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ZALECENIA DIETETYCZNE W CUKRZYCY TYPU 1

Cukrzyca typu 1- polega na destrukcji komorek 8 trzustki, prowadzi do bezwzglednego nieodboru
insuliny. Choroba wywotana jest przez proces autoimmunologiczny, etiogeneza nieznana,
idiopatyczna, cho¢ istnieja teori¢ wzbudzenia immunologicznego po infekcjach wirusowych (wirus
rozyczki, rotawirus). Cukrzyca typu 1 dotyczy 5-10%, 0so6b chorych na cukrzyce.

Cukrzyca typu LADA (Latent Autoimmune Diabetes in Adult) to p6zno ujawniajaca si¢ cukrzyca
autoimmunologiczna (typu 1) u dorostych, najczesciej po 35. r.z. (5-10% cukrzycy u dorostych).
Jest to cukrzyca insulinozalezna praktycznie od poczatku rozpoznania (ewentualnie po kilku
miesigcach), wystepuja charakterystyczne przeciwciala przeciwko dekarboksylazie kwasu
glutaminowego (anty GADss) 1/lub inne przeciwciata przeciwwyspowe oraz niskie stezenie C-
peptydu w surowicy krwi.

Zalecenia kliniczne Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego z roku 2024 moéwig o nast¢pujacych
celach leczenia zywieniowego:
* utrzymanie prawidtowego (bliskiego normy) stezenia glukozy we krwi w celu prewencji
powiktan cukrzycy,
* utrzymanie optymalnego st¢zenia lipidow i lipoprotein w surowicy krwi,
* utrzymanie optymalnych warto$ci ci$nienia tgtniczego,
* utrzymanie pozadanej masy ciala.

Cukrzyca typu 1 - najwazniejsze zasady diety

Nie ma diety uniwersalnej dla wszystkich osob z cukrzyca. W leczeniu cukrzycy moga by¢
stosowane rozne strategie zywieniowe, np. dieta $rédziemnomorska, dieta DASH, dieta
fleksitarianska, diety roslinne. Wymienione modele zywieniowe zaktadajg znaczacy udziat warzyw
nieskrobiowych, maksymalne ograniczenie cukrow dodanych oraz rafinowanych zboz, a takze
zwigkszenie udzialu zywnos$ci minimalnie przetworzonej. W cukrzycy typu 1 zalecane jest wigc
zdrowe 1 dobrze zbilansowane zywienie. Nalezy jednak pamigtaé, ze dieta powinna mie¢ charakter
indywidualny, zalezny od wspotistnienia innych choréb i celow leczenia.

Osoby z cukrzycg typu 1 powinny unika¢ spozywania weglowodanow tatwo przyswajalnych oraz
przestrzega¢ og6lnych zasad prawidtowo zbilansowanej diety. W kazdym przypadku zalozenia
diety oraz schemat leczenia insuling powinny by¢ ustalone indywidualnie. Insulinoterapia powinna
by¢ dostosowana do zwyczajow zywieniowych osoby z cukrzyca, sktadu spozywanych positkow
(zawarto$¢ weglowodanow, biatek 1 thuszczu) oraz jej trybu zycia i aktywnosci fizyczne;j.

Najwigksza uwage w cukrzycy typu 1 nalezy zwrdci¢ na zawarto$¢ oraz jakos¢ weglowodandw.
Zalecenia opublikowane przez Polskie Towarzystwo Diabetologiczne jasno opisuja, iz brak jest
wystarczajacych dowoddéw na ustalenie jednej optymalnej ilosci weglowodandéw w diecie chorych
na cukrzyce. Ich udziat powinien wynosi¢ okoto 45% catkowitej energii w przypadku osob o niskiej
aktywnos$ci fizycznej do nawet 60% u pacjentdow z bardzo wysoka aktywnoscig, a takze u
sportowcdw. Ponadto, waznym jest by zrodta weglowodandw stanowity produkty o niskim indeksie
glikemicznym (<55), do ktorych naleza peloziarniste produkty zbozowe z dobrym sktadem,
warzywa 1 wiele rodzajow owocoéw. Co wigcej, warto zadba¢ o odpowiednia podaz btonnika
pokarmowego (25 g lub 15g/1000kcal diety) pochodzacego z co najmniej 2 porcji pelnoziarnistych
produktow zbozowych oraz 3 porcji warzyw. Blonnik spowalnia wchlanianie weglowodanow, tym
samym pozytywnie wplywa na warto$¢ glikemii popositkowej. U 0s6b chorych na cukrzyce
podstawowe ograniczenie dotyczy weglowodandéw prostych (jedno- i dwucukrow) oraz cukrow
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dodanych i wolnych tj. stodyczy, sokow 1 napojow owocowych.

Wedtug Zalecen Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego: podstawowym makroskiadnikiem
diety, determinujacym okoto positkowe zapotrzebowanie na insuling, s3 weglowodany.
Kluczowym elementem edukacji dietetycznej oséb z cukrzyca typu 1 powinno by¢ szkolenie
w zakresie szacowania zawarto$ci weglowodandw w positku w celu optymalizacji dawkowania
insuliny.

Pacjenci z cukrzyca typu 1 leczeni sg za pomoca intensywnej, funkcjonalnej insulinoterapii przy
zastosowaniu:
* wielokrotnych, podskornych dawek insuliny — peny,
* ciaglego podskornego wlewu insuliny — osobista pompa insulinowa.

Pacjenci leczeni metoda funkcjonalnej insulinoterapii przy uzyciu wstrzykiwaczy typu pen powinni
zna¢ zasady prawidlowego liczenia zawartosci weglowodandw w positkach, natomiast osoby
stosujagce osobiste pompy insulinowe, wymagaja odpowiedniej edukacji nie tylko w zakresie
weglowodanow (WW) ale takze bilansowania zawartosci biatka oraz thuszczu w positkach (WBT).

W planowaniu diety dla pacjentéw z cukrzyca typu 1, nalezy kierowa¢ si¢ zasadami liczenia
wymiennikow weglowodanowych i biatkowo-ttuszczowych.

1 wymiennik weglowodanowy (WW) to taka ilos¢ produktu spozywczego, ktora zawiera 10 g
weglowodanow przyswajalnych.

1 wymiennik bialkowo-tluszczowy (WBT) to taka ilo$¢ produktu, ktora zawiera 100 kcal,
pochodzaca z bialka i thuszczu w danym posilku.

Wyliczanie wymiennikoéw weglowodanowych stosuje si¢ w celu odpowiedniego dostosowania
dawki insuliny. Aby obliczy¢ ilos¢ WW w positku, pacjent musi doktadnie zwazy¢ wszystkie Zzrodta
weglowodanow, a nastgpnie przy pomocy tabel (opisujg porcje produktu przypadajacg na 1 WW)
lub etykiet produktow spozywczych — oszacowaé ilo§¢ wymiennikow. Dawka insuliny do positku
uzalezniona jest zatem od WW, glikemii przed positkiem oraz wrazliwosci na insuling.

Oprocz weglowodandéw, w planowaniu zywienia osoéb z cukrzyca typu 1, istotne sg takze biatka
oraz ttuszcze. Ilos¢ biatka rowniez jest rozpatrywana indywidualnie, a ich udziat w diecie powinien
miesci¢ si¢ w przedziale 15-20% catosci energii. Pokrycie zapotrzebowania na ten sktadnik
zapewnia dluzsza sytos¢ popositkowg. W planowaniu strategii zywieniowej roOwnie wazne s3
thuszcze, ktorych zawarto$¢ powinna wahac si¢ migdzy 25-40% warto$ci energetycznej diety. Duza
uwage kieruje si¢ jednak nie na ilos¢, a na jako$¢ 1 pochodzenie thuszczu. W diecie osob
chorujacych na cukrzyce rekomenduje si¢ thuszcze pochodzenia roslinnego.

Indeks glikemiczny (IG) klasyfikuje produkty zywno$ciowe na podstawie ich wptywu na stezenie
glukozy we krwi i czas pojawienia si¢ zmian. Wszystkie produkty weglowodanowe sg
porownywane z produktem referencyjnym, ktorym jest czysta glukoza.

Produkty Zywnosciowe sa podzielone w zaleznos$ci od indeksu glikemicznego na:
* produkty o niskim indeksie glikemicznym- ponizej 55,
* produkty o $rednim indeksie glikemicznym — 55-70
* produkty o wysokim indeksie glikemicznym- powyzej 70.

Indeks glikemiczny ma duze znaczenie podczas planowania positkow chorych na cukrzyce. Nalezy
stosowa¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym, poniewaz w matym stopniu wplywaja na
zwigkszenie stezenia glukozy we krwi oraz nie wywoluja duzych wahan.
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Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane w
diecie z ograniczeniem latwoprzyswajalnych weglowodanow.

Zrodlo tabeli: Ciborowska H., Ciborowski A. Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Wydawnictwo
PZWL, Warszawa 2021

Produkty Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
1 potrawy umiarkowanych
ilosciach
Napoje Woda przegotowana, wody Mleko 2% tluszczu, Wszystkie napoje
mineralne niegazowane, herbata| staba kawa naturalna z | stodzone cukrem, kakao
bez cukru, kawa zbozowa, soki mlekiem bez cukru, naturalne
Z Warzyw koktajl mleczno-
ubogoweglowodanowych, owocowy bez dodatku
napoje z warzyw bez cukru, | cukru, soki owocowe bez
napoje z kwasnego mleka i cukru, napoje i soki z
warzyw bez cukru, napoje z warzyw rozcienczone
serwatki i warzyw bez cukru
Pieczywo Chleb razowy graham, chleb | Chleb pszenny, pszenno-| Wypieki z dodatkiem
pelnoziarnisty, chrupki zytni, buleczki, cukru, chleb na miodzie,
pumpernikiel pieczywo delikatesowe z
dodatkiem karmelu, butki
maslane, biszkopt z
cukrem, babka
drozdzowe , ciasta
kruche, ucierane
Dodatki do Chude wedliny, szynka, Jaja na migkko lub Thuste wedliny, kiszka,
pieczywa poledwica, drobiowe, pasty z jajecznica (2-3 raz w parowki, konserwy
migsa i warzyw, ryby morskie tyg.), ser twarogowy migsne, pasztetowa,
chude i $redniottuste, gotowane, pottlusty, sery salceson, midd, dzem,
wedzone,jaja faszerowane bez podpuszczkowe marmolada, konfitury,
zoltek, ser twarogowy, chudy | niepetnottuste, masto, | jaja- zottka, thuste sery
serek homogenizowany, margaryna, pasztet z podpuszczkowe, ser
margaryny niskotluszczowe w | drobiu, cieleciny, dzemy | twarogowy thusty, sery
kubkach bezcukrowe, $ledzie topione
Zupy 1 sosy Jarzynowe z warzyw Zupy podprawiane Zupy esencjonalne, np.:
gorace ubogoweglowodanowych, zawiesinami: jarzynowa, | na thustych wywarach
czyste: pomidorowe, grzybowa, | ziemniaczana, owocowa | migsnych, zageszczone
czerwony barszcz, koperkowa, | bez cukru, chudy rosé6t zasmazkami, z duza
kalafiorowa, zupa z maslanka, ilo$cig $mietany,
serwatka, cytrynowa, barszcz owocowe z cukrem,
czerwony zabielany, zurek, zawiesiste, tluste,
kapus$niak, ryzowa, krupnik, esencjonalne, stodkie.
rosot jarskie, zupy podprawiane
jogurtem, kefirem, sosy na
wywarach z warzyw, np.:
pietruszkowy, pomidorowy,
potrawkowy, grzybowy,
cytrynowy, chrzanowy, mleczny
Dodatki do Ryz petnoziarnisty, grzanki, Lane ciasto, makaron, Duze ilosci pieczywa,
zZup kasze, makaron nitki, lane ryz biaty, ziemniaki, makaronow, kasz,
ciasto na biatku fasola (zgodnie z grochu, fasoli, groszek
wyliczong ilo$cia ptysiowy, kluski
Strona3z8
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leguminy z serka
homogenizowanego, owoce z

owocowe, desery

mleczne

wymiennikow francuskie, biszkoptowe
weglowodanowych) na jajach
Migso Migso chude: cielgcina, mtoda | Mieso krwiste, wotowina| Thuste gatunki migsa:
zwierzat wotowina, jagnigcina, krolik, konina, poledwica wieprzowina, baranina,
rzeznych, kurczak, indyk, chude ryby, wieprzowa, kury, podroby, gesi, kaczki;
drob, ryby | potrawy gotowane, pieczone w potrawy duszone thuste ryby: wegorz,
folii, pergaminie, duszone bez tradycyjnie, tosos, potrawy
thuszczu nasigknigte thuszczem,
smazone, pieczone w
tradycyjny sposob
Potrawy Budynie z migsa i warzyw, z Budynie z kasz, Potrawy z dodatkiem
poOtmigsne i sera, warzywa faszerowane | makaronow, zapiekanki, cukru, np. Knedle,
migsne migsem risotto, pierogi z mi¢sem nalesniki, pierogi z
cukrem; potrawy
smazone
Thuszcze Oleje: rzepakowy Masto, Smietanka, Smalec, stonina, boczek,
niskoerukowy, stonecznikowy, | margaryny migkkie z 16j, margaryny twarde,
sojowy, oliwa z oliwek olejow wymienionych w olej palmowy, olej
lewej kolumnie kokosowy
Warzywa O zawarto$ci weglowodanow O zawartoS$ci Starte warzywa, surowki
do 0 do 5%: rzodkiewka, salata, | weglowodanow od 5 do | 1 warzywa gotowane z
endywia, cykoria, ogorki, 45%: brukiew, buraki, dodatkiem duzej ilo$ci
rabarbar, szczypiorek, szparagi, | brukselka, dynia, fasola, majonezu, Smietany,
szpinak, bo¢wina, brokuly, | groszek, jarmuz, kapusta z6ltek, cukru
cebula, kabaczek, kalafior, biata, czerwona, wloska,
pomidory, szczaw, papryka; w | marchew, pietruszka-
postaci gotowanej, z wody, korzen, pory, rzepa,
satatek, suréwek z dodatkiem | wloszczyzna, seler, bob,
oleju lub majonezu na biatkach chrzan, ziemniaki,
warzywa te nalezy
spozywac w ilosci
obliczonej w dziennej
racji pokarmowej
Ziemniaki Gotowane, pieczone w Puree smazone z
catosci thuszczem, frytki
Owoce Grejpfruty- gatunek zielony 0Od 200 do 300g; Owoce w syropach,
(wptywaja na zmniejszenie spozywac zgodnie z kompoty z cukrem,
stezenia glukozy we krwi) wyznaczong liczba galaretki ze $mietana,
wymiennikow ( tab. daktyle, rodzynki
Wymiennikéw
weglowodanowych)
IWW= 100 g jabtka,
jabtko mozna wymieni¢
na inne owoce wedtug
tabeli: na winogrona,
banany, §liwki, w
zaleznosci od
indywidualnej tolerancji
Desery' Kompoty, kisiele, galaretki, Owoce- surowki Wszystkie desery z

cukrem, miodem, np.:
galaretki, kremy,
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serkiem jablka pieczone z piang
z biatek, sernik na zimno

kompoty, leguminy,
marmolady; wszystkie
produkty z duza
zawartoscig thuszczu 1
cukru, np..: ciasta, torty,
paczki, faworki, orzechy,
chatwa, czekolada

Przyprawy

Lagodne, jak: sok z cytryny,
kwasek cytrynowy, koperek
zielony, pietruszka, czosnek,
cebula czerwona, jarzynka,
vegeta, kminek, majeranek,

tymianek, bazylia

Gatka muszkatotowa,

lis¢ laurowy, ziele
angielski, s61 do 5 g
dziennie, papryka

stodka, pieprz ziotowy,
ocet jabtkowy, curry,

stodziki

Bardzo ostre: pieprz,
papryka ostra, musztarda,
ocet, chili

'"Mozliwe bez cukru lub stodzone stodzikiem

TABELA WYMIENNIKOW WEGLOWODANOWYCH Z INDEKSEM GLIKEMICZNYM

WYBRANYCH PRODUKTOW
( w niektorych przypadkach IG jest szacowany)

PIECZYWO
Najlepiej : chleb pelnoziarnisty, razowy, chrupkie typu Wasa
_ 1 kromka ( grubosci

Chleb pszenny 20g=1WW 0,7cm) 701G

Chleb graham 25g=1WW I kmmka(frgnr)ubos‘” 0,5 561G

Chleb zytni razowy 25g=1WW ! kromkac(rgnr)ubosm 0.5 40 IG

Chleb pumpernikiel 20g=1WW Y kromki 451G

Bagietka 20g=1WW 1 kromka 951G
Kajzerka (50g) 20g= 1WW Okoto Y2 kajzerki 70-90 IG

Buika tarta 15g=1WW 1 tyZzka stotowa 901G

PRODUKTY ZBOZOWE

Polecane: produkty pelnoziarniste; najmniej oczyszczone

Kasze surowe,

Pertowe, jeczmienna,
peczak -30 IG

nieugotowane 15 g=1WW 3 plaskie, fyzeczki Gryczana, bulgur- 50 IG
Jaglana-70 1G
Dziki, basmati — 45 IG
Brazowy — 501G
Ryze surowe, _ Lo . Dhugoziarnisty- 60 1G
nieugotowane Sg=1WwW 3 plaskie tyzeczki Bialy — 701G
Rozgotowany, lepki -90
1G
Mal.carony surowe, 15g=1WW Zalezny od rodzaju Al dente 40-50 IG
nieugotowane makaronu
Kasze, ryze po 40-50 g&= 1 WW 2, czubate” tyzki 551G
ugotowaniu
Makaron gotowany 40-50 g=1 WW Y2 szklanki >551G
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Owsiana, sojowa- 25 IG
Typ maki >1500 45-50

g IG
= + .
Maka 15g=1WW 1 +1/2 ptaskiej tyzki Typ maki < 1500 65-75
IG
Ziemniaczana 95 1G
. . B S 40 1G surowe
Ptatki owsiane 15g=1WW 2 ptaskie tyzki 60 1G ugotowane

Proszek budyniowy i _ | C

Kisiel bez cukru 15g=1WW 1+ Y4 ptaskiej tyzki 70 1IG

MLEKO I PRZETWORY MLECZNE

Mleko 2% 200g=1WW 1 szklanka 301G

Jogurt naturalny 150g=1WW 1 mate opakowanie 361G

Kefir 2% 200g=1WW 1 szklanka 36 IG

Maslanka naturalna 200g=1WW 1 szklanka 311G

Jogurt owocowy 75g=1WW Y2 matego opakowania 401G

Jogurt owocowy bez _ .
cukru 150g=1WW 1 mate opakowanie 351G
Makaron na mleku 2% B .
bez cukru 100 g=1WW ,mata tyzka wazowa >551G
Platki o micku 200 g=1WW 2 male tyzki wazowe 551G
0

OWOCE

ze wzgledy na duza ilo$¢ fruktozy zalecane jest ich spozycie w postaci surowej (najmniej przetworzonej) do
zbilansowanego positku

Agrest 120g=1WW 1 szklanka 251G
Ananas $wiezy 80g=1WW 1 plaster 551G
Banan bez skorki 45g=1WW Y2 sztuki matego 471G
Brzoskwinie §wieze 100=1 WW 1 $redniej wielko$ci 351G
Czarne jagody 110g=1WW 2/3 szklanki 251G
Czeresénie 75g=1WW 2/3 szklanki 231G
Grapefruit bez skorki 130g=1WW Y §redniego 251G
Gruszka 80g=1WW 1 mata 301G
Jabtka 100 g=1WW 1 $rednie 351G
Jezyny 100g=1WW 2/3 szklanki 201G
Kiwi 85g=1WW 1 $rednia sztuka 501G
Maliny 190g=1WW 1 1 % szklanki 251G
Mandarynki 100 g=1WW 2-3 sztuki 301G
Melon 140 g=1WW 1 plaster 651G
Morele 100 g=1WW 2-3 sztuki 301G
Pomaranczka 110g =1 WW 1 sztuka $rednia 351G
Porzeczki czerwone 150g=1WW 1 szklanka 251G
Poziomki 160g=1WW 1 szklanka 251G
Sliwki 100 g=1WW 5 sztuk — wegierki 351G
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2 sztuki — wigksze
odmiany od wegierki
Truskawki 170 g=1WW 15 sztuk 251G
Wisénie 100g=1WW % szklanki 251G
SOKI, NAPOJE
Soki owocowe pi¢ rozcienczone z woda w stosunku 1:1, nie pozniej niz 18:00
Grapefruitowy 100g=1WW Y szklanki 451G
Jabtkowy 100 g=1WW Y szklanki 40 IG
Mgﬁf:fzvf(lz‘:vv;y/ 150 g= 1 WW 2/3 szklanki 401G
Pomidorowy 300g=1WW 1 1 % szklanki 351G
WARZYWA
Zielone warzywa praktycznie bez ograniczen . Unika¢ rozgotowanych, przetartych, rozdrobnionych
Bob 125g=1WW I szklanka Gi‘tlggvgg_“g o
Burak 150 g=1WW 1 $redni Giltlcr)zv‘gl;jg SI (I}G
Baktazan 250g=1WW 1 $redni 201G
Groszek zielony 100g=1WW V4 szklanki 251G
Fasola, groch- nasiona 20g=1WW 10 sztuk 351G
Kukurydza- kolba 50g=1WW 2 kolba 351G
Marchewka gotowana 200g=1WW 2 $rednie sztuki 331G
Soczewica - nasiona 20g=1WW 2 tyzki 25-30 1G
Ziemniaki 60g=1WW 1 $rednia sztuka 70-95 IG
PRZETWORY, DANIA, DODATKI,SEODKOSCI
Bigos 200g=1WW 3 tyzeczki <551G
Cukier 10g=1WW 2 tyzeczki 701G
Ciasto drozdzowe 20g=1WW 1 maly kawatek >551G
Dzem niskostodzony 25g=1WW 2 tyzeczki 45-511G
Delicje 20g=1WW 1 sztuka >551G
Golabki z migsem i 90g=1WW v, sztuki <551G
ryzem
Herbatniki 15g=1WW 2-3 sztuki 701G
Kotlet mielony 60g=1WW Y2 porcji <551G
Kotlet z piersi kurczaka 90 g =1 WW 1 sztuka 551G
panierowany
Kotlet schabowy 50g=1WW Y5 porcji <551G
Nalesniki z migsem i 60 g=1WW I sztuka 331G
kapusta

Produkty szczegoélnie polecane do kazdego positku, przekaski, ktére mozna spozywaé
w nieograniczonych ilosciach (o praktycznie zerowym tadunku weglowodanowym): botwina,
brokuty, brukselka, cukinia, baktazan, kalafior, kapusta pekinska, kapusta biata, kapusta kwaszona,
ogorek swiezy, ogorek kwaszony, papryka zielona, pomidor, por, rzodkiewka, satata, szpinak, seler,
szparagi.
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Talerz diabetyka

Przy naktadaniu porcji talerz nalezy podzieli¢ na trzy czgsci:

* Y talerza powinny zajmowa¢ produkty weglowodanowe (skrobiowe)
* i talerza powinny zajmowac produkty biatkowo-ttuszczowe
* pozostalg potowe talerza powinny zajmowaé nieskrobiowe warzywa.

Kazdy positek diabetyka powinien
zawiera¢ porcj¢ weglowodanow
(produktow skrobiowych). Zbyt

duza ich ilo$¢ w positku
spowoduje jednak wzrost glikemii.

Positek powinien rowniez zawierac
odpowiednig porcj¢ biatka i
thuszczu (wedlin, seréw, migsa, ryb
1jaj). Zbyt duza ilo$¢ tych
sktadnikow réwniez moze
spowodowac¢ wzrost glikemii,

" zazwyczaj w nocy, nawet po 4-5
godzinach.

&)

%ﬁ Yy 25 % - zhota
- i warzywa ze skrobia

Wazne jest rowniez, aby kazdy
positek zawieral duza porcje
warzyw, ktore sg zrédlem cennego
btonnika pokarmowego. Blonnik
pokarmowy ma istotny wptyw na
regulowanie si¢ glikemii po
positku. Spowalnia wchtanianie
weglowodanow, biatek oraz
thuszczy.
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