
W∏aÊciwa dieta



Wszystko 
jest mo˝liwe.

Jedzenie mo˝e
byç radoÊcià!

Zrównowa˝ona i zdrowa dieta jest
najwa˝niejszym czynnikiem w ka˝dej 
terapii cukrzycy. 

˚ywnoÊç rekomendowana dla osób 
z cukrzycà nie jest „specjalna” sama 
w sobie. Zalecenia zdrowej diety 
sà podobne jak dla osób zdrowych. 

Zdrowa dieta zawiera ok. 55% 
w´glowodanów (skrobi), du˝o b∏onnika, 
a ma∏o t∏uszczu. Posiada odpowiednià
iloÊç witamin i soli mineralnych oraz takà
liczb´ kalorii, która odpowiada aktualnym
energetycznym potrzebom organizmu.



Pieczywo pe∏noziarniste, ziemniaki, 
ry˝ i inne kasze, makaron

Warzywa i sa∏aty

Owoce

...zawierajà w´glowodany, które wolno 
podnoszà poziom cukru we krwi. Dostarczajà
organizmowi niezb´dnej energii i stanowià
trzon zdrowej diety osób z cukrzycà.

...powinny równie cz´sto goÊciç na Twoim stole,
poniewa˝ nale˝à do drugiej najwa˝niejszej grupy
w piramidzie zdrowej diety osób z cukrzycà.

...spo˝ycie 1-2 porcji Êwie˝ych owoców dziennie
zapewni Twojemu organizmowi wszystkie 
witaminy potrzebne do jego sprawnego
funkcjonowania.

Mleko i jego przetwory
...w tym wypadku powinieneÊ zwróciç bacznà
uwag´ na zawartoÊç t∏uszczu w poszczególnych
produktach nabia∏owych. Przede wszystkim
jeÊli chcesz kontrolowaç swojà wag´ lub masz
wysoki poziom lipidów we krwi, powinieneÊ
wybieraç przetwory z chudego mleka 
(0% lub 0,5%).



Mi´so, w´dliny, sery

...zdrowa dieta wymaga 
tak˝e zmniejszenia iloÊci 
przyjmowanych t∏uszczów
zwierz´cych. Posi∏ki mi´sne
powinno si´ spo˝ywaç nie
cz´Êciej ni̋  5-6 razy w tygodniu.
Gotowane warzywa morskie,
ryby mogà stanowiç doskona∏e
uzupe∏nienie Twojej diety,
wskazane sà w´dliny z drobiu.
W´dliny albo ser równie˝
zawierajà du˝e iloÊci t∏uszczu.
Spróbuj wi´c czasem dla
odmiany przygotowaç sobie
kanapki z ogórkiem, 
pomidorem lub jakimÊ
owocem. To pyszny pomys∏
na zredukowanie iloÊci t∏uszczu
i cholesterolu w Twojej diecie!

T∏uszcze i oleje

...zawierajà najwi´cej kalorii.
Postaraj si´ ograniczyç
przyjmowanie t∏uszczów 
do smarowania i sma˝enia 
do ok. 40 g dziennie. W przy-
bli˝eniu odpowiada to iloÊci
mas∏a zawartego w daniach
serwowanych w restauracjach
lub hotelach i dwóm ∏y˝kom
sto∏owym oleju.

Ró˝nicuj iloÊç przyjmowanych
t∏uszczów zwierz´cych i roÊlinnych 
oraz korzystaj z nienasyconych
kwasów t∏uszczowych znajdujàcych
si´ w oliwie z oliwek albo 
w bezsmakowych olejach 
z orzeszków ziemnych lub rzepaku.



Napoje

...pij od 1,5 do 2 litrów p∏ynów dziennie.
Mogà to byç na przyk∏ad woda mineralna 
i nies∏odzone herbaty owocowe. Unikaj
dost´pnych w handlu s∏odzonych napojów,
soków i nektarów owocowych. Napoje typu
„light” sà niskokaloryczne, poniewa˝ 
zawierajà s∏odziki. 

Alkohol

...nie jest niezb´dny do ˝ycia. PowinieneÊ go
unikaç, je˝eli masz nadwag´, nadciÊnienie lub
problemy z metabolizmem cukrów we krwi.
O ile lekarz Ci tego nie odradzi, mo˝esz 
pozwoliç sobie na kieliszek wina (musujàcego).



Substytuty cukru

Substancje s∏odzàce

...takie jak sorbitol, mannitol
i maltoza, podobnie jak 
fruktoza zawierajà kalorie.
Wykorzystuje si´ je cz´sto do
wyrobu specjalnych produktów
spo˝ywczych dla diabetyków,
w tym tak˝e do produkcji ciast,
ciastek i czekolady. Pomimo ˝e
produkty te nie sà glukozà,
ich spo˝ywanie w du˝ych
iloÊciach nie jest wskazane,
przede wszystkim ze wzgl´du
na wysokà kalorycznoÊç.

S∏odziki

...takie jak sacharyna, 
cyklamat, aspartam prawie
nie zawierajà kalorii i nie
powodujà wzrostu glukozy
we krwi. Mo˝na s∏odziç nimi
napoje, desery i sa∏atki
owocowe, robiç z nich 
ciastka i babki dro˝d˝owe.
Spo˝ywane w rozsàdnych
iloÊciach s∏odziki nie 
stanowià zagro˝enia dla
Twojego zdrowia.

Jednostka chlebowa/Wymiennik
w´glowodanowy

...odpowiada iloÊci 10 g w´glowodanów.
Taka jednostka miary ustalona zosta∏a
specjalnie dla osób z cukrzycà podczas
terapii insulinowej, które u˝ywajà jej do
ustalania dawki insuliny odpowiednio do
iloÊci przyjmowanych w´glowodanów. 



Nazwa produktu IloÊç (g) WielkoÊç porcji w przybli˝eniu

Kurczak bez koÊci i skóry 50 Kawa∏ek o wym. 6x5x1 cm
Kie∏basa drobiowa 30 3 plasterki o Êrednicy 6 cm
Ser twarogowy chudy 50 2 ∏y˝ki

DIETA 1300 kcal
Diet´ opracowa∏a Anna Rudnicka z Zarzàdu
G∏ównego Polskiego Towarzystwa Dietetyki

Za∏o˝enia:
1 g w´glowodanów dostarcza 4 kcal
1 g bia∏ka dostarcza 4 kcal
1 g t∏uszczu dostarcza 9 kcal

W´glowodany przyswajalne:
55% energii (kcal) – 715 kcal: 4 kcal = 179 g = 18 ww
Bia∏ko: 15% energii (kcal) – 195 kcal: 4 kcal = 49 g
T∏uszcz: 30% energii (kcal) – 390 kcal: 9 kcal = 43 g

Dieta dostarcza 18 wymienników w´glowodanowych (WW).

Wymiennik w´glowodanowy (WW)
jest to porcja produktu w gramach, 

która zawiera 10 w´glowodanów przyswajalnych.

Produkty w´glowodanowe

Produkty bia∏kowe pochodzenia zwierz´cego

Dzienna racja pokarmowa

Nazwa produktu IloÊç (g) IloÊç WW WielkoÊç porcji w przybli˝eniu

Chleb pszenny 60 3 3 kromki o wym. 8x11x0,5 cm
Chleb graham 100 4 4 kromki o wym. 9,5x10x1 cm
Kasza – j´czmienna, 45 3 3 ∏y˝ki sto∏owe

gryczana, 
ry˝, manna

Warzywa – marchew 300 1 1/2 3 sztuki o wym. 18x2 cm
ziemniaki 120 2 2 ma∏e

Jab∏ka bez skórki 300 3 3 ma∏e
Mleko 2% t∏uszczu 300 1 1/2 2 1/2 szklanki 200 ml

Produkty t∏uszczowe

Nazwa produktu IloÊç (g) WielkoÊç porcji w przybli˝eniu

Mas∏o 12 2 ∏y˝eczki
Olej rzepakowy uniwersalny 10 1 ∏y˝ka sto∏owa niepe∏na
Margaryna 50% t∏uszczu 20 4 ∏y˝eczki

Miary gospodarcze

¸y˝ka sto∏owa = 15 ml = oko∏o 15 g
¸y˝eczka do herbaty = 5 ml = oko∏o 5 g
Szklanka wi´ksza = 250 ml
Szklanka mniejsza = 200 ml
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Rozk∏ad dziennej racji pokarmowej 
na 6 posi∏ków w diecie 1300 kcal/18 WW

Rozk∏ad posi∏ków i w´glowodanów jest zale˝ny 
od czasu podania, rodzaju i dawki insuliny

Posi∏ki Produkt IloÊç (g) Produkty zamienne

Chleb pszenny 20 = 20 g bu∏ki lub 25 g chleba graham,
20 g tost

Chleb graham 50 = 30 g kaszy lub 30 g müsli bez cukru

Mas∏o 6 = 10 g margaryny niskot∏uszczowej 
lub 7 g majonezu

Ser twarogowy chudy 25 = 30 g kie∏basy 
lub 30 g szynki drobiowej

Mleko 50 = 50 g kefiru

Warzywa wy˝ej w´glowo- 50 = 35 g buraków lub 13 g kukurydzy 
danowe, marchew konserwowej

Jab∏ko bez skórki 50 = 70 g jab∏ko ze skórkà 
lub 70 g mandarynki ze skórkà

Bu∏ka 20 = 20 g bagietki 
lub 15 g sucharków bezcukrowych

Mas∏o 6 1 ∏y˝eczka

Kie∏basa drobiowa 15 = 15 g szynki z kurczaka

Jab∏ko bez skórki 50 = 80 g pomaraƒczy ze skórkà

Kasza 15 = 15 g makaronu 
lub 15 g ry˝u bràzowego

Kurczak bez koÊci i skóry 50 = 50 g indyka (piersi) 
lub 60 g dorsza – filety

Ziemniaki 120 = 30 g kaszy lub 30 g makaronu

Warzywa wy˝ej w´glowo- 150 = 70 g groszku konserwowego
danowe, marchew lub 15 g suchej fasoli 

lub ok. 100 g buraków

Mleko 50 = ok. 40 g jogurtu niskot∏uszczowego

Mas∏o 6 = 6 g mas∏a

Olej, oliwa 5 = 6 g mas∏a

Margaryna niskot∏uszczowa 10 = 40 g Êmietany

Jab∏ka bez skórki 50 = 100 g truskawek

Pieczywo razowe 12 = 7 g paluszków

Jab∏ko bez skórki 50 = 50 g Êliwek

Ser twarogowy chudy 25 = 40 g sera homogenizowanego

Herbatniki „Be Be” 15 = 20 g kajzerek 
lub 25 g chleba razowego

Pieczywo razowe 13 = 10 g pieczywa tostowego
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Kasza 30 = 40 g chleba lub 120 g ziemniaków 
lub 30 g makaronu

Olej uniwersalny 5 = 6 g mas∏a

Margaryna niskot∏uszczowa 5 = 20 g Êmietany (12% t∏uszczu) 

Warzywa wy˝ej w´glowo- 100 = 85 g marchwi z groszkiem mro˝onej
danowe, marchew

Kefir 200 = 150 g jogurtu naturalnego 
(0,1% t∏uszczu)

Jab∏ko bez skórki 50 = 45 g kiwi

Bu∏ka 20 = 15 g chleba chrupkiego

Margaryna niskot∏uszczowa 5 = 6 g mas∏a

Kie∏basa drobiowa 15 = 13 g sera twarogowego

Jab∏ko bez skórki 50 = 100 g grejpfruta ze skórkà

Przyk∏ad jad∏ospisu 
w diecie 1300 kcal/18 WW

Obliczenie diety opracowano na podstawie: H. Kunachowicz,
I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda – WartoÊç od˝ywcza wybranych

produktów spo˝ywczych i typowych potraw, Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Wyd. III, 2002. 

Posi∏ek Jad∏ospis Produkt IloÊç (g) WielkoÊç porcji

w przybli˝eniu

Kawa z mlekiem mleko 50 1/4 szklanki 200 ml

Pieczywo chleb pszenny 20 kromka o wymiarze

8x11x0,5 cm

Pieczywo chleb graham 50 2 kromki o wymiarze

9,5x10x1 cm

Pasta z sera twarogo- ser twarogowy 25 1 ∏y˝ka sto∏owa

wego ze szczypiorkiem szczypiorek

Surówka z kapusty kapusta pekiƒska dowolna porcja

pekiƒskiej z kukurydzà kukurydza konserwowa 13 ok. 1 ∏y˝ki

konserwowà cebula czerwona dowolna iloÊç

majonez 7 1 ∏y˝eczka

Owoce mandarynka ze skórkà 70 1 ma∏a

Kanapka z kie∏basà bu∏ka 20 1/3 bu∏ki o wadze 60 g

drobiowà kie∏basa drobiowa 15 1 i 1/2 plastra o Êr. 6 cm

mas∏o 6 1 ∏y˝eczka

Owoce pomaraƒcza ze skórkà 80 1/2 Êredniej
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Zupa pomidorowa w∏oszczyzna, pomidory 50 dowolna porcja

czysta z makaronem makaron 15 ok. 2 ∏y˝ek

Kurczak duszony we kurczak bez koÊci i skóry 50 kawa∏ek o wym. 6x5x1 cm

w∏oszczyênie z cebulà w∏oszczyzna dowolna porcja

cebula 50

olej 5 1 ∏y˝eczka

åwik∏a buraki 100 1 ma∏y

ocet winny, kminek do smaku

Sa∏ata zielona sa∏ata dowolna porcja

ze Êmietanà 12% Êmietana 12% 20 1 ∏y˝ka

Ziemniaki ziemniaki 120 2 ma∏e 

margaryna niskot∏. 5 1 ∏y˝eczka

Truskawki z jogurtem truskawki  100 10 Êrednich

niskot∏uszczowym jogurt 40 ok. 2 ∏y˝ek 

Pieczywo paluszki 7 5 szt. o d∏. 12 cm

Przecier z jab∏ek z serem jab∏ko bez skórki 50 1/2 ma∏ego

homogenizowanym serek homogenizowany 40 2 ∏y˝ki

Pieczywo herbatniki 15 1 paczka a 16 g „Be Be”

pieczywo tostowe 10 1/2 kromki

Kasza gryczana na sypko, kasza gryczana 30 2 ∏y˝ki

surówka z marchwi olej 5 1 ∏y˝eczka 

z jab∏kiem i Êmietanà, marchew 100 1 sztuka o wym. 18x2 cm

kefir jab∏ko bez skórki 50 1/2 ma∏ego

Êmietana 12% 20 1 ∏y˝ka 

kefir 200 szklanka 200 ml

Kanapka chleb chrupki 15 1 1/2 kromki

z szynkà drobiowà margaryna niskot∏. 5 1 ∏y˝eczka 

szynka drobiowa 15 1 plaster

Owoce grejpfrut ze skórkà 100 1/2 ma∏ego

`



Jest szybki, wygodny i niezawodny:
umo˝liwia dotykanie pasków testowych 
i aplikacj´ minimalnej iloÊci krwi
bezpoÊrednio na pasek, bez obawy 
o negatywny wp∏yw na pomiar. 
Wynik ukazuje si´ ju˝ po 15 sekundach 
na czytelnym, du˝ym wyÊwietlaczu. 
Nie obcià˝a pami´ci u˝ytkownika 
– zapami´tuje 150 pomiarów wraz z datà
i godzinà oraz oblicza Êrednie wartoÊci 
z ostatnich 14 dni. Jest przy tym estetyczny
i wygodny – z ∏atwoÊcià mieÊci si´ 
w torebce albo kieszeni.

Glukometr SmartScan – wszystkie
atuty w r´ku.

Wygoda w zasi´gu r´ki



Masz wi´cej pytaƒ dotyczàcych
samokontroli poziomu cukru we
krwi? Skontaktuj si´ z serwisem
obs∏ugi klienta firmy LifeScan.
JesteÊmy po to, aby Ci pomóc.

Infolinia:
0-801 23 23 23

ca∏kowity koszt po∏àczenia jak za 1 jednostk´ 
taryfikacyjnà TP S.A. – 0,33 z∏.

LLiiffeeSSccaann:
Johnson&Johnson Poland Sp. z o.o.
ul. Szyszkowa 20, 02-285 Warszawa, Polska
tel. (0*22) 668 00 00, 668 00 77 
fax (0*22) 668 06 15


