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Czym jest cukrzyca ?

Poradnik dla

rodzica

Cukrzyca jest to choroba metaboliczna podczas ktorej trzustka nie wytwarza
odpowiedniej ilo§ci insuliny badz insulina ktora jest produkowana jest
nieodpowiednio wykorzystana. Charakteryzuje sie ona nieodpowiednim
poziomem glukozy we krwi. Cukrzyca wystepuje w roéznych typach. Najczesciej
spotykang jest cukrzyca typu 2 natomiast u dzieci najczesciej diagnozowana jest
cukrzyca typu L.

Cukrzyca tupu pierwszego...

Kiedy twoje dziecko choruje na cukrzyce typu pierwszego, jego trzustka

zazwyczaj nie produkuje insuliny. Gdy w organizmie brakuje insuliny, nie jest on w stanie
sam regulowaé poziomu glukozy (dostarczonej poprzez pozywienie) we krwi. Nadmiar
glukozy pozostaje we krwi, ale jest takze wydalany z moczem.

Cukrzyca typu 1 diagnozowana jest najczesciej u dzieci i miodziezy. Postepuje ona w bardzo

szybkim tempie. watroba

- Czeste oddawanie moczu

- Nadmierne uczucie pragnienia/ suchosé
w ustach

- Blado$¢ skory o
- Szybki spadek masy N\ 8 : zoladek
- Sennoéé i zmeczenie pecherzyk z6iciowy
- Problemy ze wzrokiem trzustka

dwunastnica

Ze wzgledu na ostry charakter objawow i szybko rozwijajaca sie chorobg, w cukrzycy nalezy
szybko podjaé hospitalizacje dziecka, aby regularnie dostarczaé do organizmu dziecka
insuline. Cukrzyce typu 1 leczy sie najczesciej za pomoca pomp insulinowych badz
strzykawek.
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W jaki sposob kontroluje sie cukrzyce ?

Poradnik dla
rodzica

Kontrola cukrzycy polega na utrzymaniu odpowiedniego stezenia glukozy we krwi.

Insulina oraz podawane leki obnizajg poziom cukru we krwi, natomiast
jedzenie oraz stres sprawiajg, Ze poziom ten sie podnosi. Aby stezenie glukozy we
krwi byto prawidlowe nalezy kontrolowaé je poprzez regularne mierzenie poziomu
krwi oraz aktywnoéé fizyczna.
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| - Najwazniejsze jest, aby spozywane positki byly odpowiednio |
I rozlozone w ciggu dnia i byly regularne. 0
 Nie nalezy pomijaé positkow.
| . Positki powinny byé bogate w btonnik. |
|’ Positki powinny by¢ w formie jak najmniej rozdrobnionej, najlepiej I
w statej.
. Spozywane warzywa i owoce najlepiej spozy¢ w formie surowej, niel N
| do kofica dojrzale oraz nie rozgotowane. I b
o Nalezy unika¢ produkty bogate w cukry proste.
. Nalezy unikaé produktoéw przetworzonych i smazonych. I 5
| * Positki powinny byé gotowane, gotowane na parze, pieczone w folii.|

L-_-__----------—J

Prawidlowe odzywianie sie jest jednym z najwazniejszych aspektow kontroli
poziomu cukru. Twoje dziecko powinno utrzymaé rownowage miedzy spozytym
positkiem, a przyjmowang dawka insuliny.

Czym sa wymienniki weglowodanowe i wymienniki biatkowo-tluszczowe ?

Najczestsza metoda leczenia cukrzycy jest pompa insulinowa. Urzadzenie to jest bardzo matych
rozmiarow, stale uzupeinia organizm dziecka odpowiednia dawka insuliny. Pacjent z pompa
insulinowg moze je$é praktycznie wszystko. Nalezy jednak zwrdci¢ uwage na wymienniki
weglowodanowe i wymienniki biatkowo-tluszczowe.

1 WW (wymiennik weglowodanowy) = 10 g weglowodanow
przyswajalnych
Weglowodany przyswajalne to np.: skrobia, sacharoza, laktoza.
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Jak obliczy¢ wymienniki weglowodanowe (WW) ?
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_, Porc1a ciasta 30g_
1WW =10g wgglowodanow przyswajalnych

100 g ciasta= 70 g weglowodanéw —70:10= 7 WW
100 g ciasta= 70 g weglowodanéw

30 g ciasta = 21 g weglowodanow

Jabiko 150 g 6
100 g jabtka = 10.1 g weglowodanéw — 10.1:10 = 1.01WW

150 g jabtka = 15.15 g weglowodandow
15.15:10 = 1.52 WW

N S Chleb zytni razowy 30 g (kromka)
100g chleba zytniego= 51 5 g weglowodandéw—> 51.5: 10= 5.15 WW
30 g chleba zytniego =15.45 g weglowodandw

Marchew surowa (50g)
100 g marchwi =8.7 g weglowodanéw— 8.7:10= 0,87 WW
50 g marchwi = 4.35 g weglowodanow

Wymiennik biatkowo-tluszczowy

Wymiennik biatkowo-tluszczowy to rownowartoéé 100 kcal pochodzacych z biatka
i tluszczu.
1WBT (wymiennik biatkowo-tluszczowy)= 100 kcal z biatka i tluszczu.
1 g biatka — 4 kcal 1g tluszczu — 9 kcal

Jak obliczyé wymienniki biatkowo-ttuszczowe (WBT) ?
Schab 100 g’/

100g schabu= 14 g tluszczu i 24 g biatka
14g tluszczu x 9 keal= 126 kecal
126 biatka x 4 kcal =96 kcal
126 kcal +96 kcal = 222 kcal \
2
‘i" Jogurt naturalny 0% tuszczu (150 g)
jogurtu = 6 g biatka i 0.15 g tluszczu
6g biatka x 4 kcal= 24 kcal
0.15 g tluszezu x 9 keal = 1,35 kecal24 kecal+1,35 kcal= 25,35 keal

Loso$ éwiezy (80 g) ‘

80 g tososia =11 g tluszczu i 16 g biatka
16 g x 4 kcal =64 kcal

11 g tluszczu x 9 keal =99 kcal

64 kcal +99 kcal= 163 kcal
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Roznica miedzy hiperglikemia a hipoglikemia
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Spozywajac positki nalezy pamietaé o tym, aby nie doprowadzié do
hiperglikemii badZ hipoglikemii. Hiperglikemia wystepuje gdy poziom
cukru we krwi podnosi sie powyzej 200 mg/dl. Hipoglikemia za$ jest
wtedy gdy poziom stezenia glukozy we krwi spada ponizej 70 mg/dL
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Co to jest indeks glikemiczny ?

Indeks glikemiczny jest to wskaznik, ktéry okreéla produkty zywnosciowe i ich wptywu na
poziom cukru we krwi. Indeks glikemiczny zalezy od rodzaju i iloéci weglowodandw zawartych w
danym produkcie, metody przygotowania produktu i stopnia dojrzatoéci danych owocow czy
warzyw.

Produkty o wysokim indeksie glikemicznym (>55 IG)_to takie ktdre znacznie podwyzszaja poziom
stezenia glukozy we krwi. Do produktéw tych nalezg;

- cukier

- biate pieczywo/ buiki

- dojrzate owoce i warzywa

- produkty smazone

- rozgotowane ziemniaki, makarony, ryz, warzywa

Produkty o niskim indeksie glikemicznym to produkty, ktére gwaltownie nie podnosza poziomu
cukru we krwi:
- produkty zbozowe: chleb, bulki, kasze,
makarony (gotowane al' dente)
- orzechy, migdaty, nasiona stonecznika
- éwieze owoce i warzywa
- produkty jak najmniej przetworzone
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1 porcja (ok 100 g) — 0,8 =WW; 0,5 =WBT; 63 kcal

Skiadniki:
250 g kefiru 1 lyzeczka miodu
100 g boréwek 2 tyzeczki soku z cytryny

1. Kefir, miéd i sok z cytryny wibéz do wysokiego naczynia i zmiksuj. Odstaw na godzine do lodéwki.
2. Boréwki przeldz do miski blendera i utrzyj na gtadka mase.
3. Do szklanych pucharkow przetdz zmiksowany juz kefir. Udekoruj sosem boréwkowym

1 pucharek (ok 100 g) — 7,6 =WW; 0,8 =WBT; 348 kcal

Skiadniki:
5 lyzek ugotowanej kaszy jaglanej 1 lyzeczka miodu
50 ml mleka owsianego 1 tyzka kakao

truskawki do dekoracji

Sposéb przygotowania:

1. Kasze jaglang, midd, kakao, umieé¢ w wysokim naczyniu i zmiksuj na gtadka mase za pomoca
blendera.

2. Do uzyskanej masy dolej mleko owsiane. Wymieszaj.

3. Napelnij kremem pucharki. Udekoruj truskawkami. Deser mozna tez spozyé¢ mocno schiodzony.
Woéwczas nalezy wstawic go na godzine do lodowki.

1 porcja (ok 100 g) — 3,6 =WW; 0,8 =WBT; 197 kcal

Skladniki:
100 g makaronu 2 lodygi selera naciowego
100 g piersi z kurczaka szczypta soli
1 tyzka oleju Inianego 2 tyzki zielonego groszku konserwowanego
suszony tymianek

1. Pier$ z kurczaka ugotuj na parze. Makaron ugotuj al dente w lekko posolonej wodzie weditug
instrukeji na opakowaniu. Odcedz i pozostaw do ostygniecia.

2. Mus: do naczynia widz rozdrobnione lodygi selera, zielony groszek, olej, sol i tymianek. Zmiksuj
za pomoca blendera na gltadka mase.

3. Pier$ kurczaka ostudz i pokréj w kostke.

4. Uktadaj na talerzu warstwowo : makaron,kurczak, zielony mus
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1 muffinka (ok 100 g) — 2,7 =WW; 1,8 =WBT; 290 kc

Skiadniki:
2 jajka 120 ml oleju rzepakowego
200 ml maslanki 1 tyzka miodu
1 tyzeczka sody oczyszczonej 1 lyzeczka proszku do pieczenia
100 g maki gryczanej 100 g maki pszennej
100 g rodzynek 1 tyzka kakao

Sposob przygotowania:

1. Rozgrzej piekarnik do 200 *C. We wglebieniach blachy do muffinek umie$¢ papierowe
foremki.

2. Do gtebokiego naczynia wbij jaja, dodaj maslanke, olej i midd.

3. W drugim naczyniu wymieszaj suche skladniki: oba rodzaje maki, sode, proszek

do pieczenia, kakao i rodzynki.

4. Przelej mokre skitadniki do suchych i wymieszaj.

5. Napelniaj foremki ciastem do trzech czwartych wysokoSci. Blache wstaw do
piekarnika na 20 min. Po upieczeniu zostaw muffinki do ostygniecia.

1 rogalik (ok 60 g) = 2,3 =WW; 0,7 =WBT; 162kcal

Skiadniki:
150 g mieszanki maki Zytniej i gryczanej (1:1) 3 jajka
150 g masta w temp pokojowej 2 z6ttka
1 tyzeczka brazowego cukru 2 lyzeczki proszku do pieczenia

1. Do wysokiego naczynia widz mastlo i cukier. Utrzyj, a nastepnie dodaj 2 jajka. Nie przerywajac
ucierania, dodaj 2 zoika.

2. Make przesiej do miski. Dosyp proszek do pieczenia i wymieszaj

3. Dodaj make do mokrych skladnikéw i ucieraj tak, aby powstalo jednolite ciasto.

W10z je na godzine do lodowki.

4. Po wyjeciu ciasta z lodéwki uformuj z niego rogaliki. Ukladaj je na blasze posmarowanej
tluszczem. Przed wstawieniem do piekarnika posmaruj rogaliki roztrzepanym jajkiem.

5. Piecz w 180*C 10-12 min.



Mazowiecki Szpital Wojewodzki
im. sw. Jana Pawta Il w Siedlcach Sp. z o.o.

Poradnik dla
rodzica

1 porcja (ok 255 g) — 2,9 =WW; 3,2=WBT; 433 kcal

Skiadniki:
6 piersi kurczaka (pojedynczych) szczypta soli
600 g szpinaku pieprz cytrynowy
500 g serka mascarpone 1-2 tyzki masta
3 zgbki czosnku 1-2 tyzki oleju roélinnego

Sposéb przygotowania:

1. Piersi z kurczaka umyj i osusz. Pokréj na mate kawalki, dopraw sola i pieprzem.
Podsmaz na niewielkiej iloéci oleju.

2. Szpinak umyj i zostaw na sitku do osaczenia. Na patelni rozgrzej masto, gdy bedzie
gorace wrzué szpinak. Dué kilka minut, aZ lekko zwiednie.

3. Dodaj rozgnieciony czosnek, przypraw sola i pieprzem. Pod koniec gotowania dodaj
serek i starannie wszystko wymieszaj. Dorzué kurczaka, lekko podgrzej.

1 porcja (ok 80 g) > 7,5 =WW; 1,7 =WBT; 322 kcal

Skiadniki:
125 g kaszy jeczmiennej 3 tyzki oliwy, 1 tyzka oleju
2 czerwone papryki 6 pomidorkéw koktajlowych
1 tyzka posiekanego szczypiorku 2-3 lyzki pestek dyni
1 tyzka posikeanej natki pietruszki s6l/ pieprz

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzej piekarnik do 190*C.

2. Papryke umyj, przekréj na pét, wydraz gniazda nasienne. Posyp solg, pieprzem i posmaruj 2
tyzkami oliwy. U0z je na blasze do pieczenia i piecz przez ok 15 min lub do czasu az skérka
zmieknie.

3. W ty czasie na suchej patelni upraz pestki dyni, a pomidorki przekréj na poi.

4 Zagotuj 300 ml wody, dodaj sol. Wsyp do wrzatku kasze i wlej tyzke oliwy- gotuj przez ok 20
min. Nastepnie odcedz i ostudz.

5. Przel6z kasze do miski. Dodaj natke, szczypiorek i pokrojong papryke. Dopraw solg, pieprzem
i wymieszaj. Na koniec dodaj pomidorki i pestki dyni. Delikatnie wymieszaj.




