ZALECENIA 3
ZYWIENIOWE
PRZY
CUKRZYCY
TYPU II
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POMNIK CHRZTU POLSKI




1. PRZESTRZEGA) REGULARNOSCI SPOZYWANIA POSILKOW - NIE
BAGATELIZUJ TEGO PUNKTU, TO PODSTAWA LECZENIA ZYWIENIOWEGO %
CUKRZYCY TYPU II.

REGULARNOSC TO PIERWSZY POSILEK ZJEDZONY DO POt GODZINY PO
WSTANIU, KOLEJNE CO 2-3 H, OSTATNI POSILEK 2-3 H PRZED SNEM. NIE JEST
PRAWDA, ZE JEMY DO 18! KAZDY DZIEN MOZE WYGLADAC GODZINOWO
INACZEJ, W ZALEZNOSCI OD TEGO JAK WSTAJEMY. NA POCZATKU NAJLEPIE)
WZIAC KARTKE PAPIERU | ZGODNIE Z POWYZSZA ZASADA ROZPISAC SOBIE

GODZINY POSILKOW.

ROZKLAD POSILKOW
SNIADANIE: 6.30 2 SNIADANIE: 9.00 3 SNIADANIE 12.00 OBIAD: 14.00
PODWIECZOREK 17.00 KOLACJA 20.00
Q MIEDZY POSILKAMI NIE PODJADAJ, TO JEST CZAS, ABY TRZUSTKA
~ODPOCZYWALA".
, 2. JESLI BORYKASZ SIE Z NADWAGA LUB OTYLOSCIA KONIECZNY JEST
" SPADEK MASY CIALA, KTORY MA WPLYW NA NORMALIZACJE GLIKEMII WE
% KRWI. ODCHUDZA TYLKO | WY£ACZNIE DEFICYT ENERGETYCZNY - MUSISZ
JESC MNIE) NIZ TWO) ORGANIZM WYDATKUJE ENERGII W CIAGU DNIA. W
INTERNECIE DOSTEPNE SA KALKULATORY CALKOWITE) PRZEMIANY MATERII
CPM | W STOSUNKU DO TEJ WARTOSCI PRZYJMUJESZ OK 500 KCAL DEFICYTU
NA START CZYLI CPM-500 KCAL.
JAK JUZ WIESZ ILE POWINIENES SPOZYWAC KCAL W DIECIE Z
OGRANICZENIEM KALORYCZNYM TO ZORGANIZU) SOBIE JADLOSPIS LUB
SKORZYSTA] Z APLIKACJI, KTORA LICZY KCAL NP. FITATU.

@ NP. WSTAJE O GODZINIE: 6.00, OBIAD PASUJE MI O 14.00, A SPAC IDE O 23.

POMNIK CHRZTU POLSKI

e SZPITAL




3. Wybieraj produkty o niskim, Srednim indeksie g’lil?e‘rhlcznyrh i tadunku
glikemicznym.
Zalecane:
e petnoziarniste pieczywo i kasze
® warzywa
e rosliny strgczkowe
e owoce 0 nizszym IG (truskawki, borowki, grejpfrut), te o wyzszym tgcz z biatkiem
np. z kefirem, jogurtem, skyrem, ograniczy to szybki wzrost glikemii
Ograniczaj:
e Dbiate pieczywo, butki
e stodycze, cukier
e stodzone napoje
o frytki, chipsy
4. Btonnik pokarmowy pomaga kontrolowac glikemie. Znajdziesz go w:
e petnoziarnistych produktach zbozowych
e warzywa
e owoce
e nasiona roslin strgczkowych
5. Pamietaj o wyborze odpowiednich zrédet ttuszczu:
Wybieraj:
e oliwe z oliwek
e olej rzepakowy
e orzechy i pestki
e awokado
e tluste ryby

Ograniczaj:
e tluszcze trans
e tluste miesa
e fast-food
e smalecimasto
6. Pamietaj o biatku, ktéry pomaga kontrolowac glikemie.
e Chude mieso (kurczak, indyk)
e Ryby
® jaja
~ e Nabiat
e Tofu, straczki
' 7 Dbaj o nawodnlenle Podstawowe zapotrzebowanle to 30 mI/kg masy Ciata.




Zalecenia dotyczgce stylu zycia
Zadbaj o redukcje masy ciata - spadek o 5-7%rocznie poprawa kontrole glike
Zalecane mode zywieniowe:

e dieta Srodziemnomorska

e dieta DASH

Bibliografia
Powyzsze informacje sg oparte na zaleceniach PTD na rok 2025/2026
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