DIETA W OTYLOSCI I CUKRZYCY TYPU II

Konsekwencja dtugo utrzymujacej si¢ otylosci i nadwagi sa zaburzenia gospodarki
weglowodanowej i lipidowej. W efekcie prowadzi to do rozwoju cukrzycy typu 2.

Réwniez w cukrzycy typu 1 nadmierny przyrost masy ciata jest zjawiskiem niekorzystnym,
zwigksza zapotrzebowanie na insuling oraz pogarsza wyréwnanie metaboliczne. Rozwijajacy si¢ w
zwiazku nadmierna masa ciala zesp6t ,,insulinoopornosci” przyspiesza rozwoj choréb sercowo-
naczyniowych.

Zasady diety w otylosci i w cukrzycy typu 2 sa podobne W obu przypadkach stosujemy dietg z
ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodanéw. Ilo$¢ spozywanych pokarméw zalezy od

wieku, pici, stanu zdrowia (w tym choréb towarzyszacych), aktywnosci fizycznej pacjenta.

Zalecenia dietetyczne
1 Nalezy zjada¢ 4-5 positkéw. Positki nalezy spozywac o staltych porach i w jednakowych

ilosciach kazdego dnia. Bardzo wazne jest, spozywanie stalej zawartosci wegglowodanéw w
poszczegblnych positkach.

2.Unikaj mleka na pierwszy posilek-zrezygnuj z zup mlecznych, gdyz cukier mleka — laktoza
wplywa na poziom cukru zamien mleko na jogurt naturalny, maslanka, kefir.

3.Do kazdego positku 3-5x warzywa ktére mozesz spozywa¢ w dowolnych ilosciach;

brokut, kalafior, bo¢wina, kapusta biata, pekinska, kiszona, ogérek swiezy, kiszony, papryka zotta,
zielona, pomidor, por, rzodkiewka, sataty, szparagi, szpinak, cebula, cukinia, cykoria.

4. Z pieczywa- wybieraj chleb pelnoziarnisty, zytni, graham, razowy, chrupkie zytnie Zwracaj
uwage na pieczywo zawierajace: midd, karmel, stéd jeczmienny. Jedz rzadziej pieczywo z maki
pszennej chrupkie pszenne i kukurydziane, kasz¢ kukurydziana manng ptatki pszenne, ryzowe, ryz
biaty, makaron z maki pszennej z duza zawartos$cia jaj, maca.

Unikaj ciast biszkoptowych, francuskich, ucieranych, tosty, zapiekanki,

5.Unikaj rozgotowania kaszy, ryzu makaronu-gdyz podnosza bardziej cukier-niz te same
nierozgotowane.

Zaleca sig¢; ryz brazowy makaron razowy.

6. Nalezy ograniczy¢ spozycie thuszczéw, zwtaszcza zwierzgcych (smalec, stonina, boczek) i
zastgpowac je niewielkg iloscia tluszczow roslinnych (oleje, margaryny migkkie). Ttuszcze ro$linne
pomagaja w utrzymaniu cukru na wtasciwym poziomie. Mozna stosowa¢ produkty bogate w

korzystne kwasy tluszczowe nienasycone np; ryby, oliwa z oliwek, orzechy nasiona oleiste.



7. Owoce jedz z duzym umiarem ok.200 — 300 g dziennie jako dodatek do
poszczegblnych positkéw w ciagu dnia. Uwazaj na winogrona, banany, sliwki
suszone, owoce z puszki- zawieraja najwigcej fruktozy i sacharozy.

PAMIETAJ LEPSZY OWOC niz SOK b/ cukru.

SOK powoduje szybszy wzrost glukozy we krwi 1 1 soku 0k.500 kcal.

UNIKA ] stodzonych napojow gazowanych i niegazowanych, sokow i syropow
owocowych.

8. .Wybieraj chude migsa; filet z indyka, kurczaka cielgcina, krolik, poledwica
ryby morskie i stodkowodne

Szynkeg, schab wolowing — jedz rzadziej

9. Unikaj potraw smazonych w panierce. Ich spozycie podnosi cukier nawet
do 5 godz. po positku.

10.0granicz picie alkoholu.

Jezeli musisz to pij w trakcie positku. Dopuszcza sig 20 g czystego spirytusu na
dobe co odpowiada 0,33 litra piwa lub 200 g biatego wina lub 150 g
czerwonego wina badz 50 g 40 % wdédki

11.Jedz rzadko produkty maczne; pierogi, nale$niki, krokiety-spozywaj
zawsze z suroOwka, ktéra zwalnia wchtanianie glukozy do krwi.

12.0granicz spozywanie soli do jednej tyZeczki dziennie- zamiast soli uzywaj
zi6t;bazylia,oregano,tymianek,rozmaryn,koperek,pietruszka,kminek, migta, li§¢
laurowy, ziele ang. czosnek, gatka muszkatotowa, sok z cytryny, gozdziki,

cynamon.

Produkty niewskazane w otylosci i cukrzycy.

* mleko powyzej 2% tluszczu, tluste sery biale 1 twarozki, sery zétte,
topione, stfodzone napoje mleczne, §mietana

* tluste migsa i wedliny, wyroby garmazeryjne (np. pasztety,
pasztetowa, salcesony, kaszanki), cienkie kietbasy, paréwki,
mortadela, thuste ryby (np. wegorz, karp, wedzona makrela)

* zupy i sosy na tlustych migsnych wywarach, zawiesiste

* potrawy z dodatkiem cukru (np. knedle, nalesniki, pierogi)

* stodzone napoje (np. coca-cola, oranzada, kompoty z cukrem,



herbaty z cukrem,

* ciasta, ciastka, paczki, czekolada, batony, cukierki, kisiele,
galaretki, cukier, dzemy, marmolady, powidta, konfitury, mi6d,
chalwa, soki owocowe

Nalezy raczej unikac tzw. stodyczy dla diabetykow. Zawierajq one duZzo ttuszczu, a
czesto rownie? niezbyt korzystne dla organizmu sztuczne substancje stodzqce (np.
sorbitol, aspartam).

Ograniczy¢ spoZywanie soli i ostrych przypraw ( szczegolnie
u 0sob z nadcisnieniem tetniczym) oraz alkoholu.

Regularnie uprawiaj ¢éwiczenia, spaceruj .

Przyktadowy jadtospis na 1400 kcal

I $niadanie: pieczywo razowe 75g, margaryna Rama 5g, poledwica sopocka 30g, satata,
pomidor( do woli)

II $niadanie:jogurt naturalny 2 % thuszczu — 150g,0otrgby owsiane 7g, owoce sezonowe np.:
truskawki — 100g

Obiad :Zupa ogérkowa 400 ml z olejem ( bez $mietany i maki), piers z kurczaka duszona w
jarzynach — 200g, ryz brazowy — 100g ( po ugotowaniu), suroéwka z marchwi i jabtka -200g,

brokut z wody — 200g, herbata czerwona bez cukru.

Podwieczorek: pieczywo chrupkie zytnie — 10g, margaryna Rama 3g, satata, rzodkiewka ( do
woli), pomarancza 110g, woda z plastrem cytryny.

Kolacja:chleb zytni — 75g, masto — 5¢g, pasta z sera twarogowego i makreli: twardg potttusty-

50g, makrela-25g, zielona cebulka, ogérek kiszony (do woli), herbatka z morwy biate;j.




