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Cukrzyca typu 2 jest chorobg metabo-
liczng, charakteryzujgcq sie podwyzszo-
nym stezeniem glukozy we krwi na
skutek zaburzonej wrazliwosci komaorek
na dziatanie insuliny, co w konsekwencji
prowadzi do uposledzonego wydzielania
tego hormonu. Nieleczona choroba
prowadzi do nieprawidtowej czynnosci
wielu narzqgdow i uktadow np. oczu,
serca, nerek. Istotnym czynnikiem
rozwoju cukrzycy typu 2 sg nieprawi-
dtowe nawyki zywieniowe oraz niska
aktywnos¢ fizyczna.



wotowina, wieprzowina, baranina,
jagniecing, kaczka, salceson, stodycze, ciasta, pieczywo smalec, boczek,
kiszka, konserwy, paréwki cukiernicze 10j, stonina

dréb (kurczak, indyk), kralik, cielecina, chude Swieze, roznokolorowe oliwa z oliwek, olej
wedliny, szynka, poledwica z drobiu, nasiona roslin owoce, orzechy, nasiona rzepakowy
strgczkowych (np.fasola, ciecierzyca, soczewica)

soki owocowe chleb pszenny, butki, biszkopty, ttuste produkty mleczne (mleko
pieczywo cukiernicze powyzej 2%, ttuste twarogi)
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Kilka prostych zmiun, ktére pomogg Ci zadbac o zdrowie

woda, herbaty, napary graham pszenny, chleb zytni, pieczywo mleko do 2%, chudy lub pétttusty
ziotowe pszenne razowe z dodatkiem nasion twardg, kefir, maslanka, jogurt



Zalecenia zywieniowe w diecie dla diabetykow

W przypadku nadwagi lub otytosci staraj sie stopniowo
zmniejszac mase ciata.

Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni

najpozniej 2-3 godziny przed snem.

Zadbaj o to, aby Twoja codzienna dieta byta réznorodna i bogata
W warzywa oraz owaoce (staraj sie jes¢ minimum 5 porcji warzyw
i owocow).

Produkty zboZzowe oczyszczone (np. biate pieczywo, biaty ryz)
zamien na petnoziarniste (np. pieczywo petnoziarniste, makaron
petnoziarnisty, kasze gryczang). Razowe produkty zbozowe
ulegajg trawieniu powali, co zapobiega szybkiemu wzrostowi
stezenia glukozy i insuliny we krwi,

Ogranicz spozycie miesa czerwonego (wotowina, wieprzowina

i jagniecina) oraz unikaj mies przetworzonych. Warto ograniczyc
ich spozycie na rzecz suchych nasion roslin strgczkowych

(np. fasola, ciecierzyca, soczewica) i chudego miesa (indyk,
kurczak, krolik).

Karzystaj z ttuszczow roslinnych, takich jak oliwa z oliwek, olej
rzepakowy czy olej Iniany, ktdre sg Zrédtem zdrowych kwasow
ttuszczowych. Nalezy unikac ttuszczéw zwierzecych, takich jak
smalec czy t6j, ktére mogg wptywac na rozwoj choréb serca

i nowotworow.

Ogranicz spozycie stodyczy i produktéw zawierajgcych w sktadzie
cukier. Zwracaj uwage na etykiety i wybieraj produkty o obnizonej
zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione.

W codziennym menu wybieraj delikatne metody obrobki
termicznej, takie jak gotowanie na parze czy pieczenie.
Ogranicz spozycie stonej zywnosci | zywnosci przetworzonej
z dodatkiem soli.



