie) podwyzsza IG produktow,
np. surowa marchewka ma niski IG, ale juz rozgotowana - wysoki.

Post w cukrzycy
Osoby z cukrzyca typu 2, ktére przyjmuja leki przeciwcukrzycowe (doustne
leki hipoglikemizujace) albo zastrzyki z insuling, w dni postne mogg narazic sie
na ryzyko hipoglikemii (niebezpiecznie niskiego stezenia cukru we krwi).

Cukrzyca w liczbach

Walke o zdrowie i dobre glikemie warto zacza¢ od zaplanowania positkow z uwzgled-
nieniem indeksu glikemicznego, zawartosci weglowodanow oraz biatek i ttuszczow,
a takze kalorycznosci.

Kalorie

Zaréwno osoby zdrowe, jak i chore powinny zwraca¢ uwage na kalorycznoS¢ positkow.
Liczenie kalorii pomoze Ci osiggnac i/lub utrzymac prawidtowg mase ciata.

Podczas przygotowywania positkow uwzglednij:

- aktywnos¢ fizyczna,

- aktywnos¢ umystowa

i nastepnie dostosuj do nich kaloryczno$¢ oraz wielko$¢ porcji. W ten sposob utrzy-
masz stezenie cukru we krwi na odpowiednim poziomie.
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Wptyw aktywnosci fizycznej/umystowej na planowanie kalorycznosci positku

Jezeli przyktadowo chcesz dzi$ jezdziC na rowerze przez godzing, powinienes zjesc
wiekszy positek, tak aby jego kaloryczno$¢ wzrosta o okoto 300 kcal, ktore spalisz pod-
czas wycieczki, lub skonsultowac sie z lekarzem, ktory zmniejszy dawke leku obnizaja-
cego stezenie glukozy we krwi.
Czy wiesz, ze...
awokado i snickers maja tyle samo kalorii (okoto 250 kcal)?
Oba produkty dostarczaja taka sama ilos¢ energii. O ile jednak
batonik ze swoim cukrowo-thuszczowym skladem nie zawiera zadnych

substancji odzywczych, a dostarcza jedynie pustych kalorii, o tyle
awokado jest bogate w dobre ttuszcze, sycacy btonnik, witaminy i potas.
Zamiast wiec obsesyjnie liczy¢ kalorie, warto skupi¢ sie na wartosci
odzyweczej produktu, bo okazuje sie, ze kaloria kalorii nieréwna.

Garscie i garstki
0Osoby, u ktérych niedawno rozpoznano cukrzyce typu 2, czesto czujg sie zdezoriento-
wane. Nagle ich zycie i dieta sie zmienity, musza kontrolowac stezenie cukru we krwi
i uwazaC na to, co i ile jedza. Ponizej zaprezentowano orientacyjny sposéb obliczania
wielko$ci porcji poszczegoinych sktadnikéw pokarmowych, z ktérych powinien sktadac
sie optymalny positek diabetyka:

W Warzywa - porcja mieszczgca sie w dwadch dtoniach

09' Produkty skrobiowe (pieczywo, kasze, makarony) - porcja
sr odpowiadajgca wielkosci wtasnej piesci

W () ) Migso i biatka - porcje wielkoSci wtasnej dtoni i grubosci
matego palca
®  Thuszez - rozmiar jednego paliczka kciuka

Indeks glikemiczny

Indeks glikemiczny (IG) klasyfikuje produkty spozywcze na podstawie ich wptywu na
stezenie glukozy we krwi po ich spozyciu. Jego znajomos$¢ utatwia planowanie diety.

Tabela 1. Zakres wartosci IG

Wartos¢ 16

Produkty o niskim IG zapewniajg wolny wzrost stezenia
cukru i niewielki wyrzut insuliny. Ich spozywanie sprzyja
wyréwnaniu cukrzycy.

Po zjedzeniu produktow o Srednim i wysokim IG nalezy sie
spodziewaC podwyzszonego stezenia cukru we krwi.
Produkty o wysokim IG powodujg gwattowny wzrost
stezenia cukru (hiperglikemie), wywotujacy w odpowiedzi
duzy wyrzut insuliny, wskutek czego stezenie cukru
gwattownie sie obniza i moze dochodzi¢ do hipoglikemii.
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Positki dla os6b chorych na cukrzyce powinny sie sktadaé z produktow o niskim IG.
Sporadycznie mozna uzywac produktow, ktdre majg $redni IG.

Pamietaj jednak, ze niektdre produkty o niskim IG (np. czekolada, bakalie, ttusty nabiat) sg
wysokokaloryczne, dlatego mozna je jes¢ jedynie od czasu do czasu (i to w umiarkowa-
nych ilosciach). Z kolei produktow o $rednim IG nie nalezy je$¢ osobno, ale jako dodatek
do produktow o niskim IG (np. ryz/ziemniaki + migso + warzywa lub banan + jogurt).

Tabela 2. Indeks glikemiczny wybranych produktéw spozywczych
Niski IG = 55

Sredni IG 56-69

Wysoki IG 270

(zalecane)
chleb pszenno-gryczany (47)
chleb owsiany otrgbowy (47)

pumpernikiel
petnoziarnisty (46)

Pieczywo

(od czasu do czasu)

petnoziarnisty chleb
zytni (58)

(unikag)
chleb pszenny (70
bajgiel (72)
kajzerka (73)
butka drozdzowa (92)
bagietka pszenna (95)

Kasze i makarony

kasza jeczmienna muesli (57-66) ptatki kukurydziane (81)
pertowa (25) ptatki owsiane ptatki w polewach
kasza gryczana (45) btyskawiczne (58) czekoladowych/
otreby owsiane (55) kuskus (65) miodowych (74-84]
makaron z semoliny ryz biaty/brazowy
ugotowany al dente (44) gotowany (75)
jogurt naturalny (36) lody (61-67) -

mieko

skondensowane (61)

morele (57) arbuz (72}

kiwi (53)

ananas (59)
rodzynki (64)

daktyle suszone (103)

safata, pieczarki, cebula (10
pomidor, papryka (15)
zielone warzywa: brokut,
kalafior, kapusta, szpinak,
por, papryka, ogorek,
cukinia (15)

groch (22)

soczewica (22-30)

sok pomidorowy
bez cukru (38)

wisnie (22)

jabtka i gruszki (38)
$liwki (39)
truskawki (40)

buraki (64)
ziemniaki
gotowane (65)
Zielony groszek
z puszki (61)

fasolka szparagowa (71)
dynia gotowana (75)
frytki (75)

marchewka
rozgotowana (75)

ziemniaki pieczone (85)

g "
L
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Niski IG = 55

(zalecane)

marchewka surowa (16)
Zielony groszek (48)

Warzywa -

Sredni 16 56-69
(od czasu do czasu)
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Wysoki IG 270
(unikag)

orzechy wioskie, laskowe
i migdaty (15)

orzechy arachidowe (20)
gorzka czekolada (22)

Przekaski

batonik muesli
z owocami (61)

chrupki kukurydziane
63)

popcorn (72)

gofry (76)

wafle waniliowe (77)
zelki i herbatniki (78)
precelki (83)
nalesniki (85)

tort (87)

cukier trzcinowy
i miod (87)

jaja, migso, ryby, oleje (0)

(<5
N
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>
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Matematyka diabetyka, czyli WW i WBT

Lubisz jesc, ale boisz sie wzrostow glikemii? Niepotrzebnie,

licz i znow smakuj jedzenie i... zycie. Twojg tajng bronig bedzie

matematyka.

Wymienniki weglowodanowe

Diabetycy powinni kontrolowac liczbe zjadanych weglowodanow zaréwno w ciggu catego

dnia, jak i w ramach kazdego positku. Dla utatwienia postuguj sie wymiennikami weglo-

wodanowymi (WW).

Jeden wymiennik weglowodanowy to taka ilos¢ produktu
wyrazona w gramach, ktdra zawiera 10 g weglowodanow
przyswajalnych przez organizm.

1 WW = 10 g weglowodanow przyswajalnych*
Zjedzenie 1 WW podnosi cukier we krwi o okoto 40 mg%.

* Weglowodany przyswajalne to np. skrobia, sacharoza, laktoza. Do nieprzyswajalnych zalicza

sig btonnik pokarmowy.
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Uwagal! Po ustaleniu, ile WW mozesz spozy¢ w danym positku, np. obiedzie, tak skompo-

nuj jadtospis, aby w kolejnych dniach positki o tej porze, np. obiady, zawieraty podobng
liczbe WW. Dzigki temu zapobiegniesz wahaniom stezenia cukru we krwi.

Produkty, ktore zawierajg weglowodany:
stodycze

produkty z dodatkiem cukru i miodu (gotowe sosy, jogurty)
produkty zbozowe

owoce i przetwory owocowe

warzywa i przetwory warzywne, w tym:

o nasiona roslin strgczkowych (fasola, ciecierzyca,
groch, soja, soczewica)

o ziemniaki
orzechy i pestki
mleko i jego przetwory.

Wymienniki biatkowo-ttuszczowe

Samo wyliczanie wymiennikow weglowodanowych nie gwarantuje dobrej kontroli gli-
kemii. Nieuwzglednienie w obliczeniach wymiennikéw biatkowo-ttuszczowych (WBT)
zmienia bowiem jej obraz.

Produkt typowo biatkowo-ttuszczowy to taki, w ktérym nie ma weglowodandw albo ich
wartosci sg minimalne. Z etykiety tych produktow odczytuje sie tylko wartoS¢ energe-
tyczna, czyli kilokalorie.

Produkty biatkowo-ttuszczowe:
o mieso i wyroby wedliniarskie
e mleko i jego przetwory

o tluszcze.

Jeden WBT to kazde 100 kcal
z biatkowo-ttuszczowej czesci produktu.

1 g biatka = 4 kcal
1 g tluszczu = 9 kcal
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WW i WBT w praktyce

Ponizej zaprezentowano, jak obliczy¢ WW i WBT w porcji (50 g) jogurtu naturalnego 2%

0 nastepujgcym sktadzie: 100 g jogurtu zawiera 42 g weglowodanow, 29 g biatka i 30 g
ttuszczu.

Obliczanie ilosci WW
1 WW = 10 g weglowodanéw

100 g jogurtu = 42 g weglowodanow
50 g jogurtu = 21 g weglowodanow

1 WW = 10 g weglowodanow
? WW = 21 g weglowodanow
?=2,1WW

Obliczanie ilosci WBT

W 100 g jogurtu znajduje sie 29 g biatka
i1 30 g tluszczu, zatem 50 g jogurtu to:
14,5 g biatka i 15 g tluszczu

Wiedzac, ze:
i 1 g biatka = 4 kcal
——~ 1 g ttuszczu = 9 kcal
wykonujemy nastepujace obliczenia:
(14,5 g x 4 kcal) + (15 g x 9 kcal) = 193 kcal

Poniewaz 1 WBT to 100 kcal z sumy
biatek i tluszczow, to:

193 kcal : 100 kcal = 1,93 WBT

Jesli positek/produkt jest mieszany, jak w tym przypadku, czyli sktada
sie z weglowodanow, biatek i ttuszczow, nalezy najpierw odjgé zawartos¢
weglowodandw i dopiero obliczy¢ WBT.
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Wskaznik BMI

Co majg ze sobg wspolnego kilka zbednych kilogramdw i cukrzyca? 0t6z nadwaga
i otytos¢ nalezg do czynnikow ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2. U 80-90% diabetykow
stwierdza sig otytosc¢. Osiggnigcie i utrzymanie prawidtowej masy ciata sg jednymi
z celow leczenia dietetycznego chorych na cukrzyce.

Im bardziej jestes otyty, tym duzo wieksze napotkasz trudnosci z wyréwnaniem
cukrzycy, a takze cisnienia tetniczego i cholesterolu. Przekonaj sig, czy nalezysz do
grupy ryzyka.

Sprawdz, czy masz nadwage

Najprostszg i najpowszechniej stosowang metoda oceny stopnia otytosci jest wskaznik
BMI (ang. body mass index). Wskaznik masy ciata okresla sie na podstawie nastepuja-
cego wzoru:

masa ciata [kg]

BMI =
wzrost? [m?]

Interpretacja wynikow BMI dla oséb dorostych:

i T e

< 18,5 18,5-24,9 25-29,9 > 30
niedowaga  prawidiowa masa ciata nadwaga otytosc
BMI w praktyce

Wartos¢ BMI osoby, ktora wazy 90 kg i ma 178 cm wzrostu, mozna obliczy¢ w nastepuja-
Cy Sposab:
waga: 90 kg
wzrost: 1,78 m x 1,78 m = 3,1684 m?
90 kg : 3,1684 m? = 28,40 kg/m?
BMI: 28,40

Osoba wazgca 90 kg i mierzaca 1,78 m ma nadwage.
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b przykazan Swiadomego diabetyka

1. Bierz leki i przestrzegaj zalecen lekarskich.

2. Kontroluj chorobe.

Koniecznie obliczaj zawartosci WW i WBT zaréwno w catym jadtospisie, jak i w po-
szczegolnych positkach. Metoda ta pozwoli zapobiec wahaniom stezenia cukru we
krwi, a ostatecznie - kontrolowac chorobe.

3. Spozywaj pokarmy, ktore wptywajg na wolne narastanie stezenia glukozy we krwi.
Wybieraj produkty o niskim IG, od czasu do czasu mozesz siegngc po te ze srednim IG.
Unikaj produktéw o wysokim IG, ktére szybko podnoszg stezenie cukru we krwi.

4, 7acznij sie ruszacl
Aktywno$c fizyczna jest obok diety nieodzownym elementem terapii cukrzycy. Wysi-
tek fizyczny pomoze w utrzymaniu prawidtowej masy ciata i sprawnosci oraz wspo-
moze spalanie cukru. Najkorzystniejszy jest wysitek tlenowy.

5. Badz Swiadomym konsumentem.

Podczas zakupow czytaj etykiety produktow spozywczych. Zwrdc szczegoing uwage
na zawarto$c solii cukru. Sprawdz, czy produkty nie zawierajg melasy, karmelu, mio-
du, syropu glukozowo-fruktozowego i innych substancji, w ktorych czai sig cukier.

Rozpoznanie cukrzycy typu 2
wigze sie z koniecznoscia
zmiany stylu Zycia i nawykow
zywieniowych.

Cukrzyca to choroba na cale
zycie, dlatego zmiany nie moga “ ==

byc chwilowe, ale nalezy ich

przestrzegac do konca Zycia. @
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Cukrzyca typu 2. Wiem, co jem!

KANAPKA Z SZYNKA | WARZYWAMI:

butka owsiana (50 g), masto $mietankowe

LT (1tyZeczka, 10 g), szynka z piersi kurczaka
_'i ) (3 plasterki, 60 g), rzodkiewka (4 sztuki, 40 g},
= satata (2 $rednie liscie, 26 g)

HERBATA RUMIANKOWA (1 filizanka]

OWSIANKA NA WODZIE Z BAKALIAMLI:

ptatki owsiane (2 tyzki, 12 g), migdaty

(6 sztuk, 10 g), rodzynki (30 g), sezam
uprazony na suchej patelni (1/2 tyzki, 25 g
HERBATA ROOIBOS (1 filizanka)

il B W
JAGLANKA Z JABEKIEM
| JAIKO GOTOWANE NA MIEKKO:

kasza jaglana (2 tyzki, 36 g ugotowane;
kaszy), jabtko (1/2 $redniej sztuki, 75 g),
jajko (1sztuka, 50 g)

HERBATA Z DZIKIEJ ROZY (1 filizanka)

GRYCZANKA Z OWOCAMI | JOGURTEM:

kasza gryczana (2 tyzki, 36 g ugotowanej
kaszy), $wieze truskawki (50 g),
jogurt naturalny (50 g), kardamon

HERBATA ZIELONA (1 filizanka)




Dorota Drozd @

KANAPKA Z GRILLOWANA RYBA:

butka sojowa (50 gJ, masto $mietankowe
(1tyzeczka), dorsz z rusztu (100 g),
ogorek kiszony (1 sztuka, 55 g),

pomidor (1 sztuka, 130 g)

HERBATA MIETOWO-JABtKOWA (1 filizanka)

R @
OMLET BISZKOPTOWY Z DAKTYLAMI:

jajka (2 sztuki, 100 g), maka kokosowa 3
(11yzka), suszone daktyle (3 sztuki) 16 sredni.
HERBATA KORZENNA: herbata czarna
(1filizanka), gozdziki (3 sztuki), suszony anyz WBT = 186

(1 gwiazdka)

. b
POMIDOROWY JEZ: Danie
. , . bez grzanki
pomidor (1 $rednia sztuka, 130 g),
jajko (1 sztuka, 50 g), szpinak (25¢); | G niski
dressing: jogurt naturalny (50 gJ, ww 1
Swiezo zmielony pieprz kolorowy, sol, CWBT | 103

natka pietruszki lub szczypiorek (1tyzeczka)

Spos6b przygotowania:

Na talerzu utdz optukane liscie szpinaku ¢ Ostrym nozem natnij spdd pomidora
(do potowy grubosci), tak aby powstato 6 cie¢ ¢ Ugotowane na twardo jajko pokroj
na 6 krazkow i utéz w zaglebieniach pomidora ¢ Przygotuj dressing ® Wymieszaj
nastepujace skiadniki: jogurt, posiekana natke lub szczypiorek i przyprawy e
Warzywa i plasterki jajka polej sosem ¢ Danie swietnie smakuje z grzanka (kromka

chleba sitkowego krotko grillowana na patelni, posypana ziotami prowansalskimi).




Cukrzyca typu 2. Wiem, co jem!

Przekqsk \

SER KORYCINSKI NA LISCIACH BOTWINKI:

ser korycinski naturalny (2 plastry, 140 g),
liscie botwinki (50 g);

dressing: pomidory suszone z oliwy (3 sztuki),
Swiezo mielony pieprz kolorowy, olej z pestek
dyni (1tyzka), natka pietruszki (1 tyzeczka
$wiezej lub 1/2 tyzeczki suszonej natki)

A%

PASTA Z AWOKADO | SUSZONYCH POMIDOROW
NA GRZANCE:

awokado (1/2 sztuki, 135 g), suszone pomidory
z oliwy (3 sztuki), pieprz czarny, razowe
pieczywo tostowe graham (1 kromka, 29 g)

Porcja: 1 grzanka
L s~

ZIELONY KOKTAJL:

kiwi (1 sztuka, 65 g), seler naciowy

(1/2 todygi, 35 g), ogorek zielony (1/2 sztuki,
50 gJ, mieta (1tyzka), kwasne jabtko

(1/2 $redniej sztuki, 75 g)

WODA MINERALNA LEKKO GAZOWANA

PLACKI Z JAJEK:

jajka (3 sztuki, 150 g), ptatki owsiane (1tyzka),
cebula (1 mata sztuka), olej ryzowy (1tyzka),
wiorki kokosowe (1tyzka)

Porcja: 2 placki po 55 g (110 g)

Spos6b przygotowania:

Niski

Platki owsiane zalej wrzatkiem 1 cm ponad powierzchnie ¢ Poczekaj, az wchiong caly ptyn ¢
Ostudz ¢ Ugotuj dwa jajka na twardo ¢ Cebule pokrdj w kostke i podsmaz na oleju ryzowym

e Wszystkie sktadniki przetéz do miski, dodaj surowe jajko i catos¢ dokladnie wymieszaj ®
Uformuj placki, panieruj je w wiorkach kokosowych e Powstate placuszki usmaz na ztoty kolor.




Dorota Drozd

ANV L TS

SUROWKA Z PORA Z ORZECHAMI ARACHIDOWYMI:

por (1 sztuka), jabtko (1 $rednia sztuka, 150 g), @ 305¢
cebula czerwona (1/2 matej sztuki), sok z cytryny
(1tyzka), musztarda dijon (11tyzeczka), ogorek
kiszony (1 $rednia sztuka), ocet balsamiczny 16 niski
(1/2 tyzeczki), s6, pieprz biaty, koperek (1tyzeczka — ww 37
$wiezego lub 1/2 tyzeczki suszonego koperku), "WBT 122
oliwa z oliwek (11yzeczka), orzechy arachidowe
(10 sztuk, 10 g)
W WS _F Y

SALATKA MAKARONOWA Z OLIWKAMI | PAPRYKA:
makaron penne z pszenicy durum

(100 g makaronu ugotowanego al dente), 1859
bazylia (5 listkow), oliwki zielone (10 sztuk),
papryka czerwona (1/2 sztuki, 75 g); s
dressing: ziota prowansalskie (1/2 fyzeczki), =~ - 16 . niski
sok grejpfrutowy (11yzka), oliwa z oliwek . ww - 38
(1/2 tyzeczki) WBT | 122
g " = . T A
CIASTO KEFIROWE:
maka (250 g: 100 g maki kokosowej, 100 g maki
" gryczanej, 50 g maki pszennej), kakao (5 tyzek), @ 659
'u soda oczyszczona (2 tyzeczki), kefir (500 ml),
2 jajka (2 sztuki, 100 g), olej z pestek winogron
- (250 ml), cukier brazowy (2 tyzki), woda (1tyzka); | 16 $redni
polewa czekoladowa: masto (1/2 kostki, 100 g), WW @ 36
kakao (1tyzka), cukier brazowy (14yzeczka), woda — wgr = 14

4

P

(1tyzka), kandyzowany imbir (kilka plasterkow)
Porcja: 1 kawatek, 65 g
Spos6b przygotowania:

Przygotuj dwie miski ® W jednej wymieszaj suche sktadniki,

w drugiej potacz ptynne ¢ Pltynne sktadniki wlej do suchych i ostroznie
wymieszaj ® Otrzymana mase przelej do keksowki (10 x 20 cm) wylozonej
papierem do pieczenia ® Piecz przez 40 minut w piekarniku nagrzanym
do 150°C e Przygotuj polewe W rondelku rozpusc masto z kakao, cukrem
i wodg, ale nie doprowadz do zagotowania ¢ Przestudzona polewa polej ciasto
i udekoruj plasterkami kandyzowanego imbiru.




Cukrzyca typu 2. Wiem, co jem!

Obiad

Zupy staraj sie gotowa¢ na wywarze warzywnym.
Zrezygnuj z zasmazek i zabielania.
Zupy podawaj z makaronem z semoliny (pszenicy durum)

lub z tyzkg peczaku albo kaszy jaglane;. ’

ZUREK:

kietbasa biata (50 g, czosnek (2 zgbki), , _
cebula (1/2 sztuki), pietruszka (1 sztuka), "5 drugeee dania

majeranek (1/2 tyzeczki), jajko
ugotowane na twardo (/2 sztuki) woda 120 180 g

(250 ml), sol, pieprz, zakwas (100 ml)
MAKARON ZE SZPINAKIEM:
makaron z semoliny (100 g

ugotowanego makaronu),

zasmazany szpinak (50 g), I6  Sredni 16 niski
pestki dyni (1tyzka), oliwa WW 39 WW 36

z oliwek (1tyzka), parmezan (25 g) WBT 05 WBT | 323
WODA MINERALNA

ZUPA KALAFIOROWA:

kalafior (5 rozyczek, okoto 75 gJ, bulion warzywny (300 ml), cebula
(1/2 sztuki), pietruszka (1 sztuka), czosnek (1 zgbek), majeranek
(1/2 tyzeczki), sol, pieprz biaty
MIESO DUSZONE W ZIOtACH, PODANE Z PECZAKIEM | SALATKA:
kasza peczak (2 tyzki, 36 g ugotowanej kaszy), pier$ indyka
(100 g), olej sezamowy (1 tyzka), _ _

. . Porcja Porcja
Sok z cytryny, majeranek, pieprz 2py drugiego dania
kolorowy:; satatka: ogorki kiszone
(2 sztuki, 110 g), jogurt naturalny 2% 250 mi 245 g

(1tyzka), suszony koperek, pieprz biaty
WODA MINERALNA

Spos6b przygotowania:

Mieso pokrdj w paski i zamarynuj I6  niski I6  niski

w soku z cytryny, majeranku
i kolorowym pieprzu ¢ Olej sezamowy
podgrzej w woku, przesmaz na nim piers 4 4/
indyka e Po krotkim czasie dolej troche “ & &

wwoo12 wWwo 17
WBT 119 WBT 209

wrzacej wody (do 1/2 wysokosci miesa)¢

i dus e Podawaj z kasza i salatka.
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By e
CEBULOWA ZUPA KREM:
cebula (2 sztuki, 215 g), pieprz biaty, . :
majeranek (1tyzeczka), PZOJ%H drug'?gé?gama
wywar warzywny (300 ml) 250 ml 130 g

PLACUSZKI Z CUKINII Z SZYNKA:

cukinia (1 sztuka, 325 g),

szynka (2 plastry, 65 g),

s0l, pieprz kolorowy
WODA MINERALNA

ZE SWIEZYM 0GORKIEM 16 niski 16 niski
(2 plastry) ww 22 ww 1
WBT 06  WBT 087

ZUPA Z FASOLKA SZPARAGOWA: wywar warzywny (300 ml),
fasolka szparagowa (100 g), pieprz biaty, sol, mascarpone
do zabielenia zupy (1/2 tyzeczki)

Porcja Porcja
PAPRYKA NADZIEWANA MIESEM Zupy drugiego dania
| KASZA GRYCZANA: papryka 250 ml 265 g
czerwona (1sztuka, 195 g,
kasza gryczana (36 g ugotowanej
kaszy), posiekana ugotowana
piers$ z kurczaka (40 g)
HERBATA Z IMBIREM: 6 niski 6 niski

korzen imbiru (2 cm)
zalany wrzatkiem (100 ml), Ww 08 ww 20
herbata czarna (do uzupetnienia) ~ WBT © 052 WBT | 086
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KREM Z SELERA NACIOWEGO Z ORZESZKAMI PINIOWYMI:

seler naciowy (2 todygi, 135 g), wywar warzywny (300 ml),

przyprawy do smaku, mascarpone

do zabielenia zupy (1tyzeczka), et .
. ) orcja Porcja

orzeszki piniowe (1 tyzeczka) Zupy drugiego dania

- BOEUF STROGONOW: 250 ml 240 g

poledwica wotowa (130 g) pokrojona
w paski, wywar warzywny (150 ml},
cebula (1/2 sztuki), pieprz, sol;

suréwka: jabtko (1/2 sztuki),
marchewka (2 $rednie sztuki), 6 niski I6 . niski
tarty chrzan (1tyzeczka), sal, ww g ww 28

pieprz cytrynowy
KOMPOT Z SUSZONYCH SLIWEK BT 099 WBT . 263

Z CYNAMONEM

KREM Z CIECIERZYCY: Porcja
ciecierzyca gotowana . drugiego dania
na parze z puszki (100 g), PfJgJya 140 g (mieso)
pieprz biaty, majeranek, .
woda (200 mi) 175 ml 50 g (szparagi)

POLEDWICA WOLOWA (140 g

pieczona w rekawie,

podana ze szparagami
marynowanymi

zkoperkiem(50g) .. 16 . oniski ] 16 . niski
ww 23 _ ww 018
WBT | 045 WBT @ 282
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KOTLETY Z KAPUSTY W+OSKIE):
kapusta wtoska (1 mata gtowka),

jajko (1sztuka, 50 g),

cebula (1 $rednia sztuka), 150 g
olej ryzowy (1tyzka), ptatki owsiane

(2 tyzki), otreby owsiane

i wiorki kokosowe (1 tyzka),

sol, majeranek, czosnek niedzwiedzi,

pieprz biaty

HERBATAZIELONASENCHA 1y R
(1 filizanka) WW 23
Porcja: 2 kotlety po 75 g WBT 105

Sposob przygotowania:

Kapuste pokrdj na c¢wiartki i ugotuj al dente
e OstudZ i zmiel za pomoca maszynki do
mielenia miesa ¢ Cebule pokrdj w kostke

i krétko podsmaz na oleju ® Platki owsiane
zalej wrzgcg wodg do wysokosci 0,5 cm ponad
ich powierzchnie, zamieszaj i ostudz ¢ Odcisnij
nadmiar wody ze zmielonej kapusty i uzyskana

mase polacz z jajkiem i cebulka ¢ Dopraw
wszystko solg, pieprzem bialym, majerankiem
i suszonym czosnkiem niedzwiedzim
e Uformowane kotleciki panieruj w otrebach .
owsianych i wicrkach kokosowych e Kotleciki S

smaz na wolnym ogniu na ztoto z obu stron ) 3

» Podawaj gorace.

————— e
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. | A = o IR 5550 N
Desery

W diecie diabetyka jest takze miejsce na desery, ale te o okreslonym
sktadzie i jedzone w odpowiednim czasie. Jesli planujesz stodka przekaske,
przestrzegaj nastepujacych zasad:

1. Obiad powinien zawiera¢ duzo btonnika i biatka (np. zjedz migso lub rybe
z satatka lub surowka).

2. Zrezygnuj ze skrobi do obiadu (np. kaszy, makaronu), to spowolni tempo
wchfaniania sie glukozy po catym positku.

3. Deser zjedz po obiedzie.
KREM KROLEWSKI: $mietanka 36% (75 ml), @ 95¢
rodzynki (1tyZzeczka), amaretto (1tyzeczka),
cynamon (1/2 tyzeczki);
mus owocowy: zblendowane owoce: 10 sztuk IG  $redni
malin lub 20 g boréwek/czarnych porzeczek, wwo 18
mieta do dekoragji (3 listki) “wer T 24 """

Sposéb przygotowania:

Schtodzong smietane ubij, dodaj cynamon
* Mase widz do lodéwki na 5 minut e
Rodzynki namocz w amaretto, a po

B 5 minutach odsacz je z alkoholu ® Dodaj
= rodzynki do smietany i delikatnie wymieszaj
lopatka ¢ Smietane z rodzynkami polej

\ musem i udekoruyj listkami miety. ﬂ
POMELO W GORZKIE) CZEKOLADZIE: @
pomelo (300 g), czekolada gorzka 70% (50 g),
masto (25 g), syrop klonowy (1 tyzeczka)

Sposob przygotowania:

Pomelo obierz, usun biala skdrke
e Podziel na czastki tak jak pomararicze
e Czekolade rozpusc w kapieli wodnej
e Do rozpuszczonej czekolady dodaj widrki F
masta i wymieszaj ® Odstaw na chwile
* Do przestudzonej czekolady dodaj syrop
klonowy e Zanurz kawatki pomelo
w czekoladzie (do 2/3 dtugosci owocu)
i odiéz do ostygniecia na pergaminie.

— T —
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A LA PANNA COTTA: jogurt naturalny 2%
(175 g), galaretka malinowa, maliny (8 sztuk),
melisa

Sposob przygotowania:

Jogurt zmiksuj na gladka mase
e Galaretke rozpusc w wodzie zgodnie
Z przepisem zamieszczonym na
opakowaniu ¢ Ostudz, ale nie pozwdl jej
zupelnie stezec ¢ Schiodzong, ale wcigz
plynna galaretke zmiksuj z jogurtem
* Mase przetdz do pucharkdw i wstaw
do lodéwki na 3 godziny ¢ Udekoruj
malinami i listkami swiezej melisy.

DOMOWE BATONY: sezam biaty (100 gJ,
orzeszki piniowe (50 gJ, suszone morele
(25 g), ziarna stonecznika (50 g), sok
jabtkowy (2 tyzki), biatka jaj (4 sztuki)
Porcja: 1 baton, 35 g

Sposob przygotowania: WET 19

Biatka ubij na sztywna piane ¢ Pozostale
sktadniki starannie wymieszaj w misce ®
Bakalie ostroznie polacz z piana z biatek
e Mase wylej do formy (26 x 36 cm)
wylozonej pergaminem e Starannie docisnij ¥
i wyréwnaj wierzch © Piecz przez 15 minut S
w temperaturze 150°C e Po ostygnieciu @
pokrdj na kawaltki (kazdy po 35 g).

PLACKI KOKOSOWE: maka kokosowa (50 g),
maka pszenna (1tyzeczka), biatko jaja kurzego
(1 sztuka), jogurt naturalny (50 g), mascarpone
(50 g), jabtko (1 sztuka), proszek do pieczenia 16 niski

2Fedde®.... 00 wwooo12

Porcja: 2 placki po 35 g (70 g) WBT @ 2/
Sposéb przygotowania:

Biatka ubij na sztywng piane e Jabtko

zetrzyj na tarce jarzynowej o duzych

oczkach ¢ Do suchych skladnikéow dodaj

jabiko i jogurt ¢ Zmiksuj ¢ Do masy dodaj

ser i wymieszaj ® Dodaj piane i wymieszaj

wszystko lopatka e Placki usmaz na ztoty
kolor na patelni grillowe;.
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ROLADKI Z PASTA Z WEDZONEGO +0SOSIA
| AWOKADO Z DODATKIEM DRESSINGU:

toso$ wedzony (15 g), awokado (1/2 sztuki, 140 g,

natka pietruszki (1/2 tyzki), Swiezo mielony 6 | niski
pieprz kolorowy, petnoziarnisty wrap (1placek); ™~ WW """ 44
dressing: jogurt naturalny (2 tyzki), musztarda e
dijon (1/2 tyzeczki) WBT © 317

Sposob przygotowania:

Skiadniki na paste zblenduj
e Wrap posmaruj pasta, ciasno zwin w rulon |
* Rolade wiéz na 20 minut do lodéwki |
e Pokroj w romby i polej dressingiem.

PIECZONA WOLOWINA MARYNOWANA WCZESNIE) @ 176 g
W CZOSNKU | CYTRYNIE, PODAWANA Z KASZA

JECZMIENNA | 0GORKIEM KISZONYM:
wotowina (120 g), sok z cytryny (2 tyzki), otarta

skorka z cytryny (1tyzeczka), czosnek (2 zabki), = 16 ... 1Sk,
majeranek (1tyzeczka), kasza jeczmienna .. ww o1
(1tyzka ugotowanej kaszy), ogdrek kiszony WBT @ 291

Sposob przygotowania:

e | Mieso upiecz w rekawie ¢ Po wyjeciu
e et ; z piekarnika odstaw je na 15 minut
- : ¢ Nastepnie wolowine pokrdj w kostke,
polacz z kasza i kawatkami ogdrka
kiszonego.




SZPARAGI Z GRILLA Z PARMEZANEM
| GRZANKAMI CZOSNKOWYMI:

szparagi zielone (100 g), parmezan (25 g),
czosnek (1zabek), petnoziarniste pieczywo
tostowe (1 kromka)

Sposéb przygotowania:

Na suchej patelni zrumien kromke
pieczywa ¢ Kromke posmaruj
przecisnietym przez praske czosnkiem
i pokrdj na drobne kwadraty ¢ Grzanki
rozidz na szparagach, posyp wszystko
serem i zgrilluj.

CHEODNIK 0GORKOWO-PISTACJOWY:

kefir (150 ml), $wiezy ogdrek ze skorka starty
na tarce o grubych oczkach (1 sztuka), czosnek
przeci$niety przez praske (1zgbek), Swiezy
koperek (1tyzeczka), pieprz biaty, sol, ziota
prowansalskie, pistacje uprazone na suche;j
patelni (10 sztuk)

Dorota Drozd @
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KANAPKA Z HUMMUSEM, OLIWKAMI
| KABANOSEM: hummus (1 tyzeczka), chleb zytni
(1 kromka), czarne oliwki (8 sztuk), pomidorki
koktajlowe (8 sztuk, 150 g), kabanos drobiowy
(1 sztuka, 40 g), olej z pestek dyni (11tyzeczka),
ostropest (szczypta)

e ~

DORSZ DUSZONY W POMIDORACH:

filet z dorsza (150 g), sok z cytryny, czosnek
(1 zabek), pomidory z puszki (250 g}, bazylia
(7 listkow $wiezej lub 1/2 tyzeczki suszonej
bazylii), pieprz cayenne (1/2 tyzeczki), sol, IG niski
imbir (1/2 tyzeczki), bazylia lub mieta WW 53
do dekoracji (2 listk) S

Sposob przygotowania:

Filet z dorsza skrop cytryna i natrzyj
zabkiem czosnku przecisnietym przez
praske ¢ Pomidory zblenduj i dopraw
pieprzem, solg, imbirem oraz bazylig ¢
Pulpe pomidorowa przelej do woka
i podgrzej, az zacznie wrzec ® W16z rybe
i dus 4-6 minut ¢ Wyldz rybe na talerz,
polej (zredukowanym nieco) sosem
pomidorowym i udekoruj listkami bazylii
lub miety e Podawaj z grzanka.
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SALATKA Z KACZKA 100 g 100 g
| Z MUSEM Z CZARNE] (migso) (mus]

PORZECZKI*:

mix satat, usmazona

pier$ kaczki (100 g);

mus: czarna porzeczka
(50 g) skarmelizowana

na cukrze brazowym [¢] niski IG sredni
(1/2 tyzeczki) z zielonym ww i1 wwo
marynowanym pieprzem WBT | 20 WBT -

* Zamiast musu mozesz
podac pieczywo.

Pamietaj!

Wychodzac z domu, zabierz ze soba mata przekaske
(np. orzechy, jabiko, 2 kabanosy, jogurt naturalny)
na wypadek spadku stezenia cukru.




Cukrzyca typu 2. Wiem, co jem!

7
/Wol‘al%i

N

.




Dorota Drozd @

&
. Wol‘al%[

N




W ramach serwisu edukacyjnego Servier dla pacjentow
dostepne sa poradniki, dzienniczki oraz aplikacje z zakresu
diabetologii, hipertensjologii, kardiologii i psychiatrii
przygotowane przez ekspertdow medycznych.

Zapraszamy do odwiedzenia strony dla pacjentow
www.servier.pl/content/dla-pacjenta w celu pobrania poradnikdw.

Zeskanuj aparatem telefonu, pobierz i dowiedz sie wiece;.
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