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Dieta/sposób żywienia/zalecenia 
żywieniowe dla wszystkich



Zdrowy talerz dla całej Rodziny
½ warzywa               

nieskrobiowe + owoce
¼ produkty białkowe

Napoje 
niesłodzone

¼ produkty 
skrobiowe



¼ talerza 
produkty 

skrobiowe

¼ talerza 
produkty 
białkowe

1/2 talerza  
nieskrobiowe 

warzywa

Opcjonalnie przekąski: 
orzechy, owoce





W świetle ZASADY TALERZA 
nie ma produktów zabronionych dla 
osób z cukrzycą, a jedynie niektóre

produkty są zalecane, inne zaś 
należy ograniczyć (takie same 

zalecenia dla osób zdrowych i 
chorych na cukrzycę)

Śniadanie 

Obiad  Kolacja 

Śniadanie II, przekąski 

Przekąski 



Czy można jeść „niezdrowe” jedzenie?



Ważne pojęcia

Białka Tłuszcze 

Węglowodany 



Węglowodany Białka Tłuszcz



Produkty 
białkowe

• Chude mięso

• Ryby

• Jaja

• Produkty mleczne (mleko, sery, jogurty, 
kefiry, desery mleczne)

• Nasiona roślin strączkowych (soja, 
soczewica, groch, fasola, ciecierzyca)

• Orzechy



Białka Ważny 
składnik 

diety 
dzieci i 

młodzieży

Różne rodzaje 
białek

Składnik 
wpływający 
na glikemię

Mleko i 
produkty 
mleczne

Różna wartość 
żywieniowa

Odmienny wpływ na 
glikemię



Produkty mleczne

• Ważne źródło:
• Białka

• Wapnia

• Witaminy D

• Tłuszczów 

Różna zawartość !!!  

Zależy dla kogo dany produkt – potrzeby organizmu
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1 łyżka – 15 g
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Jogurt
naturalny

Jogurt 
owocowy

Owsianka 
bananowa Jogurt low carb

Wartość 
energetyczna 
(kcal)

8 29 17 8

Białko (g) 0,8 0,6 0,6 1,2
Tłuszcz (g) 0,1 1,4 0,4 0,3
Węglowodany (g) 1,1 3,7 2,8 0,1

1 łyżka – 15 g
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Mleko i produkty mleczne

Węglowodany główny bodziec do wydzielania 
insuliny

Białka, aminokwasy i pewne peptydy mleczne – silne 
stymulatory uwalniania insuliny

Białko może stymulować wydzielanie insuliny, 
szczególnie gdy jest połączone z węglowodanami

Sprawa indywidualna!!!
Jedz!   Sprawdzaj!



Na zdjęciu:

porcja 30 g
22-23-25 g węglowodanów



Jak czytać etykiety 
produktów spożywczych?

Im ⇓ tym lepiej
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To co wybierać?

• Produkty naturalne

• Produkty o jak najmniejszej zawartości cukru

• Produkty o jak najkrótszym składzie

• Komponować własne desery mleczne (baza jogurt naturalny + owoce jagodowe + 
orzechy/masło orzechowe + płatki owsiane)

• Indywidualizacja diety – to co jest dobre dla mnie nie musi być dobre dla Ciebie!

• Ciągła kontrola glukozy!!! Sprawa indywidualna!!!
Jedz!   Sprawdzaj!



Tłuszcze 
Ważny 

składnik 
diety 

dzieci i 
młodzieży

Różne rodzaje 
tłuszczów

Wyróżnia
my dobre 

i złe 
tłuszcze

Składnik 
wpływając

y na 
glikemię

W połączeniu z 
węglowodanami (np. ciasta) 
lub białkami (np. tłuste mięsa)



Zdrowe tłuszcze

• Oleje: rzepakowy, słonecznikowy, oliwa z oliwek

• Masło/wysokogatunkowa kubkowa margaryna

• Awokado, orzechy i nasiona



Rodzaje tłuszczów spożywczych

Pochodzenie Rodzaje Źródło 

Tłuszcze pochodzenia 
roślinnego

Oleje
Oliwa
Margaryny  (wybrane)
Awokado
Orzechy i nasiona

•„dobrych” kwasów tłuszczowych 
(MUFA i PUFA)
• n-3
• większość bez cholesterolu

Tłuszcze pochodzenia 
zwierzęcego

Masło
Słonina
Smalec 
Tłuste mięsa
Ryby

•„złych” kwasów tłuszczowych 
(SFA)
• izomerów trans kwasów 
tłuszczowych
• cholesterolu
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Rodzaje tłuszczów spożywczych
Pochodzenie Rodzaje Źródło 

Tłuszcze pochodzenia 
roślinnego

Oleje
Oliwa
Margaryny  (wybrane)
Awokado
Orzechy i nasiona

•„dobrych” kwasów tłuszczowych 
(MUFA i PUFA)
• n-3
• większość bez cholesterolu

Tłuszcze pochodzenia 
zwierzęcego

Masło
Słonina
Smalec 
Tłuste mięsa
Ryby

•„złych” kwasów tłuszczowych (SFA)
• izomerów trans kwasów 
tłuszczowych
• cholesterolu
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Olej kokosowy i palmowy

27Kwasy 
nasycone

Kwasy 
jednonie-
nasycone

Kwasy 
wielonie-
nasycone
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Tłuszcz 
trans

Pączki 

Chipsy

Panierowa
ne 

potrawy
Frytki 

Fast 
food

Źródło kwasów 
tłuszczowych 

trans – 
stosowane 
FRYTURY

Źródła złych tłuszczów 
TRANS
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WARTOŚĆ ODŻYWCZA

Im ⇓ tym 
lepiej
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Posiłki białkowo-tłuszczowe



Posiłki białkowo-tłuszczowy

• podnoszą glikemię nie gwałtownie, ale długotrwale
• im więcej T zawiera posiłek, tym czas, na jaki ustawia się bolus przedłużony, musi 

być dłuższy (np. pizza wynosi on nawet 8–12 godzin)

• osoby, które korzystają  z penów również muszą pamiętać, że duże ilości białka i 
tłuszczu będą skutkowały u nich odsuniętą w czasie hiperglikemią poposiłkową
(trzeba monitorować glikemię po posiłku i w odpowiednim momencie 
dostrzyknąć dawkę korekcyjną)



Węglowodany
Ważny 

składnik 
diety dzieci 
i młodzieży

Składnik 
determinujący 

glikemię

Wyróżniamy 
dobre i złe 

węglowodany

„Złe” 
węglowoda

ny

„Dobre” 
węglowodany



Węglowodany – ważna ilość i jakość

„Dobre” 
węglowodany

„Złe” 
węglowodany/cukry

-Węglowodany 
złożone (skrobia)

-Błonnik pokarmowy

-Węglowodany 
przyswajalne

- Węglowodany 
łatwoprzyswajalne



Węglowodany - podział

• Przyswajalne

• Łatwo 
przyswajalne 

• Węglowodany 
złożone i błonnik 
pokarmowy

skrobia, sacharoza, 
glukoza, fruktoza

sacharoza, 
glukoza, fruktoza

Węglowodany

Cukry
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Wartość odżywcza

Węglowodany = skrobia 
+ cukry

Cukry = sacharoza, 
glukoza, fruktoza
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WARTOŚĆ ODŻYWCZA

Im ⇑ tym lepiej
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Dlaczego musimy liczyć węglowodany/szacować 
ilość węglowodanów?

• Podnoszą stężenie glukozy szybciej i „wyżej/bardziej” niż tłuszcze i białka

• Po spożyciu „czystych” węglowodanów w ciągu 1-2 godzin wszystkie 
zostaną zamienione na glukozę

• Ilość spożytych węglowodanów pozwoli dobrać odpowiednią dawkę 
insuliny



Gdzie szukać węglowodanów?

• Produkty roślinne (np. pieczywo, makarony, kasze, ziemniaki, warzywa, owoce)

• Mleko i przetwory mleczne

• Orzechy (100 g orzechów arachidowych i włoskich zawiera po 12 g 
węglowodanów, orzechów pistacjowych - 19 g)

• Panierowane produkty mięsne

• Napoje roślinne

• Słodkie napoje

• Słodycze

• Przekąski słone

• …

• …



A w kasztanach jadalnych?



Kasztany jadalne



Start 
(godz. 13.10) 

(godz. 13.40) 

(godz. 15.30) 



•Nowy produkt

•Spróbuj!

•Sprawdź!

•Oceń!



Torta di cipolle - cebularz

Start 
(godz. 15.40) 

Spacer 
(godz. 16.40) 

Bergamo



Torta di cipolle - cebularz

Start 
(godz. 15.40) 

Spacer 
(godz. 16.40) 

Autobus 
(godz. 17.00) 

(godz. 18.30) 



Produkty węglowodanowe
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Produkty węglowodanowe

http://smak-zdrowia.blogspot.com/



Skrobia – skomplikowana struktura

skrobia

Im  amylozy tym ↓ Indeks Glikemiczny

1 : 3,5-5
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Woskowy (kleisty, lepki) Nie-woskowy

 amylozy/  amylopektyny  amylozy/ amylopektyny

Absorbuje mniej wody podczas gotowania
Lepki po ugotowaniu, nasiona tracą kształt
Bardziej galaretowaty

Absorbuje więcej wody 
Przywiera do garnka podczas gotowania
Puszysty, ziarna nie kleją się po ugotowaniu

Krótkie i średnie ziarna
Japoński i tajski ryż, arborio
Ryż do sushi
Ryż na pudding

Długie ziarna
Basmati, głównie ryż indyjski
Ryż gold
Ryż jaśminowy

Rodzaj ryżu IG

Ryż dziki 35

Ryż brązowy 50

Ryż basmati 50

Ryż jaśminowy 60

Ryż biały 70
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Procesy technologiczne vs skrobia

Retrogradacja/czerstwienie
• Roztwór skrobiowy poddaje się chłodzeniu
• Produkt traci wodę
• Proces nieodwracalny

1. Proces polega na przekształcaniu spiralnej formy 
amylozy w liniową oraz porządkowaniu łańcuchów 
amylozowych w zwarte micelle

2. Dochodzi do wypychania wody z cząsteczki
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Proces czerstwienia
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Produkty węglowodanowe

http://smak-zdrowia.blogspot.com/

Skrobia 
skleikowana 

Skrobia oporna przechowywanie



Od czego zależy szybkość czerstwienia?

• Szybkość czerstwienia np. pieczywa zależy od:
• Rodzaju użytej mąki

• Rodzaju pieczywa

• Dodatków do pieczywa

Współczesne sposoby zabezpieczania 
pieczywa przed retrogradacją 



Dodatek przetworów 
ziemniaczanych 

(grysik, płatki) wpływa 
na  wodochłonności 

mąki i stabilizuje 
pieczywo

Mąka sojowa i gluten – 
zabezpieczają przed czerstwieniemDodatkowo: NaCl, mąki o  zawartości B i 

optymalnej aktywności enzymatycznej
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Jak zwiększyć ilość skrobi opornej 
w diecie?

• spożywać pieczywo minimum jednodniowe, z ziaren z pełnego przemiału, 
wzbogacone w składniki zawierające skrobię oporną, np. nasiona strączkowe 
(soczewicę, fasolę)

• jadać produkty skrobiowe wystudzone, ochłodzone (np. makaron przelany 
wodą, sałatki przyrządzone z wcześniej ugotowanych ziemniaków, puddingi z ryżu 
jednodniowego, zimny makaron z sosami owocowymi, zimny ryż z owocami –
dwa ostatnie dania można lekko podgrzać w kuchence mikrofalowej itp.)

• sięgać po mało dojrzałe banany (owoc o zielonkawej skórce zawiera ponad 4 g 
skrobi opornej na 100 g)

• wybierać przepisy na ciasta, w których, oprócz mąki, do ich sporządzania dodaje 
się np.  ugotowaną, zmieloną czerwoną lub białą fasolę



„Lepsza” skrobia 
mniejsze przecukrzenie

• Ciemne (pełnoziarniste) mąki, 
pieczywo, makarony

• Wychłodzone, jednodniowe 
produkty węglowodanowe 
(pierogi, kluski, pieczywo, ryż)

• Nasiona roślin strączkowych



Warzywa nieskrobiowe Warzywa skrobiowe

Nasiona strączkowe
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E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinoopornosci.pdf 
(pzh.gov.pl) 
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Kolejność spożywania potraw

Zacznij od warzyw/sałat
Następnie białko i tłuszcz

Zakończ posiłek węglowodanami



Ważne warzywa nieskrobiowe
(1/2 talerza)





70 kcal

220 kcal



Owoce

• Niska gęstość 
energetyczna

• Duża zawartość błonnika

• Duża zawartość witamin i 
fitozwiązków



Owoce w diecie diabetyka

• Bardzo zdrowe jagodowe (truskawki, jagody, borówki)

• Świeże, mrożone, w naturalnej postaci

• Ale …

• Smoothie, przeciery, musy vs owoc

• Sok vs owoc 

13 g cukru
2,6 g błonnika

21 g cukru
0 g błonnika



Zawartość cukru w owocach/warzywach 
zmienia się

Zielony 
7% sacharozy

Dojrzały  
90% sacharozy

IG - 40 IG – 65-70
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Posiłek na stacji kolejowej
(na pusty żołądek, przed 2 godz. podróżą)



Posiłek przed 2 godz. podróżą pociągiem i cd.

16.45 17.05 17.30

Wniosek na przyszłość!!!



•Znany produkt, nowa sytuacja!

•Spróbuj!

•Sprawdź!

•Oceń!

Indywidualizacja diety – to co jest dobre dla mnie nie musi być dobre dla Ciebie!
Ciągła kontrola glukozy!!!



Cukry ukryte



Cukry dodane

= nie dodano cukru w trakcie przetwarzania i/lub 
przygotowywania  do spożycia.

= nie ma cukru/cukrów w produkcie
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Produkty „bez dodatku cukru”
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Wiele twarzy cukru
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Rodzaje melasy

Mieszanina – sacharozy 65-88% + glukozy + fruktozy 
+ inne związki
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Cukier biały czy brązowy?

Cukier buraczany czy trzcinowy?
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Cukier biały czy brązowy?

Cukier buraczany czy trzcinowy?sacharoza
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Węglowodany

„rekomenduje się również ograniczenie cukrów dodanych i tak zwanych free sugars, 
których źródłem są przede wszystkim cukier i słodycze oraz miód, soki i napoje 

owocowe”



Cukier w napojach



Cukier w napojach



SKŁADNIKI
daktyle* (44%), orzechy nerkowca* (56%)
(*certyfikowany składnik ekologiczny)

Wartość odżywcza w 100 g

Wartość 
energetyczna

410,5 kcal

Tłuszcz 22,1 g

w tym kwasy 
nasycone 

3,7 g

Węglowodany 52,3 g

w tym cukry 36 g

Białko 10,1 g
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Wartość energetyczna diety



Wartość energetyczna vs gęstość 
energetyczna potraw/posiłków



Wartość energetyczna vs gęstość 
energetyczna potraw/posiłków

560 kcal

560 kcal



Wartość energetyczna vs gęstość 
energetyczna potraw/posiłków

560 kcal

3,5 kcal/g

1,1 kcal/g

560 kcal



Wartość kcal vs gęstość kcal 
przykładowych śniadań

Niska gęstość energetyczna
Masa śniadania 450 g 
500 kcal
 

Wysoka gęstość energetyczna
Masa śniadania 144 g 
500 kcal
 



kcal vs gęstość kcal vs gęstość odżywcza 
vs wielkość porcji

1600 kcal                                                      1600 kcal
duża gęstość kcal                                       mała gęstość kcal

niska gęstość odżywcza                            wysoka gęstość odżywcza



Zdrowe żywienie i 
rodzina – jak osiągnąć 
kompromis?

• Kompromis zamienić na zdrową 
strategię dobrą dla każdego 

• Każdy członek Rodziny ma te same 
potrzeby, ale inne strategie na ich 
zaspokojenie

• To co jest dobre dla jednego nie 
musi być „dobre” dla drugiego
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