AKADEMIA SKUTECZNEJ
SAMOKONTROLI W CUKRZYCY

Dieta dla oséb dieta 1200 kcal

chorujagcych na dieta 1500 kcal

cukrzyce typu 2* dieta 1800 kcal

Zdrowe zywienie w cukrzycy
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okoto 1200 kcal okoto 1500 kcal

okoto 1800 kcal

Produkty zbozowe Produkty zbozowe

Produkty zbozowe

2 kopiaste lyzki ptatkow

3 ptaskie tyzkiryzu

CODZIENNIE ZJEDZ CODZIENNIE ZJEDZ CODZIENNIE ZJEDZ owsianych (30g) brgzowego (30g)
4 PORCIJE 5 PORCII 6 PORCJI weglowodanéw 19g weglowodanéw 20g
110 keal 100 keal
Warzywa Warzywa Warzywa kalafior (250g) fasolka szparagowa (200g)
CODIZIENNIE ZJEDZ CODIZIENNIE ZJEDZ CODIZIENNIE ZJEDZ weglowodandw 7g weglowodanéw 7g
4 PORCJE 4 PORCJE 4 PORCJE 55 kecal 54 keal
Owoce Owoce Owoce kiwi (100g) 7 truskawek $wiezych
CODIZIENNIE ZJEDZ CODIZIENNIE ZJEDZ CODIZIENNIE ZJEDZ weglowodandéw 10g lub mrozonych (100g)
3 PORCIJE 3 PORCIJE 3 PORCIJE 48 keal weglowodandw 5g

27 kecal

Produkty mleczne
CODIZIENNIE ZJEDZ
2 PORCJE

Produkty mleczne
CODIZIENNIE ZJEDZ
1,5 PORCJI

Produkty mleczne
CODIZIENNIE ZJEDZ
2,5 PORCIJI

ser biaty chudy lub
potttusty (80g)
weglowodandw 3g
80-100 kcal

szklanka kefiru 0%,
0,5% lub 1% ttuszczu (250g)
weglowodandw 12g
80-105 kcal

Mieso i zamienniki
CODZIENNIE ZJEDZ
1 PORCJE

Mieso i zamienniki
CODZIENNIE ZJEDZ
1 PORCJE

Mieso i zamienniki
CODIZIENNIE ZJEDZ
1 PORCIJE

ttusta ryba morska
filet (1509);
2 x tydzien
300 kcal

chudaryba filet (150g);
100-150 kcal

Tluszcze roslinne Tluszcze roslinne

Tluszcze roslinne

1 tyzka oleju rzepakowego

2 ptaskie tyzki margaryny

CODZIENNIE ZJEDZ CODZIENNIE ZJEDZ CODIZIENNIE ZJEDZ lub oliwy z oliwek (15g) miekkiej o obnizonej
1,5 PORCJI 2,5 PORCJI 3,5 PORCJI 135 keal zawartosci tuszczu (30g)
135 kcal
*bez mikroalbuminurii AKADEMIA SKUTECZN EJ ( 7>
Prawa autorskie:
e or B, Sz0stak SAMOKONTROLI W CUKRZYCY e
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3 kopiaste tyzki
makaronu (30g)
weglowodandw 23g
100 kcal

brokuty (200g)
weglowodandw ég
54 kcal

jagody swieze
lub mrozone (100g)
weglowodandw 9g
45 keal

Uwaga: produkty suche, przed gotowaniem

3 ptaskie tyzki kaszy
gruboziarnistej (30g)
weglowodandw 20g
100 kcal

wioszczyzna (200g)
weglowodandw 8g
50 keal

4 ptaskie tyzki mgki (30g)
weglowodandw 19g
100 kcal

Uwaga: warzywa i ziemniaki surowe i po oczyszczeniu

2 pomidory (300g)
weglowodandw 7g
45 kcal

Uwaga: owoce surowe - produkt rynkowy

1/2 jabtka (100g)
weglowodandw 7g
34 kecal

porzeczki czarne $wieze
lub mrozone (100g)
weglowodandw 7g
35 keal

4 kromki chleba
chrupkiego (30g)
weglowodandw 22g
110 keal

1 kromka chleba zytniego
petnoziarnistego (40g)
weglowodandw 19g
95 keal

1 ziemniak (70g) papryka (200g)

nie wiecej niz 1 sztuka/dzien weglowodandw 9g
weglowodandw 12g 56 kcal
54 kcal
1/4 grejfruta (100g)
weglowodandw 5g

23 keal

3/4 szklanki jogurtu
naturalnego 0%, 0,5%

twarozek homogenizowany
lub ziarnisty 0-3% ttuszczu

szklanka maslanki 0,5%
ttuszczu (250ml)

szklanka mleka 0% lub 0,5% ttuszczu (250ml)
weglowodandw 13g

ziota $wieze i suszone

(np. majeranek, tymianek,

bazylia, oregano)

sok z cytryny

lub 1% ttuszczu (200g) (100g) weglowodandw 12g 86-98 kcal

weglowodandw 12g weglowodandéw 3g 92 keal

84-102 kcal 74-100 kcal
pier$ kurczaka chuda wotowina, cielecina, | chuda szynka (5 plasterkéw), | jaja kurze 2 sztuki/tydzien fasola, groch,

lub indyka (150g) schab; poledwica réwniez (120g) soczewica, soja (40g)

150-200 kcal 1 kotlet (150g) drobiowa ( 15 plasterkéw) 150 keal weglowodandw 7-20g
150-200 keal (150g) 115-150 keal
120-140 kcal

cebula

czosnek ocet winny, koncentrat

pomidorowy, chrzan




Dieta dla osoby chorujgcej na cukrzyce typu 2*
Lista wymiennikdw 1 porcji produktéw** z poszczegdlnych grup produktdw spozywczych - uzupetnienie i integralna czes¢ planszy.

2 kopiaste tyzki
ptatkéw jeczmiennych (30g)
weglowodandw 21g
107 kcal

2 kopiaste tyzki ptatkéw
owsianych (30g)
weglowodandw 19g
110 keal

2 kopiaste tyzki
ptatkéw pszennych (30g)
weglowodandw 21g
105 kcal

3 ptaskie tyzki kaszy
gruboziarnistej (30g)
weglowodandw 20g
100 keal

3 ptaskie tyzki kaszy
gryczanej (30g)
weglowodandw 19g
100 kcal

3 ptaskie tyzki kaszy
jeczmiennej (30g)
weglowodandw 21g

98 keal

1 kromka chleba
,Graham” (40g)
weglowodandw 18g
90 kcal

1 kromka chleba zytniego
razowego (40g)
weglowodandw 18g
89 kcal

1 kromka chleba zytniego petnoziarnistego
(409)
weglowodandw 19g
95 keal




2 kopiaste tyzki
ptatkéw zytnich (30g)
weglowodandw 21g
103 kcal

2 kopiaste tyzki
zarodkow pszennych (30g)
weglowodandw 21g
103 kcal

2 kopiaste tyzki
otrebéw pszennych (50g)
weglowodandéw 10g
93 keal

3 ptaskie tyzki ryzu brgzowego (30g)

weglowodandw 20g
100 kcal

3 ptaskie tyzki kaszy
jeczmiennej, peczak (30g)
weglowodandéw 21g
100 kcal

4 ptaskie tyzki maki (30g)
weglowodandw 19g
100 kcal

3 kopiaste tyzki
makaronu (30g)
weglowodandw 23g
100 keal

4 kromki chleba

chrupkiego (30g)

weglowodandw 22g
110 kcal

*bez mikroalbuminurii
**jednq porcje mozesz dzieli¢ na kilka czesci




Dieta dla osoby chorujgcej na cukrzyce typu 2*

Lista wymiennikdw 1 porcji produktéw** z poszczegdlnych grup produktdw spozywczych - uzupetnienie i integralna czes¢ planszy.

baktazan (200g)
weglowodandw 8g
42 kcal

béb (90g)
weglowodandw 7g
59 keal

brokuty (200g)
weglowodandw 6g
54 kcal

cykoria (250g)
weglowodandw 8g
53 kcal

kietki fasoli (200g)
weglowodandw 6g
58 keal

kietki soczewicy (40g)
weglowodanéw 7g
48 kcal

kapusta biata (150g)
weglowodandéw 7g
44 kcal

kapusta czerwona (150g)
weglowodandw ég
41 keal

kapusta pekinska (500g)
weglowodandw 7g
60 keal

papryka czerwona (200g)
weglowodandw 99

papryka zielona (300g)
weglowodandw 8g

pietruszka, korzen (130g)
weglowodandw 7g

56 kcal 54 keal 49 kcal
seler korzeniowy (2509) seler naciowy (400g) szparagi (300g)
weglowodandéw 7g weglowodandéw 7g weglowodandéw 7g
53 keal 52 keal 54 kcal

zupad jesienna mrozona (150g)
weglowodandw 7g
41 kcal

zupa kalafiorowa mrozona

(2509)
weglowodandw 7g
55 keal

fasolka cieta,
konserwowa (350g)
weglowodandw 7g
56 keal




brukselka (200g) burak (100g) cebula (150g) cukinia (300g)
weglowodandw 7g weglowodanéw 7g weglowodandw 8g weglowodanéw 7g
74 kcal 38 keal 45 keal 45 keal
fasolka szparagowa (200g) groszek zielony (60g) kalafior (2509g) kalarepka (150g)
weglowodandw 7g weglowodandéw 7g weglowodandéw 7g weglowodandw ég
54 kcal 45 keal 55 keal 44 kcal
kapusta wioska (150g) kukurydza (30g) marchew (150g) ogorek (300g)
weglowodandw 8g weglowodandw 7g weglowodandw 8g weglowodandw 7g
57 keal 33 keal 41 kcal 39 kcal
2 pomidory (300g) por (200g) rzodkiewka (350g) satata (400g)
weglowodandw 7g weglowodandw ég weglowodandw 7g weglowodandéw ég
45 keal 54 kcal 49 keal 56 keal
szpinak (350g) wloszczyzna (200g) 1 ziemniak (70g) zupa barszcz ukrainski
weglowodandw 2g weglowodandw 8g nie wiecej niz 1 sztuka/dzien mrozony (150g)
56 keal 50 keal weglowodandw 12g weglowodandw 7g
54 kcal 42 kcal
fasolka flageolet, groszek zielony, koncentrat kapusta kwaszona (500g)
konserwowa (90g) konserwowy (70g) pomidorowy (50g) weglowodandw 7g
weglowodandéw 7g weglowodanéw 7g weglowodanéw 7g 60 kcal
55 keal 44 kcal 46 keal

*bez mikroalbuminurii
**jednq porcje mozesz dzieli¢ na kilka czesci



Dieta dla osoby chorujgcej na cukrzyce typu 2*
Lista wymiennikdw 1 porcji produktéw** z poszczegdlnych grup produktdw spozywczych - uzupetnienie iintegralna czes$¢ planszy.

agrest (100g) ananas (100g) brzoskwinia (100g)
weglowodanéw 9g weglowodandw 7g weglowodandw 9g
40 kcal 28 kcal 41 kcal
kiwi (100g) maliny (100g) mandarynki (100g)
weglowodandw 10g weglowodandw 5g weglowodandw 7g
48 kecal 29 keal 32 keal
porzeczki czerwone (100g) porzeczki czarne Swieze 7 truskawek swiezych

weglowodanéw ég
30 keal

lub mrozone (100g)
weglowodandw 7g
35 keal

lub mrozonych (100g)
weglowodandw 5g
27 keal
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cytryna (100g) 1/4 grejfruta (100g) 1/2 jabtka (100g) jagody swieze
weglowodanéw 5g weglowodandw 5g weglowodanéw 7g lub mrozone (100g)
22 keal 23 keal 34 keal weglowodandw 9g i
45 keal
morele (100g) nektarynka (100g) pomarancza (100g) porzeczki biate (100g) e
weglowodandw 9g weglowodandéw 10g weglowodandw 7g weglowodandw 7g
43 kcal 44 kcal 32 keal 32 keal

|
" " = inurii
**jednq porcj kilka czesci



Dieta dla osoby chorujgcej na cukrzyce typu 2*
Lista wymiennikdw 1 porcji produktéw** z poszczegdlnych grup produktdw spozywczych - uzupetnienie i integralna czes¢ planszy.

fasola (40g) groch (40g) soczewica (40g) soja (40g)
weglowodandw 18g weglowodandw 18g weglowodandw 19g weglowodanéw 7g
ftuszczu 1g ttuszczu 1g ftuszczu 1g ttuszczu 8g
115 keal 117 keal 115 keal 131 kcal

jaja kurze 2 sztuki/tydzien

(1209)
150 kcal
ttusta ryba morska chuda ryba filet (150g); pier$ kurczaka lub indyka | chuda wotowina, cielecina,
filet (1509); 100-150 keal (150g) schab;
2 x tydzien 150-200 keal 1 kotlet (150g)
300 kcal 150-200 kcal

chuda szynka (5 plasterkéw), poledwica réwniez
drobiowa (15 plasterkéw) (150g)
120-140 kcal




ZAMIENNIKI
TLUSZICZU -
orzechy, migdaty,
nasiona, pestki,
awokado, oliwki i Iniane

Uwaga: orzechy, migdaty i nasiona, bez tupiny; awokado
bez pestki i skory, oliwki bez pestki

migdaty (30g)

orzechy arachidowe

orzechy laskowe

weglowodandw 2g (309) (259)

- czebcijadalne ttuszczu 16g weglowodandw 4g weglowodandw 2g
1 porcja orzechdw, migdatdw, nasion, pestek, awokado, biatka 6g tuszczu 14g ttuszczu 16g
oliwek lub Inianych ptatkéw $niadaniowych odpowiada 171 kcal biatka 8g biatka 4g

1 porcji ttuszczu, 168 kcal 160 kcal
1/4-1/5 porcji produktu biatkowego oraz zawiera 1-7g

weglowodandw przyswajalnych

orzechy pistacjowe | orzechy wioskie (25g) mak (35g) sezam, nasiona (25g)

(309)

weglowodandw ég

weglowodandw 3g
ttuszczu 15g

weglowodandw 2g
ttuszczu 15g

stonecznik, nasiona
(359)

weglowodandw 7g

weglowodandw 1g
ttuszczu 15g

ootk niadaniowe ttuszczu 15g biatka 4g biatka 7g biatka 6g ttuszczu 15g
biatka 6g 161 keal 167 keal 158 keal biatka 8g
177 kcal 196 keal
dynia, pestki (30g) awokado (100g) oliwki (120g) 2 kopiaste tyzki Inianych
weglowodanow 4g weglowodandw 4g weglowodandw 2g ptatkéw $niadaniowych (35g)
ttuszczu 149 ttuszczu 15g ttuszczu 15g weglowodandw 2g
biatka 7g biatka 6g biatka 2g Huszczu 15g
167 keal 160 kcal 150 kcal biatka 7g
167 kcal
1 tyzka oleju 2 plaskie tyzki
| j-rTlU SICZE rzep.akowe.go margaryn}l miekkie’j ?
SLINNE lub oliwy z oliwek obnizonej zawartosci Prawa autorskie:
(159) Huszczu (30g) prof. dr hab. n. med. Wiktor B. Szostak
135 keal 135 keal mgr inz. Aleksandra Cichocka

z Instytutu Zywnosci i Zywienia im. prof. dr hab. A. Szczygta w Warszawie

awartosci sktadnikdw odzywczych w 1 porcji produktéw spozywczych przedstawionych w ulotce i na planszy ,,Dieta dla osoby chorujgcej na cukrzyce typu
ez mikroalbuminurii” dokonano na podstawie tabel H. Kunachowicz i wsp.: Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci. Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2005.
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