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Dietary treatment in adult diabetic patients

STRESZCZENIE

Gtoéwne cele leczenia cukrzycy dieta to: 1) uzyskanie
i utrzymanie prawidtowego lub bliskiego prawidto-
wemu stezenia glukozy we krwi, optymalnego pro-
filu lipidowego i pozagdanych wartosci cisnienia tet-
niczego; 2) zapobieganie rozwojowi przewlektych
powiktan cukrzycy lub jego spowolnienie.

U pacjentéw z nadwaga nalezy zmniejszy¢ mase cia-
fa co najmniej o 10% poprzez ograniczenie spozycia
ttuszczéw i weglowodanoéw. Spozycie biatek powin-
no wynosic¢ co najmniej 0,8 g/kg naleznej masy ciata
i powinno pokrywac 15-20% zapotrzebowania ener-
getycznego. Spozycie weglowodanéw powinno wy-
nosi¢ 45-50% energii. Preferowane powinny by¢ pro-
dukty o niskim indeksie glikemicznym (< 50). Ogdlne
spozycie ttuszczé6w powinno wynosi¢ 30-35%
energii, nasyconych kwaséw ttuszczowych co naj-
wyzej 7% energii, a izomeréw trans nienasyconych
kwasow ttuszczowych — ponizej 1% energii. Wielo-
nienasycone kwasy ttuszczowe powinny by¢ spozy-
wane w ilosciach zalecanych zdrowym osobom. Na-
lezy ogranicza¢ spozycie soli do 5 g dziennie. Positki
powinny by¢ spozywane regularnie 4-6 razy dziennie,
o statej porze. W niniejszej pracy podano zestawienie
produktéw spozywczych zalecanych, ograniczanych
i przeciwwskazanych dla chorych na cukrzyce. Zapre-
zentowano graficzny podziat zalecanych produktéw
spozywczych na grupy ufatwiajacy utozenie dzien-
nej racji pokarmowej, zgodnie z rekomendowanymi
proporcjami sktadnikéw odzywczych. Zamieszczono
tez przyktadowe jadtospisy dziennych racji pokarmo-
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wych na 1200, 1500, 1800 i 2000 kcal. (Diabet. Prakt.
2008; 9: 18-27)

Stowa kluczowe: cukrzyca, dieta, zalecane produkty
zywnosciowe, jadtospisy

ABSTRACT

The main goals of diabetes treatment is: 1. to achieve
and maintain normal or close to normal blood glu-
cose levels, lipid profile, and blood pressure values;
2. to prevent, or to slow, the rate of development of
the chronic complications of diabetes.

In overweight patients body mass should be reduced
by at least 10% by decrease in fat and carbohydrate
intake. Protein intake should amount to at least
0.8 g/kg of normal body mass, covering 15-20% of
energy requirement. Carbohydrate intake should ac-
count for 45-50% energy. Products of low glycemic
index (< 50) are preferred. Total fat intake should
account for 30-35% energy, saturated fatty acids
< 7% energy, and trans isomers of unsaturated fat-
ty acids < 1% energy. Polyunsaturated fatty acids
should be consumed in the amounts that are rec-
ommended for healthy people. Salt intake should
be reduced to 5 g daily. Meals should be regular,
consumed 4-6 times a day, at the same hours. The
recommended, limited and contraindicated food
products for diabetics are listed. We presented also
the graphic illustration of groups of recommended
food items, that facilitates composing the daily
food ration consistent with the recommendations
concerning nutrient proportions. Examples of daily
menus of 1200, 1500, 1800 and 2000 kcal are
presented. (Diabet. Prakt. 2008; 9: 18-27)

Key words: diabetes, diet, recommended foods,
menus
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Tabela 1. Srednie zapotrzebowanie na energie u dorostych oséb

Osoby lezace
Osoby pracujace umystowo, wykonujace lekka prace fizyczng
Osoby codziennie wykonujace ¢wiczenia fizyczne

Osoby wykonujace ciezka prace fizyczna

20 kcal/kg naleznej masy ciata na dobe
30 kcal/kg naleznej masy ciata na dobe
35 kcal/kg naleznej masy ciata na dobe

40 kcal/kg naleznej masy ciata na dobe

Dieta jest podstawowa metoda leczenia cukrzy-
cy [1, 2]. Gtéwne cele zaktadane w tej terapii to:
— uzyskanie i utrzymanie optymalnych wartosci

nastepujacych parametrow:
— prawidtowego lub bliskiego prawidtowemu
stezenia glukozy we krwi,
— wiasciwego profilu lipidowego,
— pozadanych wartosci cisnienia tetniczego;
— zapobieganie rozwojowi przewlektych powi-
ktan cukrzycy lub spowolnienie tych powiktan.

Wartosc¢ energetyczna diety

Podstawowym warunkiem poprawy kontroli
glikemii, lipemii i cisnienia tetniczego jest zmniej-
szenie masy ciafa u pacjentow z nadwagq i utrzy-
manie tego efektu przez diugi czas. Nalezy dazy¢
do redukcji masy ciata co najmniej o 10%, poprzez
zmniejszenie spozycia energii o okoto 30% w po-
réwnaniu ze zdrowymi osobami (tab. 1) i zwieksze-
nie wydatkow energetycznych przez aktywnosc
fizyczng. Prawidtowo prowadzona terapia odchu-
dzajaca powinna zapewni¢ zmniejszenie masy ciafa
0 0,5-1,0 kg tygodniowo. Nisky kalorycznos¢ diety
nalezy uzyskac¢ przez ograniczenie spozycia ttusz-
czow i weglowodanéw. Ogdlne spozycie ttuszczu
nie powinno by¢ jednak mniejsze niz 40 g, a weglo-
wodanoéw — niz 130 g.

Zalecane spozycie biatek

Spozycie biatek przez cztowieka dorostego
powinno pokrywa¢ 15-20% zapotrzebowania
energetycznego przy zapewnieniu podazy co naj-
mniej 0,8 g/kg naleznej masy ciata. Kobiety ciezarne
powinny spozywac okoto 7 g biatka wiecej niz ko-
biety niebedace w cigzy. Karmienie piersig wymaga
zwiekszenia spozycia biatka o 20 g.

Zalecane spozycie weglowodanow
Spozycie weglowodandw powinno wynosi¢
45-50% energii. Nalezy preferowac produkty weglo-
wodanowe o niskim indeksie glikemicznym (< 50),
zawierajgce duzo btonnika. Pacjenci intensywnie le-
czeni insuling powinni dostosowac jej dawki do ilo-
sci spozywanych weglowodanéw. Chorzy leczeni
statymi dawkami insuliny powinni kazdego dnia

spozywac podobng ilos¢ weglowodandw. Pacjent
leczony insuling wymaga zazwyczaj fachowego po-
radnictwa dietetycznego. Celowe jest ograniczanie
sacharozy w diecie. Pomocne w realizacji tego wska-
zania jest stosowanie sztucznych srodkéw stodza-
cych w dawkach zalecanych przez producenta.

Zalecane spozycie tluszczéw

Ogodlne spozycie ttuszczéw powinno wynosic
30-35% energii. Nasycone kwasy ttuszczowe nie
powinny dostarcza¢ wiecej niz 7% energii, a izome-
ry trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych
— mniej niz 1% energii. Wielonienasycone kwasy
ttuszczowe omega-6 powinny by¢ spozywane w ilo-
$ci 4-8% energii, a sposrod omega-3 zaleca sie 2 g
kwasu a-linolenowego i co najmniej 200 mg eiko-
zapentaenowego (EPA) i dokozaheksaenowego
(DHA). Jednonienasycone kwasy ttuszczowe moga
pokrywad do 20% energii. Pozadane jest ogranicza-
nie spozycia cholesterolu do 200 mg.

Witaminy i sktadniki mineralne

Prawidtowo utozona dieta powinna pokrywac
zapotrzebowanie na witaminy i sktadniki mineral-
ne. Suplementy w zasadzie nie sq potrzebne. Celo-
we moze by¢ przyjmowanie suplementéw kwasu
foliowego przez mtode kobiety w celu zapobiega-
nia wadom rozwojowym cewy nerwowej u pfodu
oraz wapnia przez osoby starsze w prewencji oste-
oporozy. Przy diecie niskokalorycznej moze zacho-
dzi¢ potrzeba podawania witamin z powodu ich
niewystarczajgcej ilosci w diecie.

Sol w diecie chorego na cukrzyce
Nalezy ograniczac spozycie soli do 5 g dziennie.

Alkohol

Spozywanie alkoholu jest przeciwwskazane
w nastepujgcych przypadkach: w cukrzycy niewyréw-
nanej metabolicznie, przy wykonywaniu czynnosci
wymagajgcych duzego wysitku fizycznego, przy za-
awansowanej mikroangiopatii, neuropatii, w niekon-
trolowanym nadcisnieniu tetniczym, podczas stoso-
wania diety niskoenergetycznej, przy wspotistnieniu
nadczynnosci tarczycy, niedoczynnosci nadnerczy
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Tabela 2. Zalecany rozktad energii w poszczegélnych positkach dla chorego na cukrzyce, w zaleznosci od liczby

positkéw dziennie

Rodzaj positku 6 positkow 5 positkow 4 positki
I $Sniadanie 20-25% 25% 30%

Il $Sniadanie 10% 10% 15%
Obiad 25-30% 25-30% 30%
Podwieczorek 10% 10-15% =
Kolacja 20% 25% 25%
Positek przed snem (w przypadku hipoglikemii nocnych) 10% - -

“Jesli pacjent nie spozywa Il $niadania, to powinien spozywa¢ podwieczorek (15% energii)

i wszelkich form hiperkortyzolemii. Przeciwwskaza-
nie stanowi takze leczenie pochodnymi sulfonylo-
mocznika, sulfonamidami, lekami g-adrenolityczny-
mi i salicylanami. Alkoholu nie powinny pi¢ kobiety
W cigzy, pacjenci z hipertriglicerydemig i zapaleniem
trzustki w wywiadzie.

Pacjenci, u ktérych nie wystepuja wyzej wymie-
nione przeciwwskazania, nie powinni przekraczac
dawki alkoholu przyjetej za bezpieczng dla zdrowe-
go cztowieka. Wynosi ona dla mezczyzny 20 g czy-
stego alkoholu etylowego dziennie, a dla kobiety
— 10 g.

Rozkiad energii i weglowodanéw
na positki

Positki nalezy spozywa¢d regularnie, 4-6-krot-
nie dziennie, w zaleznosci od sposobu farmakotera-
pii oraz indywidualnych zalecen. Prawidtowy rozktad
energii na poszczegdlne positki, w zaleznosci od ich
liczby, podano w tabeli 2. Chorym zaleca sie spozy-
wanie positkéw o statych porach, ze wzglednie nie-
zmieniong w kolejnych dniach zawartoscig weglowo-
danéw w poszczegdlnych positkach (czyli z takim
samym udziatem procentowym energii z weglowo-
danow jak zalecany rozktad energii na positki).
Nie jest wskazane wprowadzenie do diety specjal-
nych produktéw spozywczych, tak zwanych , pro-
duktéw dla diabetykow”.

Dieta w praktyce

Szczegotowych informacji na temat sposobow
zywienia powinien udzieli¢ chorym na cukrzyce,
zwtaszcza osobom z albuminurig lub leczonym in-
suling, dietetyk. Jest to natomiast trudne, jezeli
w ogéle mozliwe w praktyce lekarza rodzinnego. Dla-
tego opracowano uproszczony sposéb informowa-
nia pacjenta o wtasciwej dla niego diecie, ktory jest
przydatny w leczeniu cukrzycy typu 2 [3].

W tabeli 3 zestawiono produkty spozywcze
zalecane w diecie chorych na cukrzyce, ktére mozna
spozywac tylko w ograniczonych ilosciach, oraz te,
ktére nalezy catkowicie wykluczy¢. Zapewnienie
spozycia biatek, ttuszczéw i weglowodanéw we wia-
sciwych proporcjach wymaga umiejgetnego doboru pro-
duktéw spozywczych, co przedstawiono na rycinie 1.
Pie¢ porcji produktéow zbozowych (150 g suchych
lub 250 g pieczywa), 4 — warzyw (ok. 800 g),
3 — owocdw (300 g), 2 szklanki mleka lub odpo-
wiadajaca im ilos¢ sera, 1 porcja produktéw wyso-
kobiatkowych (200 g ryby, 100-150 g miesa, 40 g
fasoli, grochu lub soi) i 2 tyzki oleju (1 tyzke mozna
zastgpi¢ miekkg margaryng) dostarcza okofo 1500
kcal, jesli zachowano zalecang proporcje sktadnikéw.

Zaktada sie, ze spozycie duzej liczby warzyw
i owocOow ma znaczenie w profilaktyce miazdzycy.
Jesli zachodzi potrzeba ograniczenia liczby spozy-
wanych warzyw, to w celu zachowania bilansu ener-
getycznego diety mozna dwie porcje (okofo 400 g)
zastgpic¢ szklankg odttuszczonego mleka lub olejem
w ilosci 1/2 tyzki stotowe;.

Podstawowa dzienna racja pokarmowa dostar-
czajaca 1500 kcal, opracowana na podstawie ryciny 1,
pokrywa w cafosci zapotrzebowanie na witaminy A,
E, B,, B, C, potas, wapn, magnez i cynk (tylko u ko-
biet) oraz zelazo (tylko u mezczyzn). Zapotrzebo-
wanie na witaminy B,, B,, PP, magnez i cynk u mez-
czyzn, zelazo u kobiet oraz miedz u oséb obojga
pici jest pokryte w ponad 70% [4].

Informacje dotyczace podstawowej dziennej
racji pokarmowej przedstawione na rycinie 1 moga
pomoc chorym w stopniowym zmniejszaniu masy
ciata. Racja ta wymaga jednak uzupetniania wita-
min i sktadnikéw mineralnych, aby w petni odpowia-
data zapotrzebowaniu na te elementy diety, ktére
wystepuja w zbyt matych ilosciach. Choremu, kto-
rego zapotrzebowanie energetyczne jest mniejsze
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Tabela 3. Doboér produktéw spozywczych w diecie chorego na cukrzyce typu 2

Produkty zalecane

Produkty do spozywania

w umiarkowanych ilosciach

Produkty przeciwwskazane

Produkty
zbozowe

Warzywa

Owoce

Nabiat

Ryby i owoce

morza

Mieso

Nasiona roslin

stragczkowych

Ttuszcze

Zupy

Desery

Napoje

Sosy, przyprawy

Pieczywo razowe, chleb chrupki,
ptatki owsiane, makaron, musli

(bez dodatku cukru), kasze
gruboziarniste: gryczana, jeczmienna,
peczak; ryz brazowy, ryz ,parboiled”

Warzywa swieze i mrozone,

soki warzywne

Owoce swieze i mrozone, owoce

konserwowe (niestodzone)

Mleko odttuszczone, ser biaty chudy
lub potttusty, jogurt, kefir chudy,
maslanka, serwatka, biatko jajek

Ryby z rusztu, grilla, pieczone,

gotowane, w galarecie; unikac skory

Indyki i kurczaki (bez skory), cielecina,
bardzo chuda wotowina i jagnigcina,
kréliki, dziczyzna

Fasola, groch, soja, soczewica

Oleje zawierajace jednonienasycone
kwasy ttuszczowe: olej rzepakowy

i oliwa z oliwek

Zupy warzywne, chude wywary miesne

Wszelkie orzechy i migdaty (niesolone),

satatki owocowe (bez dodatku cukru),
galaretki, kisiele, budynie na mleku
chudym (bez dodatku cukru)

Kawa filtrowana lub instant, herbata,
herbatki owocowe i ziotowe, woda,
napoje bezkaloryczne, bezalkoholowe,
kawa zbozowa

Pieprz, musztarda, ziofa, chrzan,
przyprawy korzenne, koncentrat

pomidorowy

Ryz biaty, ptatki kukurydziane,
kasza jaglana

Ziemniaki

Owoce suszone, soki

owocowe

Mleko pétttuste, sery: Brie,
Camembert, Mozarella, Feta,
sery z6tte o obnizonej
zawartosci ttuszczu, dwa cate
jaja na tydzien

Ryby smazone na oleju
rzepakowym lub oliwie

z oliwek, matze i homary
Wedliny typu poledwica

i szynka (bez ttuszczu)

drobiowe, wotowe, wieprzowe

Oleje zawierajgce kwasy
wielonienasycone, np.:
stonecznikowy, kukurydziany,
sojowy, z pestek winogron,
krokoszowy; margaryny
miekkie (nieuwodornione),
margaryny o zmniejszonej
zawartosci ttuszczu

Dzem niskostodzony

Alkohol, kakao,
niskottuszczowe napoje
czekoladowe niestodzone

Sosy satatkowe niskottuszczowe

(np. na bazie chudego jogurtu)

Rogaliki francuskie, pieczywo
biate, paluszki stone, krakersy

Frytki, warzywa konserwowane,
chipsy

Owoce kandyzowane i w syropie

Ttuste mleko, Smietana, mleko
skondensowane, zabielacze do
kawy, sery petnottuste, jogurt

petnottusty, kremowy

Ryby smazone na innych
ttuszczach niz wymienione,
kawior, krewetki, kalmary

Mieso z widocznym tfuszczem,
gotowe mieso mielone, kaczki,
gesi, kietbasy, salami, pasztety,
watroba

Masto, smalec, stonina, 16j,
ttuszcz spod pieczeni,
margaryny twarde, olej
palmowy i kokosowy,
ttuszcze uwodornione

Zupy zaprawiane $mietang

i innymi ttuszczami

Lody, kremy, torty, wyroby
cukiernicze (np. ciastka,
paszteciki), czekolada, batony
czekoladowe, cukierki, sosy na
Smietanie lub masle, orzechy

i wioérki kokosowe, orzechy
solone

Czekolada, kawa ze Smietanka,
gotowana kawa, kawa po
turecku, napoje stodzone

Majonez, sél dodana, sosy
i kremy safatkowe, sosy do

miesa i ryb zawierajace ttuszcz
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Tabela 4. Podstawowa dzienna racja pokarmowa (o wartosci energetycznej ~ 1500 kcal) i 3 zmodyfikowane dzienne
racje pokarmowe dla chorych na insulinoniezalezng cukrzyce typu 2 bez mikroalbuminurii

Wartosc¢ energetyczna

Sktad dziennej racji pokarmowej

Podstawowa racja pokarmowa zawiera: 5 porcji produktéw zbozowych, 4 porcje

warzyw*, 3 porcje owocow, 2 porcje produktéow mlecznych, 1 porcje miesa lub

Podstawowa racja pokarmowa minus 1,5 porcji produktéw zbozowych minus 1/2 porgji

Podstawowa racja pokarmowa + 1 porcja produktéw zbozowych + 1/2 porcji produktow

| ~ 1500 kcal
zamiennikow, 2 porcje ttuszczu
Il ~ 1200 kcal
produktéw mlecznych minus 1/2 porcji ttuszczu
1} ~ 1800 kcal
mlecznych + 1 porcja tfuszczu
IV ~ 2000 kcal

Podstawowa racja pokarmowa + 2 porcje produktow zbozowych + 1/2 porcji produktow

mlecznych + 1,5 porgji ttuszczu

*W tym moze by¢ 1 porcja ziemniakdéw

lub wieksze niz zapewnia to podstawowa racja po-
karmowa, lekarz powinien zaleci¢ 1 z pozostatych
3 racji pokarmowych przedstawionych w tabeli 4.
Uzupetnianie podazy witamin i sktadnikow mineral-
nych nie jest konieczne, jezeli pacjent nie musi
zmniejszy¢ masy ciata. Wszystkie racje pokarmowe
przedstawione w tabeli 4 dostarczajg biatek, weglo-
wodanow i tluszczow we wiasciwych ilosciach
i w odpowiednich proporcjach. Optymalne jest tak-
ze spozycie btonnika.

Z wybranych porcji produktéw spozywczych
chory powinien przygotowac 5 positkow.

Przyrzadzanie potraw

Wiekszos¢ warzyw i owocow nalezy spozywad
na surowo; jesli sie je gotuje, to krétko i w matej
ilosci wody. Do gotowanych warzyw mozna dodac
niewielka ilos¢ jogurtu lub soku z cytryn, oleju rze-
pakowego badz oliwy z oliwek, lecz nie nalezy uzy-
wad masta. Zupy mozna zabieli¢ chudym jogurtem
lub mlekiem, przeciwwskazana jest Smietana i za-
smazki. Zaleca sig, aby mieso, dréb i ryby gotowac,
piec w zaroodpornym naczyniu, w specjalnym garn-
ku do gotowania bez wody, soli i tluszczu, w folii
lub rekawie foliowym, w pergaminie, na grillu lub
dusi¢ bez wczesniejszego obsmazania. Przeciwwska-
zane jest smazenie. Do obrobki termicznej zaleca sie
tylko olej rzepakowy lub oliwe z oliwek; pozostate
oleje nalezy stosowac tylko na surowo do satatek
oraz surowek. Poniewaz wedliny zawieraja duzo soli,
zamiennie do pieczywa zaleca sie plasterki gotowa-
nego lub pieczonego miesa. SOl czesciowo mozna
zastgpi¢ przyprawami ziotowymi.

Produkty weglowodanowe przeznaczone do
gotowania (np.: kasze, ryz, makaron, pfatki zbozo-
we) majg wyzszy indeks glikemiczny (I1G), gdy sa

rozgotowane. Z makaronéw szczegolnie s poleca-
ne razowe, natomiast makarony biate majg nizszy
IG, gdy sa gotowane na pétftwardo (,al dente”).
Kasze gruboziarniste majg nizszg wartos¢ 1G (niz
kasze drobne), zwtaszcza gdy nie sg rozgotowane.

Przyktadowy rozktad na positki podstawo-
wej dziennej racji pokarmowej o wartosci ener-
getycznej 1500 kcal oraz racji pokarmowych
o wartosci energetycznej 1200 kcal, 1800 kcal
i 2000 kcal

Ponizej przedstawiono jednostki miar domo-
wych zastosowane przy opracowywaniu ponizszych
jadtospiséw:

— 1 szklanka — 250 ml;

— 1tyzka—15g;

— 1 tyzeczka — 5 g;

— 1 $rednia kromka chleba — 50 g;

— owoc, na przyktad: jabtko, gruszka, mandaryn-
ka, kiwi, brzoskwinia — 1 mata sztuka — okoto
100 g.

Wartos¢ odzywczg ponizszych jadtospiséw
obliczono na podstawie tabel sktadu i wartosci
odzywczej zywnosci [5].

Przyktadowy jadtospis o wartosci energe-
tycznej 1500 kcal dla chorych na insulinonieza-
lezng cukrzyce typu 2 bez mikroalbuminurii

Pierwsze $niadanie
— pfatki owsiane — 1 tyzka, gotowane krétko na
wodzie:
— mleko 0 lub 0,5% ttuszczu — 1/2 szklanki,
wlane do ugotowanych na wodzie ptatkow;
— kanapka:
— chleb petnoziarnisty — 1 srednia kromka,
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— poledwica sopocka — 2 cienkie plasterki;
— suréwka z pomidora:
— pomidor — kilka plasterkéw,
— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;
— mandarynka — 1 sztuka;
— herbata, kawa lub inny napéj bez cukru
— 1 szklanka.

Drugie $niadanie
— kanapka:
— chleb graham — 1 $rednia kromka,
— szynka z kurczaka — 2 cienkie plasterki,
— kilka listkow sataty i plasterki ogorka;
— maslanka 0 lub 0,5% ttuszczu — 1/2 szklanki;
— woda mineralna lub inny napdéj bez cukru
— 1 szklanka.

Obiad
— zupa jarzynowa z grzankami:

— wywar z chudego miesa (np. z piersi kurczaka
lub indyka), ale zupe mozna réwniez przygo-
towac tylko na wywarze z warzyw,

— wtoszczyzna z matg iloscig marchewki, krétko
gotowana,

— posiekana natka pietruszki,

— do zabielenia mleko lub jogurt 0 lub 0,5%
ttuszczu — 3 tyzki,

— grzanki z 1/2 sredniej kromki chleba;

— udo kurczaka (bez skéry), zamarynowane

w soku z cytryny i oleju rzepakowym lub oliwie

z oliwek, upieczone na przyktad w rekawie fo-

liowym:

— udo kurczaka (bez skéry) — 100 g,

— sok z cytryny — 1/2 tyzeczki,

— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;

— ziemniak gotowany, niettuczony — 1 srednia
sztuka:

— posiekany koperek;

— suréwka z kapusty pekinskiej i jabtka:

— kapusta pekinska,

— jabtko posiekane w drobng kostke — 1 mata
sztuka,

— sok z grejpfruta — 1/2 tyzeczki,

— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;

— woda mineralna lub inny napéj bez cukru

— 1 szklanka.

Podwieczorek

— chleb biaty — 1 $rednia kromka;

— safata z tunczykiem z puszki:
— satfata lodowa — kilka listkow,
— tunczyk w sosie wiasnym, z puszki — 1 tyzka,
— posiekany szczypiorek,

— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;
— herbata z owocoéw dzikiej rézy lub inny na-
po6j bez cukru — 1 szklanka.

Kolacja
— kanapki z pastg z sera biatego:
— chleb chrupki petnoziarnisty — 4 kromki;
— pasta z sera biatego:
— ser biaty chudy lub potttusty — 2 cienkie
plastry — 40 g,
— mleko 0 lub 0,5% ttuszczu — 3 tyzki,
— posiekane listki swiezej bazylii lub suszona
bazylia;
— suréwka z papryki, pomidoréw i soi:
— papryka — 1/2 sztuki,
— pomidor — 1/2 sztuki,
— soja — 1 tyzeczka suchego produktu, przed
ugotowaniem,
— cebula — 1 tyzeczka posiekanej cebuli,
— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 2 tyzeczki,
— posiekana natka pietruszki;
— truskawki polane jogurtem:
— truskawki swieze lub mrozone — 7 sztuk,
— jogurt naturalny 0% lub 0,5% ttuszczu
— 3 tyzki;
— herbata z owocow lesnych lub inny napoéj bez
cukru — 1 szklanka.
Wartos$¢ odzywcza jadtospisu:
— wartos¢ energetyczna — 1500 kcal;
— biatko — 72 g;
— ttuszcz — 49 g;
— nasycone kwasy ttuszczowe — 7 g; 4% energii;
— weglowodany ogétem — 220 g;
— btonnik — 30 g;
— weglowodany przyswajalne — 190 g; WW — 19.

Przyktadowy jadtospis o wartosci energe-
tycznej 1200 kcal dla chorych na insulinonieza-
lezng cukrzyce typu 2 bez mikroalbuminurii

Pierwsze $niadanie
— ptatki owsiane — 1 tyzka, gotowane krotko na
wodzie:
— mleko 0 lub 0,5% ttuszczu — 1/2 szklanki,
wlane do ugotowanych na wodzie ptatkow;
— kanapka:
— chleb petnoziarnisty — 1 srednia kromka,
— poledwica sopocka — 2 cienkie plasterki;
— suréwka z pomidora:
— pomidor — kilka plasterkow,
— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1/2
tyzeczki;
— mandarynka — 1 sztuka;
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— herbata, kawa lub inny napéj bez cukru
— 1 szklanka.

Drugie $niadanie
— kanapka:
— chleb graham — 1 srednia kromka,
— szynka z kurczaka — 2 cienkie plasterki,
— kilka listkow sataty i plasterki ogorka;
— woda mineralna lub inny napéj bez cukru
— 1 szklanka.

Obiad
— zupa jarzynowa z grzankami:

— wywar z chudego miesa (np. z piersi kurczaka
lub indyka), ale zupe mozna réwniez przygo-
towac tylko na wywarze z warzyw,

— wtoszczyzna z matg iloscig marchewki, krétko
gotowana,

— posiekana natka pietruszki,

— do zabielenia mleko lub jogurt 0 lub 0,5%
ttuszczu — 3 tyzki,

— grzanki z 1/2 sredniej kromki chleba;

— udo kurczaka (bez skéry), zamarynowane

w soku z cytryny i oleju rzepakowym lub oliwie

z oliwek, na przyktad upieczone w rekawie fo-

liowym:

— udo kurczaka (bez skory) — 100 g,

— sok z cytryny — 1/2 tyzeczki,

— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;

— ziemniak gotowany, niettuczony — 1 srednia
sztuka:

— posiekany koperek;

— suréwka z kapusty pekinskiej i jabtka:

— kapusta pekinska,

— jabtko, posiekane w drobng kostke — 1 mata
sztuka,

— sok z grejpfruta — 1/2 tyzeczki,

— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;

— woda mineralna lub inny napéj bez cukru

— 1 szklanka.

Podwieczorek
— safata z tunczykiem z puszki:
— safata lodowa — kilka listkow,
— tunczyk w sosie wiasnym, z puszki — 1 tyzka,
— posiekany szczypiorek,
— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;
— truskawki polane jogurtem:
— truskawki swieze lub mrozone — 7 sztuk,
— jogurt naturalny 0% lub 0,5% ttuszczu
— 3 tyzki;
— herbata z owocéw dzikiej rézy lub inny na-
po6j bez cukru — 1 szklanka.

Kolacja
— kanapki z pastg z sera biatego:
— chleb chrupki petnoziarnisty — 2 kromki;
— pasta z sera biatego:
— ser biaty chudy lub poétttusty — 2 cienkie
plastry — 40 g,
— mleko 0 lub 0,5% ttuszczu — 3 tyzki,
— posiekane listki swiezej bazylii lub suszona
bazylia;
— suréwka z papryki, pomidoréw i soi:
— papryka — 1/2 sztuki,
— pomidor — 1/2 sztuki,
— soja — 1 tyzeczka suchego produktu, przed
ugotowaniem,
— cebula — 1 tyzeczka posiekanej cebuli,
— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka,
— posiekana natka pietruszki;
— herbata z owocoéw lesnych lub inny napéj bez
cukru — 1 szklanka.
Wartos¢ odzywcza jadtospisu:
— wartos¢ energetyczna — 1200 kcal;
— biatko — 62 g;
— tluszcz — 40 g;
— nasycone kwasy ttuszczowe — 5 g; 4% energii;
— weglowodany ogétem — 173 g;
— btonnik — 26 g;
— weglowodany przyswajalne — 147 g; WW — 15.

Przyktadowy jadtospis o wartosci energe-
tycznej 1800 kcal u chorych na insulinoniezalezng
cukrzyce typu 2 bez mikroalbuminurii

Pierwsze s$niadanie
— ptatki owsiane — 1 tyzka, gotowane krétko na
wodzie:
— mleko 0 lub 0,5% ttuszczu — 1/2 szklanki wlane
do ugotowanych na wodzie ptatkéw;
— kanapka:
— chleb petnoziarnisty — 1 srednia kromka,
— margaryna miekka — 1 tyzeczka,
— poledwica sopocka — 2 cienkie plasterki;
— suréwka z pomidora:
— pomidor — kilka plasterkéw,
— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;
— mandarynka — 1 sztuka;
— herbata, kawa lub inny napéj bez cukru
— 1 szklanka.

Drugie $niadanie
— kanapka:
— chleb graham — 1 $rednia kromka,
— margaryna miekka — 1 tyzeczka,
— szynka z kurczaka — 2 cienkie plasterki,
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— kilka listkéw sataty i plasterki ogorka;
— maslanka 0 lub 0,5% ttuszczu — 1/2 szklanki;
— woda mineralna lub inny napéj bez cukru
— 1 szklanka.

Obiad
— zupa jarzynowa z grzankami:

— wywar z chudego miesa (np. z piersi kurczaka
lub indyka), ale zupe mozna réwniez przygoto-
wac tylko na wywarze z warzyw,

— wioszczyzna z matg iloscig marchewki, krotko
gotowana,

— posiekana natka pietruszki,

— do zabielenia mleko lub jogurt 0 albo 0,5%
ttuszczu — 3 tyzki,

— grzanki z 1 sredniej kromki chleba;

— udo kurczaka (bez skéry), zamarynowane

w soku z cytryny i oleju rzepakowym lub oliwie

z oliwek, na przyktad upieczone w rekawie fo-

liowym:

— udo kurczaka (bez skéry) — 100 g,

— sok z cytryny — 1/2 tyzeczki,

— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;

— ziemniak, gotowany, niettuczony — 1 srednia
sztuka:

— posiekany koperek;

— surdéwka z kapusty pekinskiej i jabtka:

— kapusta pekinska,

— jabtko posiekane w drobng kostke — 1 mata
sztuka,

— posiekane orzechy witoskie — 2 sztuki,

— sok z grejpfruta — 1/2 tyzeczki,

— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;

— woda mineralna lub inny napéj bez cukru

— 1 szklanka.

Podwieczorek
— chleb biaty — 1 $rednia kromka;
— margaryna miekka — 1 tyzeczka;
— satata z tunczykiem z puszki:
— satfata lodowa — kilka listkow,
— tunczyk w sosie wtasnym, z puszki — 1 tyzka,
— posiekany szczypiorek,
— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;
— herbata z owocéw dzikiej rézy lub inny napéj
bez cukru — 1 szklanka.

Kolacja
— kanapki z pasta z sera biatego:
— chleb chrupki petnoziarnisty — 6 kromek;
— pasta z sera biatego:
— ser biaty chudy lub pofttusty — 4 cienkie plastry
—380g9,

— mleko 0 lub 0,5% ttuszczu — 3 tyzki,
— posiekane listki swiezej bazylii lub suszona
bazylia;
— suréwka z papryki, pomidoréw i soi:
— papryka — 1/2 sztuki,
— pomidor — 1/2 sztuki,
— soja — 1 tyzeczka suchego produktu, przed
ugotowaniem,
— cebula — 1 tyzeczka posiekanej cebuli,
— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 2 tyzeczki,
— posiekana natka pietruszki;
— truskawki polane jogurtem:
— truskawki swieze lub mrozone — 7 sztuk,
— jogurt naturalny 0% lub 0,5% ttuszczu
— 3 tyzki;
— herbata z owocéw lesnych lub inny napéj bez
cukru — 1 szklanka.
Wartos$¢ odzywcza jadtospisu:
— wartos¢ energetyczna — 1800 kcal;
— biatko — 84 g;
— tluszcz — 66 g;
— nasycone kwasy ttuszczowe — 11 g; 6% energii;
— weglowodany ogoétem — 248 g;
— btonnik — 33 g;
— weglowodany przyswajalne — 215 g; WW — 22.

Przyktadowy jadtospis o wartosci energe-
tycznej 2000 kcal dla chorych na insulinonieza-
lezng cukrzyce typu 2 bez mikroalbuminurii

Pierwsze s$niadanie
— ptatki owsiane — 1 tyzka, gotowane krotko na
wodzie:
— mleko 0 lub 0,5% ttuszczu — 1/2 szklanki wlane
do ugotowanych na wodzie ptatkow;
— kanapka:
— chleb petnoziarnisty — 1 srednia kromka,
— margaryna miekka — 1 tyzeczka,
— poledwica sopocka — 2 cienkie plasterki;
— suréwka z pomidora:
— pomidor — kilka plasterkow,
— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;
— mandarynka — 1 sztuka;
— herbata, kawa lub inny napéj bez cukru
— 1 szklanka.

Drugie $niadanie
— kanapka:
— chleb graham — 1 srednia kromka,
— margaryna miekka — 1 tyzeczka,
— szynka z kurczaka — 2 cienkie plasterki,
— kilka listkéw sataty i plasterki ogorka;
— maslanka 0 lub 0,5% ttuszczu — 1/2 szklanki;
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— woda mineralna lub inny napéj bez cukru

— 1 szklanka.

Obiad
— zupa jarzynowa z grzankami:

— wywar z chudego miesa (np. z piersi kurczaka
lub indyka), ale zupe mozna réwniez przygoto-
wac tylko na wywarze z warzyw,

— wtoszczyzna z matg iloscig marchewki, krétko
gotowana,

— ziemniak gotowany krécej niz wtoszczyzna
— 1 $rednia sztuka,

— posiekana natka pietruszki,

— do zabielenia mleko lub jogurt 0 albo 0,5%
ttuszczu — 3 tyzki,

— grzanki z 1 sredniej kromki chleba;

udo kurczaka (bez skéry), zamarynowane

w soku z cytryny i oleju rzepakowym lub oli-

wie z oliwek, na przyktad upieczone w rekawie

foliowym:

— udo kurczaka (bez skéry) — 100 g,

— sok z cytryny — 1/2 tyzeczki,

— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;

kasza jeczmienna ugotowana na sypko, nie-

rozgotowana — 1,5 tyzki produktu suchego,
przed gotowaniem:

— posiekany koperek;

— suréwka z kapusty pekinskiej i jabtka:

— kapusta pekinska,

— jabtko posiekane w drobng kostke — 1 mata
sztuka,

— orzechy wtoskie, posiekane — 3 sztuki,

— sok z grejpfruta — 1/2 tyzeczki,

— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;

— woda mineralna lub inny napdéj bez cukru

— 1 szklanka.

Podwieczorek
— chleb biaty — 1 $rednia kromka:

— margaryna miekka — 1 tyzeczka,

— safata z tunczykiem z puszki:

— safata lodowa — kilka listkow,

— tunczyk w sosie wtasnym, z puszki — 1 tyzka,
— posiekany szczypiorek,

— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 1 tyzeczka;
herbata z owocéw dzikiej rézy lub inny na-
po6j bez cukru — 1 szklanka.

Kolacja

kanapki z pastg z sera biatego:

— chleb petnoziarnisty — 2 kromki,

— margaryna miekka — 2 tyzeczki;

— pasta z sera biatego:

— ser biaty chudy lub poétttusty — 4 cienkie
plastry — 80 g,

— mleko 0 lub 0,5% ttuszczu — 3 tyzki,

— posiekane listki swiezej bazylii lub bazylia
suszona;

suréwka z papryki, pomidoréw i soi:

— papryka — 1/2 sztuki,

— pomidor — 1/2 sztuki,

— soja — 1 tyzeczka suchego produktu, przed
ugotowaniem,

— cebula — 1 tyzeczka posiekanej cebuli,

— olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 2 tyzeczki,

— posiekana natka pietruszki;

truskawki polane jogurtem:

— truskawki swieze lub mrozone — 7 sztuk,

— jogurt naturalny 0% lub 0,5% ttuszczu — 3 tyzki;

herbata z owocow lesnych lub inny napé6j bez

cukru — 1 szklanka.

Wartos$¢ odzywcza jadtospisu:

wartos¢ energetyczna — 2000 kcal;

biatko — 86 g;

ttuszcz — 75 g;

nasycone kwasy ttuszczowe — 12 g; 5% energii;
weglowodany ogétem — 271 g;

btonnik — 35 g;

weglowodany przyswajalne — 236 g; WW — 24,
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