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plan zywienia

dla seniora
z cukrzyca typu 2

Dyplomowany Dietetyk Alicja Wardzata

« Popraw kontrole poziomu cukru we krwi
« Zrownowazone positki

» Lekkie w przygotowaniu

 Wspiera zdrowie serca

« Pomaga w utrzymaniu prawidtowej wagi
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Dla kogo jest ten plan?

Ten plan zywienia jest przeznaczony dla oséb 60+, ktére:

» Majg zdiagnozowang cukrzyce typu 2

* Przyjmujg metformine lub inne leki doustne regulujgce poziom cukru (nie insuline)
* Chcg kontrolowa¢ poziom glukozy we krwi za pomocg diety

* Dgzg do utrzymania prawidtowej masy ciata

» Szukajg smacznego jedzenia, ktére nie powoduje gwattownych wzrostéw cukru

**Wazne:** Plan ten jest uzupetnieniem leczenia farmakologicznego, a nie jego zamiennikiem. Zmiany w

diecie mogg wymagac¢ korekty dawek lekdéw — koniecznie poinformuj swojego lekarza.

Cele zywieniowe

» Kalorycznos¢: 1600-1800 kcal dziennie

* Indeks glikemiczny positkow: niski, sredni i takze wysoki — kluczowy jest **tadunek glikemiczny**, ktory

utrzymujemy na poziomie niskim lub srednim

* Rozktad weglowodanéw: rownomierny przez caty dzieh (30—45 g na gtéwny positek)
« Biatko: 1,2—-1,4 g/kg masy ciata dziennie

* Ttuszcze: gtdwnie nienasycone (oliwa, orzechy, ryby)

* Btonnik: 30-35 g dziennie (spowalnia wchfanianie cukrow)

* Nawodnienie: 1,5-2 litry wody dziennie (bez sokow i stodkich napojéw)

Zasady planu

1. *Regularnos¢ positkdw™ — 5 positkébw co 3—4 godziny. Pominiecie positku moze prowadzi¢ do
hipoglikemii przy lekach

2. **Weglowodany ztozone, nie proste*™ — kasza, petnoziarnisty chleb, warzywa zamiast biatego pieczywa i
stodyczy

3. **Btonnik w kazdym positku** — spowalnia wchfanianie glukozy do krwi

4. **Biatko i ttuszcz przy weglowodanach* — obnizajg indeks glikemiczny catego positku
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DZIEN 1 — Poniedziatek

SNIADANIE ok. 380 kcal

Jajecznica na warzywach z chlebem razowym

- Jajka: 2 sztuki, papryka czerwona: 1/2 sztuki (80 g)

- Szpinak baby: gar$¢ (30 g), oliwa: 1 tyzeczka

- Chleb zytni razowy: 1,5 kromki (52 g), pomidor: 1/2 sztuki
- Pieprz, koper

Na oliwie podsmaz papryke, dodaj szpinak. Wbij jajka, mieszaj na wolnym ogniu. Podaj na chlebie z
pomidorem.

Biatko 18 g | Weglowodany 34 g | Ttuszcze 16 g

Wskazowka Ali

Wybierz pieczywo jakie lubisz. Pamietaj jednak: gdy jesz same kanapki — wybierz chleb razowy (IG 40-45). Gdy jesz
chleb jako dodatek do ttuszczowo-biatkowego positku (np. z jajkiem, serem, wedling) — mozesz spokojnie siegngc po
pszenne (IG 70-75). Biatko i ttuszcz znaczgco obnizajg realny tadunek glikemiczny catego positku.

Il SNIADANIE ok. 180 kcal

Jogurt naturalny z boréwkami i orzechami

- Jogurt naturalny 2%: 150 g, boroéwki: 80 g, orzechy wtoskie: 15 g
Biatko 8 g | Weglowodany 20 g | Ttuszcze 8 g

Wskazowka Ali

Boréwki majg IG ok. 25. Sg bogate w antocyjany, ktére pomagajg regulowac¢ poziom cukru i chronig naczynia
krwiono$ne.
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OBIAD ok. 520 kcal

Zupa jarzynowa + dorsz pieczony z kasza gryczang i brokutem

- Marchew: 1 sztuka, cukinia: 100 g, kapusta witoska: 100 g, seler:
kawatek

- Wywar warzywny: 600 ml, natka pietruszki, pieprz

- Dorsz filet: 150 g

- Kasza gryczana niepalona: 50 g (sucha)

- Brokut: 200 g

- Oliwa: 1 tyzka, czosnek, cytryna, pieprz

Zupa: Warzywa pokréj, gotuj w wywarze 20 minut. Dorsz: Skrop oliwg i cytryng, piecz w 200°C przez 15 minut.

Kasze ugotuj. Brokut ugotuj na parze 5 minut.
Biatko 42 g | Weglowodany 46 g | Ttuszcze 12 g

Wskazowka Ali

Kasza gryczana ma IG ok. 40. Zawiera rutozyd, ktéry wzmacnia naczynia krwiono$ne — wazne przy cukrzycy.

PODWIECZOREK ok. 160 kcal

Serek wiejski z ogorkiem i rzodkiewka

- Serek wiejski: 100 g, ogorek: 1/2 sztuki, rzodkiewka: 4 sztuki, koper
Biatko 12 g | Weglowodany 6 g | Ttuszcze 3 g

Wskazowka Ali

Podwieczorek warzywny z biatkiem to idealne "mostkowanie" miedzy obiadem a kolacjg. Bardzo niski IG, zero
gwattownego wzrostu cukru.

KOLACJA ok. 380 kcal

Zupa krem z brokuta + kanapka z pastg jajeczng
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- Brokut: 250 g, cebula: 1/2 sztuki, czosnek: 1 zgbek

- Wywar warzywny: 400 ml, Smietanka 12%: 2 tyzki

- Oliwa, gatka muszkatotowa

- Chleb zytni razowy: 1 kromka (35 g)

- Jajko ugotowane: 1 sztuka, jogurt: 1 tyzka, szczypiorek, musztarda

Brokut z cebulg i czosnkiem poddus na oliwie, zalej wywarem, gotuj 15 minut, zblenduj, dodaj Smietanke. Jajko

rozgnie¢ z jogurtem i musztarda, posmaruj chleb.
Biatko 18 g | Weglowodany 36 g | Ttuszcze 14 g

Wskazowka Ali

Kolacja powinna mie¢ podobng ilo$¢ weglowodandw co inne positki. Gtodowanie przed snem moze prowadzi¢ do
hipoglikemii nocney.
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Lista zakupow na caty tydzien

Nabiat i jajka

* Mleko 2% — 2 litry

« Jogurt naturalny 2% — 6 opakowan (po 150-200 g)

* Kefir naturalny — 1 litr

» Twardg potttusty — 250 g, serek wiejski — 2 opakowania
* Ser zotty chudy — 100 g, ser feta— 100 g

+ Smietana 12% — 200 ml, jajka — 16 sztuk

Mieso i ryby

* Piers z kurczaka — 300 g, filet z indyka — 350 g

* Losos filet — 300 g, dorsz filet — 150 g

* Losos$ wedzony — 50 g, tunczyk w wodzie — 1 puszka

Warzywa
* Marchew — 8 sztuk, bataty — 400 g

» Brokut — 2 sztuki, szpinak baby — 2 opakowania

* Papryka czerwona — 2 sztuki, pomidory — 8 sztuk

» Ogorki — 4 sztuki, cukinia — 2 sztuki, pieczarki — 300 g
» Kapusta biata — 1/2 gtéwki, kapusta kiszona — 400 g

» Cebula — 4 sztuki, czosnek — 2 gtowki

* Rzodkiewki — 1 peczek, satata — 1 gtéwka

« Fasola szparagowa — 300 g

Owoce

« Jabtka — 5 sztuk, jagody — 400 g, maliny — 200 g
» Boréwki — 200 g, grejpfruty — 2 sztuki

» Cytryna — 2 sztuki, awokado — 2 sztuki

Pieczywo i zboza

* Chleb zytni razowy — 1 bochenek

* Ptatki owsiane goérskie — 500 g

» Kasza gryczana — 500 g, kasza jaglana — 400 g, kasza peczak — 400 g
* Makaron petnoziarnisty — 400 g, ryz brgzowy lub basmati — 400 g

Produkty suche i z puszki

» Soczewica czerwona — 500 g
« Ciecierzyca (puszka) — 2 puszki, fasola biata (puszka) — 1 puszka

* Pomidory z puszki — 3 puszki, grzyby suszone — 50 g
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