Cukrzyca typu I

PODSTAWOWE ZALECENIA
Pacjenci z cukrzyca typu lleczeni sa za pomocg intensywnej, funkcjonalnej insulinoterapii.
W planowaniu diety szczegdlng uwage zwraca si¢ nie tylko na ilo$¢ ale takze jako$¢ danego
positku. Poniewaz codzienne wyliczenie ilosci weglowodanow, biatek 1 thuszczow w diecie
jest czynnosciag zmudna, dla utatwienia tego zadania stosuje si¢ Wymienniki Pokarmowe. Jest
to wiedza niezbedna przy ustaleniu dawki insuliny. U kazdego pacjenta wchtanianie
weglowodanéw z przewodu pokarmowego oraz insuliny z tkanki podskdérnej przebiega
inaczej. Dlatego na podstawie obserwacji glikemii lekarz decyduje, czy u chorego 1 jednostka
insuliny bedzie obniza¢ o 30, 40 czy 50 mg%. Podobnie r6zna dawka insuliny moze by¢ uzyta
u poszczegdlnych o0sob do uzyskania prawidlowych glikemii po spozyciu 1 Wymiennika
Weglowodanowego (WW), dlatego stosujemy rézne przeliczniki do poszczegdlnych
positkow.
Trzeba pamie¢taé, ze zapotrzebowanie na insuling rano jest najwigksze. Dlatego przed
$niadaniem stosujemy najczesciej wyzsze przeliczniki niz przed innymi positkami.

Sklad diety

1. Weglowodany stanowig 50-55 % dziennego zapotrzebowania energetycznego.

Podzial weglowodandéw

- Weglowodany proste, ktore nalezy ograniczy¢ do minimum. Naleza do nich ; glukoza
cukier, mioéd, dzemy, ciastka, cukierki, wyroby czekoladowe.
Weglowodany proste bardzo szybko przenikaja przez bariere jelitowa do krwioobiegu,
powodujg tym samym skoki glikemii, zwigkszajg ryzyko glikozurii( pojawienie si¢ glukozy w
moczu).
Owoce, soki owocowe, przetwory owocowe zawierajg bardzo duze ilosci weglowodandow
tatwo przyswajalnych, dlatego nalezy spozywac je w ograniczonych ilo$ciach(na wymienniki
weglowodanowe) 1 tylko do godziny 17.

Uwaga : przeciwwskazane sg stodziki oraz produkty, ktére zawierajg je w sktadzie.

- Weglowodany zlozone zawarte przede wszystkim w przetworach zbozowych: pieczywie
petnoziarnistym, makaronach petnoziarnistych, grubych kaszach, ryzu bragzowym, dzikim,
ptatkach owsianych, jeczmiennych, suchych nasionach roslin stragczkowych.

Produkty zawierajace weglowodany zlozone nalezy spozywa¢ w kontrolowanych ilo$ciach,
poniewaz rowniez przenikaja do krwi.

Mechanizm przenikania cukréw zlozonych do krwioobiegu rézni si¢ od mechanizmu
przenikania cukrow prostych. Weglowodany ztoZzone uwalniane sa stopniowo, dlatego tez nie
powoduja skokéw glikemii, wzrost poziomu glukozy po ich spozyciu jest znacznie mniejszy
( w porownaniu z weglowodanami prostymi).

Produkty zawierajace weglowodany ztozone powinny wchodzi¢ w sktad kazdego positku.

2.Bialka stanowig 20% caltkowitego zaopatrzenia energetycznego.

Potowa zapotrzebowania na bialko, powinna by¢ pokryta przez bialtko pelnowartos$ciowe
pochodzenia zwierzecego ( chude migso, ryby, jaja, mleko 1 przetwory mleczne).

Bardzo wazne, aby produkty pochodzenia zwierzgcego zawieraty niska zawartos¢ thuszczu.

3. Thuszcze stanowiag 30% caltkowitego dobowego zapotrzebowania energetycznego.
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W diecie 0s6b chorych na cukrzyce ogranicza si¢ podaz thuszczéw zwierzgcych na korzysé
thuszczow roslinnych oraz kwasow omega 3 ( dziatajacych ochronnie na uktad sercowo-
naczyniowym, stosowanych w prewencji wielu choréb).

Przyrzadzanie potraw

Wskazane sq nastepujace techniki kulinarne : gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w
folii lub pergaminie, duszenie w sosie wtasnym bez obsmazania, grillowanie(wytacznie na
tackach). Smazenia jest przeciwwskazane.

Produkty zawierajace bardzo mala ilo$¢ weglowodanéw, ktére mozna spozywad
w wiekszych ilosciach ( bez potrzeby liczenia wymiennikow weglowodanowych)
- chude migsa ( indyk, kurczak, cielecina, krélik), wedliny, ryby.

Produkty niewskazane w cukrzycy:

- cukier, midd, dzemy, marmolady, stodycze, ciasta, lody,

- thuste mleko, tluste przetwory mleczne, dostadzane przetwory mleczne,
- majonez

- oWoce morza

- tluste migsa 1 wedliny ( wieprzowina, baranina, kietbasy wieprzowe, salceson, salami,
stonina, boczek, smalec, podroby, ges, kaczka)

- pieczywo stodzone ( miodd, owoce suszone)

- owoce kandyzowane, owoce suszone

- stodkie soki, syropy, stodzone ptyny

- stodzone koktajle mleczne

- napoje alkoholowe

Jeden wymiennik weglowodanowy (1IWW) to taka ilo$¢ danego produktu wyrazona
w gramach, ktora zawiera 10g weglowodanow przyswajalnych przez organizm.
10g weglowodanow = TWW

Wymiennik Bialkowy ( Wbz- bialko zwierzece)
Porcja produktu wyrazona w gramach dostarczajaca 10g biatka zwierzecego.

Wymiennik Thaszezowy (WT)
Porcja produktu wyrazona w gramach dostarczajaca 10g thuszczu.

Wymiennik Bialkowo- Thuszczowy (WBT)
IWBT (wymiennik biatkowo-tluszczowy)= 100 kcal z biatek i thuszczu w danym produkcie.

Miary domowe

LyZka stotowa = 15 ml = ok. 15¢g
Lyzeczka do herbaty = 5 ml = ok. 5¢g
Szklanka = 250 ml
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Tabele wymiennikow weglowodanowych

Pieczywo

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

Nazwa produktu Ilo§¢ w gramach = 1TWW Miara domowa
Chleb petnoziarnisty 25 1 kromka
Chleb zytni jasny 20 1 kromka
Chleb zytni razowy 25 1 kromka
Chleb razowy 25 1 kromka
Chleb graham 25 1 kromka
Chleb chrupki 15 1+1/2 kromki
Bulka tarta 15 1 tyzka stotowa

Produkty zbozowe

Zalecane: ptatki owsiane, kasze grube: jeczmienna pgczak, gryczana, makarony razowe, ryz

dziki, brazowy

Nazwa produktu

[lo§¢ w gramach = IWW

Miara domowa

Maka pszenna

15

1 tyzka stotowa

Maka zytnia petnoziarnista 20 1,5 ptaskiej tyzki stotowe;j
Ptatki owsiane 17 1 czubata tyzka stotowa
Kasza jeczmienna surowa 15 1 tyzka stotowa

Kasza jeczmienna gotowana | 50 2 czubate 1 tyzki stolowe
Kasza gryczana surowa 15 1 tyzka stotowa

Kasza gryczana gotowana 50 2 czubate 1 tyzki stolowe
Makaron surowy 15 2 plaskie tyzki stotowe
Makaron gotowany 50 Y2 szklanki

Ryz surowy 15 1 tyzka stotowa

Ryz gotowany 50 2 czubate 1 tyzki stolowe
Maka ziemniaczana, Zytnia 12 1 ptaska tyzka stotowa
Proszek budyniowy i 55 1 tyzka stotowa

kisielowi bez cukru

Ziarna , orzechy ( nalezy spozywa¢ w ograniczonych ilo$ciach)

Nazwa produktu Ilo$¢ w gramach = 1WW Miara domowa
Migdaly 130 8 tyzek
Orzechy arachidowe 85 5 tyzek
Widrka kokosowe 170 28 tyzek
Orzechy laskowe 170 10 tyzek
Orzechy pistacjowe 55 6 tyzek
Orzechy wtoskie 90 22 sztuki
Dynia pestki 80 3 garstki

Mak niebieski 240 16 tyzek
Stonecznik nasiona 55 5 tyzek
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Mileko i przetwory mleczne, sery
* uwaga produkt tlusty, niewskazany w cukrzycy — spozywa¢ w bardzo malych ilosciach

Nazwa produktu Ilo§¢ w gramach = 1TWW Miara domowa
Mileko 0,5% tluszczu 190 ml 2/3 szklanki
Mileko 1,5% tluszczu 200 ml ok % szklanki
Mileko 3,2% thuszczu 210 ml ok. 1 szklanka
Jogurt naturalny 2% thuszczu | 170 ml %4 szklanki
Kefir 2% ttluszczu 220 ml 1 szklanka
Maslanka 230 ml 1 szklanka
Mleko zageszczone 100 ml 4 tyzki stolowe
niestodzone*

Smietana 9% thuszczu* 250ml 1+1/5 szklanki
Smietana 12% ttuszczu* 260 ml 1+1/4 szklanki
Smietana 18% thuszczu* 280 ml 1+1/3 szklanki
Ser biaty chudy 290 4 plastry

Ser biaty thusty* 310 4,5 plastra

Ser z6tty edamski thusty* - -

Ser topiony - -

Ptatki owsiane na mleku 200 2 mate tyzki wazowe
1,5%

Owoce

Uwaga ; owocow nie nalezy spozywac¢ po godzinie 17.00
e owoce bardzo slodkie, nie zalecane w cukrzycy
Ilosci wskazane w tabeli odpowiadaja czesci jadalnej owocow

Nazwa produktu Ilo§¢ w gramach = 1WW Miara domowa
Agrest 115 ¥4 szklanki
Ananas $§wiezy bez skorki 90 1 plaster
Avokado 245 2 sztuki

Arbuz 130 cienki plaster
Banan bez skorki* 50 ok. 1/3 sztuki
Brzoskwinie 100 1 $redniej wielkosci
Cytryny 135 1 §rednia
Czeres$nie 75 15 sztuk
Grejpfrut bez skorki 120 5 duzej sztuki
Gruszka bez skorki 80 1 mata

Granat 150 1 $redni

Jabtka 100 1 mate

Jabtka suszone* 20 3-4 plastry
Jagody 120 2/3 szklanki
Jezyny 100 2/3 szklanki
Kiwi 90 1 $rednia sztuka
Maliny 180 1 szklanka
Mandarynki 100 2 male sztuki
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Melon bez skorki 135 1 plaster
Morele 100 2 male sztuki
Morele suszone* 15 2 sztuki
Nektarynki 95 1 $rednia sztuka
Pomarancz bez skorki 110 1 $rednia sztuka
Porzeczki biale i czerwone, 150 1 szklanka
czarne

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

Soki owocowe
Uwaga : soki owocowe nalezy pi¢ rozciencza¢ z woda w stosunku 1:1, nie poézniej niz do
godziny 17.00

Nazwa produktu Ilo§¢ w gramach = IWW Miara domowa
Grejfrutowy 120 ok. Y5 szklanki
Jabtkowy 100 ok. Y5 szklanki
Marchewkowy 120 ok. Y5 szklanki
Buraczkowy 120 ok. Y5 szklanki
Pomaranczowy 110 ok. Y5 szklanki
Pomidorowy 300 ok.1+ % szklanki
Wielowarzywny 200 ok. %2 szklanki
Porzeczkowy 100 ok. Y5 szklanki
Winogronowy 50 ok. 1 mata literatka
Wisniowy 80 ok. 1 mala literatka
Warzywa

Nalezy spozywa¢ do kazdego positku gtéwnego ( a najlepiej do kazdego positku)
Nazwa produktu [lo§¢ w gramach = ITWW Miara domowa
Buraki 130 1 $rednia sztuka
Baktazan 260 1 $rednia sztuka
Brokuty 370 %4 sztuki
Brukselka 300 17 sztuk

Cebula 190 2 $rednie

Cukinia 450 1 sztuka

Cykoria 320 4 sztuki

Czosnek 35 5 zabkow

Dynia 200

Groszek zielony konserwowy | 100 5 szklanki
Kalafior 380 Y2 sztuki

Kalarepa 230 2 male sztuki
Kapusta biata 200 1/5 gtowki o wadze 1 kg
Kapusta czerwona 230 1/5 gléwki o wadze 1 kg
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Kapusta wloska 200 1/5 gtowki o wadze 1 kg
Kapusta pekinska 900 2 sztuki
Koncentrat pomidorowy 70 4 tyzki

Kukurydza kolba 100 Y5 §redniej
Kukurydza z puszki 40 3 lyzki bez zalewy
Marchew 200 2 duze sztuki
Ogoérek 420 2 $rednie sztuki
Papryka czerwona 230 1 duza sztuka
Pietruszka korzen 180 2 duze sztuki
Pietruszka na¢ 210

Pomidor 410 2 duze sztuki

Por 330 2 mate sztuki
Rabarbar 700 4 todygi

Rzepa 210 2 sztuki
Rzodkiewka 520 34 sztuki

Satata 660 2 glowki

Seler 350 I§rednia sztuka
Seler naciowy 550 2 §rednie sztuki
Szczaw 430

Szczypiorek 700

Soja 60 3 tyzki

Suszony 20 8-10 sztuk-groch/fasola, 1,5
groch/fasola/soczewica tyzki -soczewica
Szparagi 450 20 sztuk

Szpinak 450

Ziemniaki 60 1 $redni

Potrawy z migsa, ryb, maczne

Kotlet mielony 60 Y5 porcji

Kotlet z piersi kurczaka 90 1 sztuka
panierowany

Kotlet schabowy 50 Y2 porcji
Pulpety 80 1 mata porcja
Bigos 200 3 tyzki stolowe
Gotabki z migsem 1 ryzem 90 5 sztuki
Nale$niki z migsem i kapusta | 60 1 sztuka
Pierogi z migsem 50 2 sztuki
Pasztet pieczony 100 3 plastry
Pasztetowa 150 ok. 10 plastrow
Nales$niki -ciasto 40 72 sztuki
Kluski leniwe 50 2-3 sztuki

W cukrzycy wazne jest, aby unika¢ duzych wahan st¢zenia glukozy we krwi, utrzymac stata,
prawidtowg jej warto$¢. Stuzy temu m.in. wybor produktéw charakteryzujacych si¢ niskim
indeksem glikemicznym jak i roztozenie catodziennej podazy energii na 6 positkow.
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Indeks glikemiczny

Indeks glikemiczny ( IG) to lista produktéw uszeregowanych wedhug tego, jak szybko po ich
spozyciu ro$nie we krwi stezenie cukru(glukozy). Indeks ten zwany réwniez wskaznikiem

glikemicznym .

Im wyzsza warto$¢ IG danego produktu, tym wyzszy poziom cukru we krwi po spozyciu
tego produktu. Produkty o wysokim indeksie glikemicznym powoduja nagty wzrost poziomu
cukru we krwi. Powolne przyswajanie i stopniowy wzrost oraz spadek poziomu cukru we
krwi po spozyciu produktéw o niskim indeksie glikemicznym, utatwia kontrole poziomu
cukru we krwi u 0s6b chorych na cukrzyceg. Jest to rowniez zalecane dla 0s6b zdrowych,
poniewaz powoduje mniejsze wydzielanie hormonu insuliny. Wolne przyswajanie pozwala
ograniczy¢ napady gltodu. Najkorzystniejsze do spozycia sa produkty, ktorych IG nie

przekracza 50 ( tzn dobre weglowodany).

Wyroznia si¢ trzy progi wartosci IG :
e niski IG, tj.<50
e Sredni IG, tj. miedzy 50 a 75
e wysoki IG, tj. > 75

Produkt spozywczy

Indeks Glikemiczny (IG)

cebula ,cukinia, cykoria, czarna porzeczka,
fasolka szparagowa, grzyby, kietki (fasoli
mung, soi), kiszona kapusta, ogorek, oliwki
orzechy 1 migdaly, papryka (czerwona,
zielona, z6lta) , por, seler naciowy, soja, tofu,
szparagi, warzywa zielone listne

15

baklazan, czeresnie

20

czekolada gorzka(70% kakao), czerwona
porzeczka, owoce jagodowe, pestki dyni,
wisnie, zielona soczewica

25

czerwona soczewica, czosnek, mleko sojowe,
morele §wieze, owoce cytrusowe, pomidory,
twar6g chudy

30

amarantu, fasola, brzoskwinie, nektarynki,
groszek zielony $wiezy, jablka $wieze, jogurt
naturalny, nasiona ( siemie Iniane,
stonecznik), pomidory suszone, $liwki,
pieczywo chrupkie

35

fasola z puszki, kasza gryczana, makaron al.

40
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Dente, otreby, ptatki owsiane surowe
ananas $wiezy, kasza jeczmienna peczak, 45
ptatki  $niadaniowe pelnoziarniste, ryz
brazowy, zielony groszek z puszki, zurawina
chleb orkiszowy, kiwi, kuskus, ryz basmati 50

Indeks glikemiczny produktow wzrasta podczas obrobki mechanicznej ( obieranie
owocow/warzyw ze skorki, rozdrabnianie, Scieranie na tarce, miksowanie) i termicznej (
gotowanie, pieczenie, smazenie), dlatego zalecane jest spozywanie produktow jak
najmniej przetworzonych.

Przyklad rozkladu positkow

Posilki Godziny spozywania positkow
I $niadanie 7.00-8.00

II $niadanie 10.00 - 11.00

Obiad 13.30-14.30

Podwieczorek 16.00

Kolacja 18.00-19.00

Positek nocny 21.30-22.00

Przerwy pomie¢dzy positkami nie powinny by¢ dluzsze niz 3-4 godziny
Opracowat: Zespot dietetykéw SP ZOZ Przeworsk
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