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Specjalistyczny Zespot Opieki Zdrowotnej g
nad Matka i Dzieckiem w Poznaniu Opracowal:
starszy dietetyk

ZALECENIA DIETETYCZNE
DIETA W CUKRZYCY

Zasadniczym celem leczenia w cukrzycy jest osiggniecie prawidtowych poziomoéow we krwi.
Zasadg diety cukrzycowej jest ograniczenie spozycia weglowodanéw w postaci cukrow prostych
zawartych w takich produktach jak: miéd, soki owocowe, napoje orzezwiajace, dzemy 1 ciasta.

PRODUKTY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE W DIECIE

PIECZYWO
e Unikaj: chalki, strucle, bulki maslane, rogale, pieczywo poélfrancuskie, chleb razowy na
miodzie

e Jedz: pieczywo ciemne i jasne, a takze( w ograniczonej ilosci) makarony, szczegdlnie z
maki razowej, kasze( gryczana, peczak) 1 ryz.

OWOCE
e Unikaj:czarne porzeczki, winogrona, banany, §liwki, ananasy z puszki.Nalezy ograniczy¢
spozycie owocow suszonych, wyeliminowaé syropy owocowe, dzemy, powidla i
marmolade.
e Jedz: grejpfruty, poziomki, truskawki, maliny.

WARZYWA

e Unikaj: suche nasiona roélin straczkowych, bob, groszek zielony, groszek konserwowy,
soczewica, kukurydza, soja, ziemniaki.
Warzywa nalezy przyrzadzac z niewielkq iloscia tluszczu (olej), a $mietane zastapi¢ kefirem lub
jogurtem.
Ziemniaki trzeba jes¢ z umiarem, najlepiej ugotowane lub pieczone bez dodatku tluszczu, z
plackéw
ziemniaczanych trzeba zrezygnowac, a frytki tylko mrozone przeznaczone do pieczenia
e Jedz: cykoria, kalafior, brokuly, kapusta pekinska i kiszona, ogoérki $wieze 1 kiszone,
pomidory, rzodkiewki, salata zielona, szparagi, szpinak, cukina, seler, papryka zielona,
grzyby.

NAPOJE I ALKOHOLE
e Unikaj: napoje gazowane i alkohol, syropy owocowe.

e DPij: woda przegotowana i mineralna, soki owocowe tylko — grejpfrutowy, pomaraniczowy 1
jabtkowy.
Nalezy pi¢ przede wszystkim, soki warzywne, ktore zawieraja mniej cukru.

JAJKA
Ze wzgledu na duza zawartos$¢ cholesterolu w z6ttku — mozna jes¢ 2 tygodniowo. Biatka jajek nie
majq cholesterolu, mozna je uzy¢ do, jajecznicy, salatek, majonezu 1 klusek.

MLEKO I PRZETWORY MLECZNE

e Dozwolone: w ciagu dnia mozna wypi¢ 300 ml. Mleka. Bardzej wskazany jest kefir, jogurt
czy maslanka, sery twarogowe chude i polttuste, tluste sery zolte(kilka plasterkow
tygodniowo), a z topionych kremowe.

e Przeciwwskazane: duza ilo§¢ mleka (zawiera cukier mlekowy), jogurty owocowe, stodkie
twarozki i desery mleczne.
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MIESO I JEGO PRZETWORY
e Unikaj: baranina, wieprzywina, kaczka, ge§ oraz podrobow, paréwki, serdelki, kaszanki,
salcesony, pasztety, szynka wieprzowa, konserwy, stonina, boczek i smalec. Masto lepiej
zastapi¢ margaryna.
e Jedz: tylko migso chude — dréb (kurczak, indyk — bez skory), cielecina, mtoda wolowina,
w ograniczonej ilosci chudy schab. Czgste spozywanie ryb, zwlaszcza morskich: dorsz,
fladra, morszczuk, plastuga, pstrag. Ci, ktérzy nie maja klopotow z nadwaga moga
spozywac ryby tluse:halibut, makrela, §ledz, tunczyk.
Cukrzycy powinni je$¢ tylko migso gotowane, albo pieczone w specjalnych foliach lub na
ruszcie.

ZUPY I SOSY

Powinno si¢ je przyrzadza¢ tylko na chudych wywarach warzywnych lub migsnych. Mozna je
zageszczac

Odrobina maki rozprowadzong woda lub mlekiem.

CUKIER, MIOD, CIASTA I SEODYCZE

Najlepiej z nich zrezygnowac. Cukier mozna zastapi¢ stodzikami. Tylko przy objawach
niedocuktzenia

osoba chora musi natychmiast spozy¢ troche cukru, miodu lub dzemu (3 tezeczki), po czym
powinna zjesc¢

kanapke. Ciasta 1 desery dla chorych powinny zawiera¢ mato cukru, tluszczu i zoéltek. Z
deseréw polecane

sa niestodzone galaretki, kisiele 1 budynie.
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