


Jakie sg najczestsze btedy zywieniowe
pacjentow z cukrzyca typu 2?

¥ stosowanie diet niekonwencjonalnych (np. gtodowek,
postow owocowo-warzywnych, diet sokowych), ktére

majg ,wptywac na poprawe stanu zdrowia”

X eliminowanie z diety pieczywa, makaronu
i ziemniakow pod pretekstem, ze ,tuczg” i ,podnoszg

stezenie cukru we krwi"

X zbyt duze przerwy miedzy positkami,

X spozywanie owocow bez ograniczen, bo ,przeciez sg

zdrowe”,

X stosowanie miodu i cukru trzcinowego, jako

,Zdrowszego zamiennika” cukru biatego.

Zaleca sie, aby osoba chora na cukrzyce typu 2 spozywata
positki regularnie, co 3-4 godziny. Jednak, bardzo czesto
osoby ze stwierdzong cukrzyca typu 2 decydujg sie na
zaprzestanie jedzenia po godz. 18 albo zastosowanie
popularnego okna zywieniowego, ktorego bezpieczenstwo

i korzysci z jego stosowania w tej chorobie nie zostaty do tej
pory zatwierdzone przez zadne towarzystwo naukowe

zZwigzane ze zdrowiem publicznym.

Dlaczego tak istotne jest spozywanie positkow
przez diabetyka o regularnych porach?

Po 2-3 godzinach od positku stezenie glukozy we krwi
obniza sie do wartosci poczatkowych, takich jak sg osiggane
przed jego spozyciem. Z tego powodu, aby nie doszto do
nagtego spadku poziomu glukozy we krwi (tzw.
hipoglikemii), eksperci ktadg szczegolny nacisk na
regularnos¢ w spozywaniu positkdow przez pacjentow

z cukrzyca typu 2. Regularne jedzenie zapobiega
gwattownym wahaniom poziomu cukru we krwi, a tym

samym niekontrolowanym wyrzutom insuliny.




W przypadku nadwagi lub otytosci: Produkty bedace zrédtem ttuszczu:

staraj sie stopniowo zmniejszaé mase ciata. Wplynie to rowniez sg elementem petnowartosciowego positku, jednak powinny by¢ do niego dodawane

w niewielkiej ilosci. Zalecane sg przede wszystkim oleje roslinne (olej rzepakowy, oliwa), orzechy,
nasiona, pestki, awokado, czyli produkty bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe o dziataniu

przeciwzapalnym. Produkty bedace zrédtem nasyconych kwaséw ttuszczowych, np. ttuste mieso,

petnottusty nabiat, masto powinny by¢ ograniczane.

korzystnie na wrazliwosc tkanek na insuline oraz
funkcjonowanie catego organizmu. Redukcja juz 5% masy
ciata wigze sie z korzysciami metabolicznymi, ale
optymalnie powinna ona siegngc co najmniej 7%. Dieta
powinna by¢ dostosowana indywidualnie do pacjenta,

w tym celu warto zgtosic sie do dietetyka.

Ogranicz: Produkty bedace zrodtem biatka:
takie jak: mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory
oraz nasiona roslin strgczkowych, powinny
zajmowac okoto ¥ objetosci talerza, najlepiej
w kazdym positku. Wybieraj chude miesa
i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa

spozycie stodyczy i produktow zawierajgcych
w sktadzie cukier. Zwracaj uwage na etykiety
i wybieraj produkty o obnizonej zawartosci cukru
lub catkowicie go pozbawione. Czasami w takich
produktach cukier moze byc zastgpiony
stodzikami. Badania wskazuja, ze naturalne
stodziki (jak stewia, ksylitol) mogag wywierac
pozytywny wptyw na zdrowie poprzez dziatanie
przeciwutleniajgce. Natomiast wyniki dotyczace
sztucznych stodzikow (sukraloza, acesulfam K)
wskazujg na ich potencjalnie niekorzystny wptyw
na sktad mikrobioty, dlatego nie zaleca sie ich

regularnego spozywania.

razy w tygodniu mieso zastgp rybamiico
najmniej raz w tygodniu nasionami roslin
strgczkowych. Mieso czerwone spozywaj
okazjonalnie, nie wigcej niz 350-500 g
tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny,
kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.)
ogranicz do ilosci tak matych, jak to mozliwe.

Produkty bedace zrédtem weglowodanow:

takie jak: pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe i ziemniaki, powinny by¢ elementem wiekszosci positkow
i zajmowac okoto 1/4 talerza. Zaleca sie wybieranie petnoziarnistych produktéw zbozowych. Sg one Zrodtem btonnika
pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikow mineralnych. Razowe produkty zbozowe ulegaja trawieniu

powoli, co zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi.



Wokdt owocow kragzy wiele mitéw, a jednym z
popularniejszych jest przekonanie, ze osoby z
zaburzeniami gospodarki weglowodanowej takimi jak
j np. insulinoopornosc¢ czy cukrzyca typu 2 powinny z

,.!/ /4 nich zrezygnowac. Powszechna dezinformacja i btedne

' ;,i !;4-" przekonanie, ze owoce sg zrodtem jedynie cukrow

) prostych i duzej ilosci kilokalorii, mogg skutecznie
zniechecic¢ do spozywania tak wartosciowych

produktow spozywczych.

Co mdéwig rekomendacje?

Eksperci Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego w
najnowszych rekomendacjach z 2025 roku podkreslaja, ze nie
ma uniwersalnej diety dla wszystkich pacjentow chorujgcych
na cukrzyce. Najnowsze wytyczne wskazujg na réznorodne
strategie zywieniowe pomocne w leczeniu cukrzycy. Wsréd
wymienionych znajdujg sie m.in. dieta DASH,
srodziemnomorska, a takze dieta roslinna. Diety te zaktadajg
spozycie roznorodnych produktow spozywczych o niskim
stopniu przetworzenia, w tym nieskrobiowych warzyw

i owocow, maksymalne ograniczenie w diecie udziatu cukrow
prostych oraz oczyszczonych produktéw zbozowych. Zaden

z rekomendowanych modeli zywieniowych nie wyklucza udziatu
owocow. Eksperci wskazujg na koniecznos¢ kontrolowania
ilosci weglowodanow w catej diecie i w poszczegolnych
positkach, a takze ograniczenie spozycia zywnosci zawierajgcej
weglowodany tatwo przyswajalne, w tym cukry dodane i wolne
cukry (free sugars). Dieta w cukrzycy powinna zaktadac
ograniczenie spozycia cukrow prostych, a ogolna ilosc
weglowodanow powinna by¢ dostosowana do m.in. poziomu
aktywnosci fizycznej pacjenta. Rekomendacje wskazujg na
koniecznos¢ wyboru produktow bedacych zrédtem
weglowodanoéw ztozonych, o niskim indeksie i tadunku
glikemicznym, czyli tych, ktore nie powodujg gwattownego

wzrostu stezenia glukozy i insuliny po ich spozyciu.



Czy owoce to ,sam cukier”?

Owoce stanowig zrédto cukrow prostych, z tego wzgledu nalezy
bardziej kontrolowac ich ilos¢ w diecie. Jednak nie oznacza to, ze
nalezy zrezygnowac z ich spozycia. Owoce, ze wzgledu na wysoka
wartosé odzywczg, powinny pojawiac sie w diecie kazdego dnia.
Zawartos¢ naturalnych cukréow prostych w owocach rézni sie

w zaleznosci od ich rodzaju, a takze stopnia dojrzatosci. Przyktadowo
owoce jagodowe takie jak maliny w 100 g zawierajg 5 g cukrow
przyswajalnych. Wiecej cukrow prostych niz jagodowe majg owoce
takie jak winogrona czy banan. W diecie o0séb z zaburzeniami
glikemii popositkowej nalezy zwrocic uwage na jakosc iilosc

produktow dostarczajgcych cukry proste. Owoce to nie

Wartosé odzywcza 100 g swieZych owocow.

Energia (kcal)

Weglowodany (g) Btonnik pokarmowy (g) Witamina C (mg)

.sam cukier”. Mimo pewnej ilosci cukréw prostych, stanowig bardzo
dobre zrédto btonnika pokarmowego, ktory wptywa korzystnie na
regulacje stezenia glukozy i insuliny, wartosc¢ cisnienia tetniczego krwi,
a takze wspiera perystaltyke jelit. Owoce sg cennym Zrédtem
antyoksydantow, ktore istotnie wptywajg na prawidtowe
funkcjonowanie organizmu i chronig przed rozwojem wielu chorob
zaleznych od stylu zycia. Na szczegolng uwage zastugujg zwigzki
polifenolowe, ktore w duzej ilosci wystepujg w owocach, szczegdlnie
jagodowych. Wyniki wielu badarh naukowych wskazujg, ze dieta bogata
w polifenole stanowi jeden z istotnych czynnikdéw zmniejszajgcych
ryzyko rozwoju insulinoopornosci oraz zmniejsza progres z stanu
przedcukrzycowego do cukrzycy.

Beta karoten (ug) Potas (mg)

Jabtko 50 11-14

Pomarancza 47 9-12

1,9 50 70 180



W diecie 0s6b z zaburzeniami gospodarki Zamiast eliminowac z diety wartosciowe produkty,

weglowodanowej priorytetem powinna byc jak swieze owoce, nalezy skupic sie na ograniczeniu
kontrola ilosci cukréw prostych pochodzacych zrodet tzw. ,pustych kalorii”. Owoce, mimo ze
Z zywnosci wysokoprzetworzonej - takich jak stodkie zawierajg pewne ilosci cukrow prostych, maja
i stone przekaski czy dania typu fast food. To wtasnie wysoka wartos¢ odzywczg, dlatego nie powinny
te produkty zawierajg spore ilosci dodanego cukru byc wykluczane z diety, a jedynie spozywane z

oraz innych kalorycznych substancji stodzacych (np. rozsadkiem i z zachowaniem okreslonych zasad.

syropu glukozowo-fruktozowego, miodu), ktore
mogg prowadzi¢ do gwattownego wzrostu stezenia
glukozy we krwi.



Jakie owoce
wybieraé?

Nieprzejrzate

Kazde owoce, ktore pojawiajg sie w diecie diabetyka
powinny by¢ nieprzejrzate. Im bardziej dojrzaty
owoc, tym wyzsza zawartosc cukrow prostych. Warto
wybierac¢ owoce bardziej twarde, np. kruche twarde
jabtko zamiast bardzo miekkiego i dojrzatego;
bardziej zielony banan niz przejrzaty z brazowymi
plamkami. Zaleca sig, jesli to mozliwe, aby spozywac
owoce ze skorkg i pestkami. To witasnie w nich

znajduje sie najwiecej btonnika pokarmowego.

Szczegolnie polecane sg owoce
o niskim indeksie i tadunku
glikemicznym

Czyli takie owoce, po ktorych spozyciu nie
nastgpi gwattowny wzrost stezenia glukozy
i insuliny we krwi. Zaliczamy do nich przede
wszystkim owoce jagodowe takie jak
truskawki, maliny, jagody, boréwki, czarng
porzeczke, aronie, agrest, zurawing. Owoce
jagodowe sg dobrym zrédtem btonnika
pokarmowego, ktory istotnie wptywa na
regulowanie stezenia glukozy i insuliny we
krwi. To takze bogactwo antyoksydantéow

(witaminy C, polifenoli, beta-karotenu),

a takze sktadnikow mineralnych m.in. potasu.

Wartosc indeksu (IG) i tadunku
glikemicznego (LG) 100 g owocow
jagodowych prezentuje sie nastepujgco:

-jezyny IG: 25, tG: 1]

-agrest 1G:15,1G: 0,9

-maliny IG: 25 £G: 1,3

Gtownie surowe i jak najmniej
przetworzone

Zaleca sie, aby owoce pojawiaty sie gtownie

w postaci surowej. Kazdy proces obréobki termicznej
i mechanicznej owocow (miksowanie, gotowanie),
bedzie wptywat na wzrost indeksu i tadunku
glikemicznego. Takie techniki obrébki sprawiaja, ze
owoce sg szybciej trawione, co przektada sig na
szybszy wzrost stezenia glukozy i insuliny we krwi.
Owoce spozywane w catosci zapewniajg uczucie
sytosci na dtuzszy czas. Przyktadowo: zjedzenie
dwdch jabtek ze skérkg nasyci nas na dtuzej niz
szklanka soku jabtkowego - mimo ze to taka sama
ilos¢ owocow. Podczas wyciskania i obrobki owocow
czesto tracony jest btonnik pokarmowy, co sprawia,
ze cukier szybciej przedostaje sie do krwioobiegu.
Przetwory owocowe, nawet te domowe, czesto maja
dodatek cukru, ktory zwieksza wartosc indeksu

i tadunku glikemicznego, a takze kalorycznosc.
Owoce suszone rowniez bedg zZrodtem wiekszej

ilosci cukrow prostych, dlatego mogg pojawiac sie

w diecie w ograniczonych ilosciach.




Narodowe
Centrum

Edukaci Przyktad zalecanego

Zywieniowej

potaczenia owocow w positku

+ garsc malin
+ jogurt naturalny
+ garstka orzechow/pestek/nasion

brzoskwinie +
twarozek <+
petnoziarniste nalesniki +

a%«nafywn& owoce moga stanowié¢ zdrowy deser bezposrednio
po wiekszym, petnowartosciowym positku.
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