Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej

w Mogilnie
SPLZDZ

DIETA W CUKRZYCY TYPU 2

v' pacjenci ze zdiagnozowang cukrzyca typu 2
v’ pacjenci ze stanem przedcukrzycowym (nieprawidtowa glikemig na czczo lub nieprawidtowg
tolerancja glukozy)

v’ Dieta ma charakter indywidualny, zalezny od rodzaju cukrzycy, wspétistnienia innych choréb
i celow leczenia

v Celem jest osiggniecie naleznej masy ciata i utrzymanie jej na prawidlowym poziomie,
normalizacja wskaznikéw glikemii

v' Dieta opiera sie na zastosowaniu produktéw spozywczych nieprzetworzonych, bogatych
w btonnik: chleb z maki z grubego przemiatu, z dodatkiem otrab i nasion, grube kasze,
makaron z maki razowej, ryz nietuskany, gruboziarniste kasze

v' Positek powinien zawiera¢ weglowodany ztozone, biatko i ttuszcz

v Nalezy ograniczy¢ produkty bedace zrédtem cukréw prostych: owoce, soki owocowe, mleko
oraz produkty zawierajace sacharoze: cukier, miéd, dzemy stodycze, stodzone napoje, ciasta,
stodkie desery

v Nalezy ograniczy¢ produkty bogate w ttuszcze pochodzenia zwierzecego na korzysc¢ thuszczow
roslinnych

v Nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej

[ $niadanie: chleb wieloziarnisty, masto, poledwica z szynki, satata, szczypiorek, ogorek, pomidor,
rzodkiewka, papryka zétta

I $niadanie: kefir, jabtko, pieczywo chrupkie
Obiad : zupa jarzynowa, grillowana piers z kurczaka, kasza jeczmienna, suréwka z kiszonej kapusty
Podwieczorek: ptatki owsiane wymieszane z jogurtem naturalnym i malinami

Kolacja: risotto z warzywami, posypane pestkami stonecznika
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PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE, ZALECANE W UMIARKOWANE] ILOSCI I NIEWSKAZANE

NAZWA
PRODUKTU

ZALECANE

W UMIARKOWANE]
ILOSCI

NIEWSKAZANE

LUB POTRAWY

woda mineralna, staba herbata,
kawa filtrowana lub

mleko odtluszczone, kawa
zbozowa, Swieze soki

napoje alkoholowe, soki
owocowe z dodatkiem

NAPOJE rozpuszczalna, soki warzywne owocowe bez dodatku cukru, napoje gazowane
cukru
pieczywo razowe, zytnie kasze drobne pieczywo rozgotowane: kasza, ryz,
z dodatkiem otrab i nasion, typu | pszenne, pieczywo makaron, btyskawiczne
PRODUKTY graham, chleb chrupki, gI_‘ube z dodatkiem miodu lub ptatki $niadaniowe,
: kasze: peczak, gryczana, jaglana, | karmelu, mgka pszenna, (produkty rozgotowane
ZBOZOWE : ; . .
grube makarony z maki razowej, powodujg szybki wzrost
ryz brazowy, ptatki owsiane, glikemii popositkowej
pumpernikiel
ZUPY I SOSY Zupy czyste, jarzynowe, na zupy na chudych zupy podprawiane
NA CIEPLO wywarach warzywnych wywarach miesnych, zasmazkami i $mietang
podprawiane jogurtem
ro$linne, oliwa z oliwek, olej oleje: stonecznikowy, masto, stonina, smalec,
rzepakowy (mozna spozywacé na | sojowy, kukurydziany, margaryny twarde
TLUSZCZE surowo i poddawac obrébce z pestek winogron (zaleca
termicznej) sie spozywac na surowo),
margaryny miekkie
mieso chude: cielecina, indyk, chudy schab, poledwica ttuste gatunki miesa:
kurczak, konina, wotowina, poledwica wotowa, wieprzowina, baranina, gesi,
krélik, dziczyzna kabanos drobiowy kaczki, wszystkie podroby,
wedliny chude: szynka wotowa, | konserwy rybne, ryby ze boczek, kietbasy ttuste
MIESO, RYBY drobiowa, poledwica drobiowa skdra, w oleju, tosos, §ledz, | ryby smazone na masle,
ryby Swieze: dorsz, fladra, makrela, wegorz, halibut, panierowane, boczku,
mintaj, morszczuk, pstrag ryby wedzone stoninie, smalcu
strumieniowy, sandacz, sola,
szczupak
JAJA gotowane, jajecznica na parze Jajeczhica na masle, boczku,
stoninie, smalcu
sery twarogowe, produkty mleko o obniZonej mleko skondensowane,
MLEKO I JEGO | fermentowane: jogurty zawartoSci thuszczu zabielacze do kawy,
PRZETWORY naturalne, kefir, i mleczne napoje, sery $mietana, sery topione,
z0tte stodzone desery mleczne
ziemniaki krétko
ZIEMNIAKI gotowane na parze lub smazone, chipsy, frytki
w wodzie, podawane
w catosci
owoce jagodowe, owoce .
cytrusowe, kiwi, jabtka, e 1 . banany,_ vaogrona owoce
OWOCE sliwki, gruszki Z puszki i owoce bardzo

truskawki, wisénie, brzoskwinie,
morele, nektarynki

dojrzate, owoce suszone
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ZALECANE

W UMIARKOWANE]
ILOSCI

NIEWSKAZANE

WARZYWA pomidory, ogorki Swieze buraki, marchew, seler, | warzywa rozgotowane
i kiszone, rzodkiewka, satata pietruszka (korzen) buraki zasmazane, marchew
zielona, brokuty, brukselka, groch, fasola, oproészana (wysoki indeks
cukinia, cykoria, fasolka soczewica, bob glikemiczny), warzywa
szparagowa, kalafior, kapusty, z puszki (zawierajg duzo
kapusta pekinska, papryka, soli)
pory, szparagi, koperek, zielona
pietruszka, kabaczek,
szczypiorek, natka pietruszki,
seler naciowy, grzyby

PRZYPRAWY tagodne: sok z cytryny, koperek, | sél, przyprawy ostre majonez, kostki rosotowe,
zielona pietruszka, kminek, np. chili gotowe sosy (zawierajg duzo
cynamon, wanilia, majeranek, soli), ocet
oregano, bazylia, przyprawy
korzenne

DESERY satatki owocowe, musy ciasta drozdzowe bez | ttuste ciasta, kremy, torty, z
i galaretki owocowe bez dodatku cukru dodatkiem kawy, alkoholu
dodatku cukru czekolada, batony, lody
kisiele, budynie bez dodatku
cukru

CUKIER I dzemy bez cukru midd, cukier

SLODYCZE

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
ul. Kosciuszki 10, 88-300 Mogilno

tel. 52-315-23-03
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