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Poradnik ten nie ma na celu zastepowania fachowej porady
dietetycznej, ale ma dostarczy¢ informacji zwigzanych z zasadami

fhu 'k r&% v ket a

t fvy | pttus 1l

Cukrzyca typu Il w dzisiejszych czasach uznawana jest za chorobe cywilizacyjna. Z kazdym
rokiem liczba osdb zmagajacych sie z ta przypadloscia jest coraz wieksza.

Jednym z objawdw cukrzycy jest wysoki poziom cukru we krwi. Dzieje sie tak, gdy nasz organizm
produkuje, zbyt matlg iloé¢ insuliny, ktéra odpowiedzialna jest obnizenie poziomu cukru.

Coraz czeéciej zmagamy sie takze z tzw cukrzycg insulinooporng. Mamy z nig do czynienia, gdy
mimo iz nasza trzustka produkuje odpowiednia ilo§é¢ insuliny- cukier nie spada.

Leczenie tego schorzenia polega przede wszystkim na prawidtowo dobranej diecie i
wprowadzeniu aktywnoéci fizycznej. Odpowiednio zbilansowana dieta pozwoli na utrzymanie
prawidlowego poziom stezenia glukozy we krwi.

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne
zaleca, aby dieta dla oséb z cukrzyca
bazowata na zasadach prawidtowego
odzywiania sie oséb dorostych,
uwzgledniajac niewielkie modyfikacje.
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Jaka diete powinni$émy prowadzic
majac cukrzyce typu 2 ?

w cukrzycy
typu I

Dieta powinna by¢ przeciwzapalna. Najlepszym rozwigzaniem sg: dieta

srodziemnomorska lub dieta DASH.

Produkty przeciwzapalne to: Produkty prozapalne:
warzywd ,oce oraz nasiona roélin straczkowych produkty wysokoprzetworzone,
ryby morskie, oleje, orzechy, nasiona produkty bogate w ttuszcze nasycone i uwodornione

Pojecia istotne przy cukrzycy

¥ N

Indeks glikemiczny Eadunek glikemiczny
Wskaznik, ktéry informuje w jakim tempie To iloé¢ weglowodanéw w produkcie.
wzrasta poziom glukozy we krwi po spozyciu Uwzgledniajgcy nie tylko iloéé, ale takze jako$
danego produktu. Produkty te podzielone sg na 3 spozytych weglowodanéw.
grupy ze wzgledu na poziom indeksu
glikemicznego (IG). LG _ Ilod¢ weglowodandéw w porciji (g) x IG
100

Podziat produktow:
- Niski IG: 0-55

- Sredni IG: 55-69
- Wysoki IG: >70

- Niski EG: 0-10

- Sredni £G: 11-19
- Wysoki EG: >20
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Positki spozywaj 4-5 razy dziennie,
regularnie w odpowiednich odstepach
czasowych co 2-3 godz. Regularne jedzenie
odpowiednio zbilansowanych positkow
pozwoli na niepodjadanie miedzy positkami.

Weglowodany

Weglowodany zloZone - to one powinny przewazaé w twoich positkach. Produkty te
sg bogate w blonnik i wolniej trawione w przewodzie pokarmowym.

Znajdujaca sie w nich glukoza jest powoli uwalniana, dzieki czemu poziom cukru we
krwi jest stabilny.

Grupe_tych produktow stanowig;

o, ™

Pelnoziarniste pieczywo: razowe, zytnie, typu graham
Grube kasze tj kasza gryczana, jeczmienna

Makarony razowe lub makarony z roélin straczkowych
Ciemny ryz - brazowy lub dziki

Maki - peinoziarniste, razowe, owsiane, zytnie,
orkiszowe

——

Skrobia oporna
To skiadnik, ktéry powstaje w wyniku chlodzenia
produktu skrobiowego. Skrobia ta nie jest trawiona w

cukru we krwi. Zaliczamy do nich ciasta, prz'ewodzie .poka_rmowvm, .dlatego tez obniza ona
stodkie butki, miéd, stodzone przetwory indeks glikemiczny spozywanego produktu.

owocowe (dzemy, konfitury). Przvkia@erp skrobi opornej jest np.; ryz, ktory po
ugotowaniu jest szybko schiodzony (produkt ten nie

powinien byé przechowywany w lodéwce duzej niz
Pamigtaj ! ‘~ jeden dziefi i nie nalezy podgrzewaé
Makaronv, kasze, I‘Vie powinny go wiecej niz jeden raz!).
ugotowane by¢ al dente.

Zrezygnuj z weglowodandw prostych-
cukrow, ktére gwaltownie podnosza poziom

Praktycznie kazdy z nas preferuje smak stodki. Catkowita eliminacja, tego produktu dla co
niektdérych wydaje sie niemozliwa.
Polskie Towarzystwo Badaf nad Otyloéciag oraz Polskie Towarzystwo Diabetologiczne
potwierdzilo, iz bezpiecznie mozemy stosowaé substancje stodzgce niskokaloryczne- zachowujac
odpowiedni umiar.

\|

‘ Miéd, karmel, glukoza

| syrop: klonowy,z agawy, daktylowy, cukier

trzcinowy, brazowy, buraczany, kokosowy
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Swoja diete wzbogaé w ,, zdrowe tluszcze". Iloéé spozytych tluszczy
pochodzenia roélinnego stosunkowo powinien byé wiekszy od
produktéw, bogatych w tluszcze zwierzece. Thuszcze s Zrodlem
dostarczanej do organizmu energii. Za ich poérednictwem
dostarczane sg witaminy tj A, D, E, K (witaminy rozpuszczalne w

tluszczach).

Wybieraj !
- Oliwa, olej rzepakowy, olej Iniany (na zimno)
- Orzechy (niesolone, bez panierki)
- Wszelkiego rodzaju nasiona i pestki
- Ttuste ryby

Thuszczy pochodzenia zwierzecego tj smalec, stonina, 16j.

OGRANICZ!
Tluszcze typu trans i przemystowo utwardzone tluszcze
ro§linne.
Ograniczy¢ nalezy takze nasycone kwasy tluszczowe.
Spozywaj tluszcze roélinne (z wyjatkiem oleju
kokosowego i palmowego).

Ryby
Spozywaj minimalnie 2 razy w tygodniu.
Pamietaj, zaréwno ryby jak i owoce morza, moga byé¢ skazone metalami ciezkimi
i zanieczyszczeniami organicznymi. Dlatego warto do jadtospisu wprowadzié
ryby z nizszym stopniem zanieczyszczen takie jak: loso$, pstrag, sardynki, sum,
fladra, dorsz, morszczuk, langusta.
W przypadku gdy nie spozywamy ryb lub znajduja sie one w naszych positkach
bardzo rzadko, nalezy wprowadzié suplementacje tranu.

Warzywa i owoce

Warzywa sg zrédtem duzej iloSci weglowodandéw oraz blonnika. Jeéli jest to mozliwe spozywaj
produkty te w formie surowej, warzywa nie powinny byé rozgotowane.

Podczas gotowania nastepuje rozklad weglowodandédw zlozonych na cukry proste przez co
wzrasta ich indeks glikiemiczny.

Owoce zawierajg glukoze i fruktoze, ktére . ”t“t,;o' b"’"

podnoszg poziom cukru, dlatego nalezy o A | ' N
spozywaé je w kilku porcjach “¥
najlepiej w formie surowej. %
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Biatko jest bardzo waznym materialem budulcowym w
organizmie czlowieka.
Wyrézniamy dwa Zrodla biatka: biatko zwierzece i roélinne.

dostarczymy wraz z:

o chudym miesem: dréb (bez skory), cielecina, chude
ryby, chuda wedlina

o mleku i w jego produktach: mleko o niskiej zawartosci
tluszczu do 2 %, jogurty naturalne, kefiry, maslanki,
chude sery twarogowe

* jaja

Biatko pochodzenia roélinnego to:

 suche nasiona roélin straczkowych: groch, ciecierzyca,
soczewica, fasola, béb

o migdaly i orzechy

Plyny w diecie

Zapotrzebowanie na ptyny:

Organizm czlowieka w 60% sklada sie z wody. Dlatego sktadnik ten Grupa ml/ dobe.

jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania kazdego

organizmu. Odpowiednia podaz plynéw zapewni nam utrzymanie Mezczyzni 2500
stalej temperatury ciata oraz prawidlowy przebieg proceséw Kobiety 2000
niezbednych do zycia. Zaleca sie picie wody, woda z cytryna, Cigza 2300
herbaty, herbaty ziotowe. Nalezy wyeliminowaé z diety stodkie Laktacja 2700

napoje gazowane, napoje energetyczne, soki owocowe, smakowe
wody, kompoty stodzone.

2 1 ptynu =

Sol
W diecie zaréwno osoby zdrowej jak i zmagajacej sie z cukrzyca zaleca sie ograniczenie spozycia
soli do 5 g na dobe. S61 zastgp przyprawami lub ziotami. Odpowiednimi zamiennikami soli sg np.:
majeranek, bazylia, oregano, tymianek, lubczyk, czosnek, imbir, szatwia.
Nalezy pamietaé, ze s6l znajduje sie, takze w gotowych do spozycia juz produktach.
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Alkohol

Alkohol u 0s6b z cukrzycg jest niewskazany.
Napdj ten jest wysokoprocentowy-
1 gram alkoholu — az 7 kcal!
Ponadto hamuje on uwalnianie glukozy z watroby
co moze doprowadzi¢ do niedocukrzenia.

Trunek ten nie jest wskazany dla oséb z
dyslipidemig, neuropatia oraz z zapaleniem
trzustki. Dopuszczalna ilos¢ alkoholu to 20 g na
dobe u kobiet i 30 g na dobe u mezczyzn.

Aktywno$éc fizyczna
Zalecana jest aktywno$é fizyczna co najmniej 30 min dziennie przez 5 dni w tygodniu.
Aktywnoéé fizyczna powinna byé dobrana indywidualnie, w zaleznoéci od stanu zdrowia,
wieku, wynikow badan, oraz preferencji. Wybierz sport, ktory sprawia Ci przyjemnos¢.
Zalecane jest aktywnoéé fizyczna co najmniej 30 min dziennie przez 5 dni w tygodniu.

Regularne ¢wiczenia silowe pozwolg na:
« poprawe wrazliwoéci insulinowej,
« poprawe jakoéci snu, .
« zmniejszenie ryzyka zachorowalnoéci na cukrzyce typu 2
o utrzymanie lub zmniejszenie masy ciatla, '
o wytrzymalto$é i wieksza wydolnoéé tlenowa.

—

‘%’ Techniki kulinarne ktore powiniene$ wykorzystac:
®

&

- gotowanie — w wodzie badz na parze

- duszenie

- pieczenie — w rekawie, w folii aluminiowej, w
pergaminie, w naczyniu zaroodpornym

Zrezygnuj ze smazenia. Przygotowujac positek
pamietaj, aby dany produkt nie byt
rozgotowany!



