
Napoje dla cukrzyków – co pić?

Wybór odpowiednich napojów jest istotnym, choć często niedocenianym elementem diety 
osoby z cukrzycą. Niektóre napoje mogą powodować gwałtowne skoki poziomu cukru we 
krwi, podczas gdy inne pozwalają na bezpieczne nawodnienie organizmu bez negatywnego 
wpływu na glikemię.

Najlepszy wybór – woda

Woda jest najlepszym i najbezpieczniejszym napojem dla osób z cukrzycą – nie zawiera 
kalorii, nie wpływa na poziom cukru we krwi i skutecznie nawadnia organizm. Zaleca się, 
aby stanowiła podstawę codziennego nawodnienia, uzupełnianą w razie potrzeby wodą 
gazowaną, niesłodzoną herbatą czy naparami ziołowymi.

Napoje, które warto ograniczać

Słodkie napoje gazowane, soki owocowe (nawet w 100% naturalne) oraz napoje 
energetyczne zawierają duże ilości cukrów prostych, które szybko podnoszą poziom glukozy 
we krwi. Warto pamiętać, że sok owocowy, mimo naturalnego pochodzenia, pozbawiony jest 
błonnika obecnego w całych owocach, który spowalnia wchłanianie cukru, dlatego działa na 
glikemię niemal tak samo jak zwykły słodzony napój. Alkohol również wymaga ostrożności 
– może powodować zarówno wzrost, jak i, szczególnie u osób leczonych insuliną, 
niebezpieczny spadek poziomu cukru we krwi, dlatego jego spożycie warto skonsultować z 
lekarzem i nigdy nie spożywać go na czczo.

Kawa, herbata i napoje mleczne

Czarna kawa i herbata, bez dodatku cukru, w umiarkowanych ilościach są zwykle bezpieczne 
dla osób z cukrzycą, choć warto zwracać uwagę na indywidualną reakcję organizmu na 
kofeinę. Mleko i napoje roślinne zawierają węglowodany, które warto uwzględnić w bilansie 
posiłku, wybierając wersje niesłodzone. Napoje reklamowane jako „light” czy „zero cukru” 
są zwykle bezpieczniejszym wyborem niż ich klasyczne odpowiedniki, jednak warto 
sprawdzać ich pełny skład.

Podsumowanie

Świadomy wybór napojów, z wodą jako podstawą codziennego nawodnienia, pomaga 
uniknąć niepotrzebnych skoków cukru we krwi i wspiera ogólną kontrolę cukrzycy. W razie 
wątpliwości co do konkretnych napojów warto zapytać lekarza lub dietetyka.

Ten materiał ma charakter edukacyjny i nie zastępuje konsultacji z lekarzem. W razie wątpliwości dotyczących 
Twojego stanu zdrowia skontaktuj się z lekarzem prowadzącym.


