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Dieta w cukrzycy typu 11

Cukrzyca to przewlekta choroba metaboliczna, w ktorej organizm nieprawidlowo reguluje
poziom glukozy we krwi. Odpowiednio dobrana dieta jest jednym z najwazniejszych
sposobdw kontroli choroby, poprawy samopoczucia 1 zapobiegania powiktaniom.

Podstawowe zasady zywienia
Regularnos¢

Spozywaj positki regularnie, co 3—4 godziny, aby wspiera¢ stabilno$¢ poziomu glukozy we
krwi 1 unikna¢ duzych wahan glikemii.

Unikaj pojadania migdzy positkami. Odnosi si¢ to tez do wypijania ptyndw wnoszacych
energi¢ np. kawy z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat i napojow. Kazda przekaska,
czy nap0j zawierajacy cukier, beda powodowaty wzrost stg¢zenia glukozy we krwi.

Komponowanie positkow
Komponuj positki w sposob przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia.

—Staraj sig, aby okoto polowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty
warzywa 1 owoce, ktore sa zrodlem btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikow o
dziataniu antyoksydacyjnym. Lacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z
zachowaniem proporcji ¥4 warzywa i /4 owoce).

— Produkty bedace zrodlem weglowodanow powinny by¢ elementem wigkszosci positkow i
zajmowac¢ okoto Y talerza.

—Produkty bedace zroédtem biatka powinny zajmowac okoto Y4 objetosci talerza, najlepiej w
kazdym positku.
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Normalizacja masy ciala

U o0s6b z nadwagg lub otytosciag redukcja masy ciata jest jednym z kluczowych elementow
terapii cukrzycy typu 2. Nawet umiarkowany spadek masy ciata moze istotnie poprawic
kontrole glikemii, wrazliwo$¢ na insuling oraz parametry lipidowe.

Redukcja masy ciata powinna przebiega¢ stopniowo i w sposob bezpieczny. Deficyt
energetyczny powinien by¢ ustalony indywidualnie, z uwzglednieniem wieku, stanu
zdrowia, poziomu aktywnosci fizycznej oraz stosowanego leczenia.

Za bezpieczne tempo redukcji uznaje si¢ ok. 0,5-1 kg tygodniowo, co zazwyczaj odpowiada
deficytowi energetycznemu rz¢du okolo 500 kcal dziennie.

Makroskladniki

Weglowodany (glowne zrodlo energii)

e 45% energii calkowitej diety powinno pochodzi¢ z weglowodanow - przede
wszystkim ztozonych o niskim indeksie glikemicznym (1G <55).

e W praktyce oznacza to wybieranie produktow takich jak pelnoziarniste pieczywo,
brazowy ryz, grube kasze oraz warzywa.

e Cukry proste (np. sacharoza, syropy) powinny by¢ ograniczone do minimum.

— Weglowodany sa gldéwnym czynnikiem wptywajacym na skok poziomu glukozy we krwi
po positku, dlatego ich jako§¢ ma ogromne znaczenie dla kontroli cukrzycy.

Bialko

e 15-20% energii diety powinno pochodzi¢ z biatka (co odpowiada ok. 1,0-1,5 g
bialka na kilogram masy ciala na dobe).

e U os6b z nadwagg i1 cukrzyca typu 2 dieta o wyzszym udziale biatka (20-30%) moze
poprawi¢ uczucie sytosci 1 wspiera¢ redukcj¢ masy ciata.

e U pacjentow z przewlekla chorobg nerek czesto zaleca si¢ nizszg podaz biatka - np.
ok. 0,8—1 g/kg masy ciala.

— Biatko mozna pozyskiwaé zarowno z produktow zwierzecych (chude migso, ryby, jaja,
nabiat), jak 1 roslinnych (straczki, orzechy, nasiona).

Thuszcze (jako$¢ wazniejsza niz ilos¢)
e Thuszcze powinny dostarcza¢ 25-40% energii diety.

e Szczego6lnie wazna jest jako$¢ thuszczow:
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o tluszcze nienasycone (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, orzechy) sa
korzystne,

o tluszcze nasycone powinny stanowi¢ <10% energii diety.

o tluszcze trans 1 wysoko przetworzone produkty nalezy ogranicza¢ do
minimum.

— Warto wybiera¢ zrodta kwaséw omega-3 (np. thuste ryby morskie), ktore wspieraja
zdrowie serca.

Blonnik pokarmowy
e Zalecana ilo$¢ btonnika to >25 g dziennie lub 15 g na 1000 kcal diety.

e Znajdziesz go w warzywach, owocach, produktach petnoziarnistych i ro$linach
straczkowych.

e W praktyce takg ilo$¢ btonnika pomoze Ci osiggna¢ wprowadzenie 2 porcji
petnoziarnistych produktow zbozowych oraz 3 porcji warzyw bogatych w btonnik w
ciggu dnia.

— Blonnik spowalnia wchtanianie glukozy, poprawia uczucie sytosci 1 wspiera zdrowie jelit.

Indeks i ladunek glikemiczny

Wazng zasadg w diecie jest bazowanie na produktach z niskim indeksem glikemicznym.

Jest to wskaznik, ktory informuje o tempie wchtaniania weglowodanow po spozyciu
produktu. Im nizszy indeks glikemiczny, tym lepiej dla osoby z cukrzyca, gdyz po takich
produktach glukoza wzrasta w mniejszym stopniu.

e Niski indeks glikemiczny IG <55 (powoduja tagodny wzrost poziomu cukru we
krwi, sa wolno wchianiane i trawione, ich spozycie wiaze si¢ z wigksza i dtuzsza
sytoscia) np. ptatki owsiane, jabtka, pomidor, kasza gryczana

« Sredni indeks glikemiczny IG = 56-69 np. butka grahamka, ananas, dynia
ugotowana, wafle ryzowe

e Wysoki indeks glikemiczny IG>70 (powoduja gwattowny wzrost poziomu cukru we
krwi, sg bardzo szybko wchtaniane i trawione, ich spozycie moze prowadzi¢ do
zwigkszonego apetytu) np. chleb pszenny, ryz bialy, daktyle suszone, arbuz, napoj

ryZOWYy
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Jednak nie jest on idealny, gdyz nie uwzglednia wielkos$ci porcji. W teorii oznacza to,
niezaleznie od ilo$ci spozytego produktu zawsze bedzie on w ten sam sposob wptywal na
glikemie, a nie jest to prawda.

Dlatego tez istnieje ladunek glikemiczny (LG). Uwzglednia on wielkos¢ porcji, co jest
bardziej precyzyjnym narzedziem do kontroli glikemii u 0séb z cukrzycg. Gramature
weglowodandéw [W] mnozymy przez indeks glikemiczny produktu [IG] i nastepnie wynik
dzielimy przez 100.

e Niski tadunek glikemiczny: <10

e Sredni tadunek glikemiczny: 11-19

e Wysoki tadunek glikemiczny: >20
Aby nie zaprzata¢ sobie glowy na co dzien obliczeniami, warto w uproszczeniu przyjac, ze
produkty o niskim IG powinny stanowi¢ podstawe diety poniewaz w matym stopniu
wplywaja na zwigkszenie st¢zenia glukozy we krwi oraz nie wywotuja duzych wahan.
Natomiast produkty o $rednim IG i szczeg6lnie te o wysokim IG warto jes¢ w
umiarkowanych ilo$ciach, w mniejszej ilosci na porcjg¢, do positku i/lub w okolicach
aktywno$ci fizycznej np. spaceru, treningu.

Tabela produktow - polecane i niepolecane

Polecane Niepolecane - ogranicz/unikaj
Warzywa $wieze, mrozone, szczegdlnie  warzywa w sosach z duzg iloscig
bogate w btonnik thuszczu
Owoce swieze, nieprzejrzate, najlepiej owoce w syropie, kandyzowane

w catosci, szczegolnie owoce
jagodowe (jagody, truskawki,

maliny)

Produkty zbozowe pelnoziarniste pieczywo jasne pieczywo z 0Cczyszczonej
razowe 1 typu graham, grube maki, jasny makaron, potrawy
kasze (np. jeczmienna, maczne (np. pierogi, kopytka,
gryczana), bragzowy ryz, kluski), przetworzone produkty
makaron pelnoziarnisty, magka  zbozowe z oczyszczonej maki
pelnoziarnista takie jak ciasta, ciastka; stodzone

ptatki $niadaniowe

Migso, ryby i chude migso drobiowe, thuste migso, np. boczek, stonina,

owoce morza wotowe 1 wieprzowe, przetwory migsne takie jak pasztet,
wszystkie ryby i owoce morza  kietbasy, parowki, wedliny

Nabial i jaja naturalne produkty mleczne o w ograniczonej ilosci jaja, sery

niskiej zawartosci thuszczu, np.  dojrzewajace, sery twarde, ser feta
jogurty, chude mleko, kefir,
sery twarogowe

Thuszcze thuszcze roslinne, takie jak olej palmowy, olej kokosowy,
oliwa z oliwek, olej rzepakowy thuszcze zwierzece, np. smalec
lub inny roslinny, orzechy,
nasiona, pestki, awokado
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Napoje woda, kawa 1 herbata bez cukru napoje stodzone, kawa 1 herbata z
dodatkiem cukru, alkohol (brak
bezpiecznej dawki)

Praktyczne wskazowki

e Planuj positki tak, by laczyly weglowodany z biatkiem i ttuszczami — to pomaga
unika¢ gwattownych skokow glukozy.

e (zytaj etykiety produktow — cukier moze kry¢ si¢ pod réoznymi nazwami (np. syrop
glukozowo-fruktozowy).

e Dbaj o to, zeby w jadlospisie byta przewaga warzyw nad owocami lub spozywaj je w
podobnych ilosciach.

e Jedz cale, §wieze owoce — najlepiej ze skorka, jesli jest to mozliwe.

e Pij gtownie wode i niestodzone napoje.

e Kontroluj wielko$¢ porcji — nawet zdrowe produkty w nadmiarze mogg prowadzi¢ do
wzrostu masy ciala.

Indywidualizacja diety i wsparcie specjalisty

Kazda osoba z cukrzyca ma indywidualne potrzeby zywieniowe. Najlepsze rezultaty osiaga
si¢, gdy dieta jest dopasowana do wieku, stanu zdrowia, aktywnosci fizycznej oraz
preferencji pacjenta. Warto korzysta¢ ze wsparcia dietetyka lub lekarza diabetologa.

Dieta w cukrzycy to nie tylko ograniczenia - to Swiadomy wybor sktadnikow, ktoéry pomaga:

v stabilizowac¢ poziom glukozy we krwi,
v wspiera¢ zdrowg mase ciata,

v minimalizowa¢ ryzyko powiktan metabolicznych i sercowo-naczyniowych.

Dobieraj produkty bogate w btonnik, preferuj weglowodany o niskim indeksie glikemicznym,
odpowiednig ilo$¢ biatka i1 zdrowe ttuszcze oraz ograniczaj cukry proste i Zzywnos$¢ wysoko
przetworzona.

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne. Zalecenia kliniczne dotyczgce postgpowania u 0sob z cukrzycg
2025/2026. Diabetologia Kliniczna. 2025.
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