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Dieta cukvzycowa - {a\d-\i L ity

Celem terapii stosowanych w leczeniu cukrzycy jest przede wszystkim
zapobieganie powiktaniom przewlektym, poprawa komfortu zycia oraz wyréwnanie
glikemii. Uzyskanie i utrzymywanie prawidtowego stezenia glukozy we krwi
mozemy 0siggnac m.in. poprzez stosowanie odpowiedniej diety.




Dlaczego uzupelnienie insulinoterapii poprzez wprowadzenie
istotnych zmian w codziennym jadlospisie jest tak wazne?

W leczeniu cukrzycy (niezaleznie od typu choroby) dieta oraz
regularna aktywnoSc¢ fizyczna to podstawa kazdego

z dostepnych modeli terapii. Przestrzegajac zasad zdrowego
odzywiania mozemy bowiem zauwazalnie wptynac na
poprawe poziomu glikemii oraz lipidow. Dzieki wyrOwnaniu
metabolicznemu odpowiednia dieta przyczyni si€ nie tylko do
zmniejszenia ryzyka rozwoju powiktan, lecz przede
wszystkim — do zauwazalnej poprawy samopoczucia.




W\bor odgowiednie) diety

Zanim przejdziemy do konkretnych
wskazowek, odpowiedzmy sobie na pytanie:
czy istnieje jakas specjalna dieta stosowana

w tej chorobie? Wedlug doniesien naukowych
—nie. W zupetnoSci wystarczy przestrzeganie
ogOllnych zasad zdrowego odzywiania.
Podstawa sg regularne i zbilansowane positki
uwzgledniajace wszystkie grupy sktadnikow
pokarmowych. Plan zywieniowy powinien
by¢ indywidualnie dopasowany do osoby:

jej trybu zycia, pici i wieku.

Jakie 5q cele diety w cukezyey?

W zatozeniach dietetycznych dla osob chorych

na cukrzyce gtownymi celami sg:

® osiggniecie i utrzymanie prawidiowego poziomu
glukozy we krwi na czczo i po positkach,

* unikniecie wahan glikemii w szczegolnosci po
positkach,

e uzyskanie prawidtowych poziomow cholesterolu
i jego frakcji (HDL, LDL, triglicerydy),

* wyregulowanie ciSnienia tetniczego,

e uzyskanie i utrzymanie prawidlowej masy ciata
(w szczegolnosci przy cukrzycy typu 2, ktorej czesto
towarzyszy nadwaga lub oty1os¢).




onQovcje SKladnikow odzywezych
W cukezyey

Dobrze zbilansowany plan zywieniowy
powinien obejmowac odpowiednio dobrane proporcje
poszczegolnych sktadnikow odzywczych.




* Weglowodany

Powinny stanowi¢ okoto 45% wartoSci energetycznej
dostarczanej w ciggu doby. Wybieramy produkty o niskim
indeksie glikemicznym — czyli takim, ktOry nie przekracza
55. Polskie Towarzystwo Diabetologiczne zaleca
spozywanie okoto 130 g weglowodanow dziennie. Jest to
dawka potrzebna do optymalnego wykorzystania glukozy
przez organizm.




o Thuszcze

W naszej diecie powinny one stanowi¢ 25-40% dziennego
zapotrzebowania. JakoSC ttuszczu jest wazniejsza od jego
iloSci. Thuszcze nasycone powinny stanowi¢ <10%
wartosci energetycznej diety, tluszcze jednonienasycone
okoto 20%, zas tluszcze wielonienasycone 6-10%.




e Bialka

Zalecenia zarOwno polskich, jak i amerykanskich

badaczy, obejmuja indywidualne wyliczanie dziennej

dawki biatka, dostosowujac ja do masy ciala.

W zaleznosci od tego, w jakiej konc
podaz biatka powinna wynosic 0,8-
naleznej masy ciata na dobe. Taka i

ycji sg nerki pacjenta,

1 g na kazdy kilogram

08¢ biatka odpowiada

15-20% dziennego zapotrzebowania energetycznego.




Blonnik pokavimowy w cukezyey

Liczne badania wykazujg, ze btonnik pokarmowy jest
niezwykle cennym sktadnikiem diety —

w szczegolnosci dla osob chorujacych na cukrzyce.
Dlaczego? Udowodniono, ze btonnik pokarmowy
przyczynia sie do regulowania poziomu glikemii
popositkowej. Przyczynia sie takze to utrzymania uczucia
Sytosci.




Duze iloSci btonnika znajdziemy np.

w pelnoziarnistych produktach zbozowych

i otrebach, a takze w nasionach roslin
stragczkowych (szczegolnie w grochu, fasoli,
bobie, soi i soczewicy) oraz w orzechach.
Amerykanskie Towarzystwo Diabetologiczne
(American Diabetes Association) zaleca
konsumpcje co najmniej 14 g/ 1000 kcal na
dobe, lub od 25 do 30 g na dobe. Warto pamicetac,
ze jezeli zwickszymy podaz btonnika przy zbyt
malej podazy wody, moze pojawic sie problem
Z zaparciami.




Cukezyca a Qeodukty 2bozowe

Jakie produkty zbozowe powinien spozywac diabetyk?
Warto zadbac o to, aby w codziennej diecie nie zabrakto
produktow z pelnego ziarna oraz petnoziarnistej maki.
Znajdziemy w nich wiele cennych sktadnikow
odzywczych, m.in. witaminy z grupy B, mangan, cynk,
a takze btonnik pokarmowy.




Wszqwa \ owWoce

Jakie warzywa sprawdzg sie w diecie diabetyka?

Przede wszystkim takie, ktore charakteryzujg sie niskim
indeksem glikemicznym. W$rod nich mozemy wyr6znic
np. brokuty, kalafior, cukinie, ogorki, papryke, pomidory,
salate, szpinak itd.

Warzywa warto spozywacC w postaci surowej lub po
minimalnej obrobce termicznej i mechaniczne;.
Zachowuja wowczas najlepsze wtasciwosci oraz pelnie
sktadnikow odzywczych.




A jak to jest z owocami? Czy cukrzyca nie wyklucza ich
spozywania? Odpowiedz brzmi: nie, jednak i tutaj warto
pamietac o indeksie glikemicznym. Wsrod owocow, ktore
sa wskazane, mozemy wymieni¢ np. owoce jagodowe
(truskawki, jagody, maliny, porzeczki, borOwki), czy
cytrusy (grejptrut, cytryna, pomarancza). Nalezy pamictac
0 spozywaniu owocOw zawsze w towarzystwie biatka oraz
zdrowego ttuszczu.




Zalecane 2vodia biaika

Poszukujac cennych zrodet biatka w diecie nalezy
skupi€ sie w szczegolnosci na produktach
o niskiej lub Sredniej zawartoSci ttuszczu.

e Nabiat

Mleko, sery twarogowe, kefiry, jogurty.
Niewskazane sg ttuste sery zolte i pleSniowe,
stodzone jogurty, serki homogenizowane itd.

* Mieso

Zalecane jest chude mieso biate, w szczegdlnosci
indyk. Mozna spozywac takze chude mieso
krolika, a takze cielecine, wieprzowine oraz
wolowine. Pamietajmy jednak o tym, ze

w przypadku wysokich wartosci cholesterolu
frakcji LDL we krwi, nalezy ograniczyC spozycie
mie¢sa czerwonego (wieprzowina i wotowina)

do minimum. Wskazana jest forma gotowana

na parze, duszona oraz pieczona bez
dodatkowego uzycia tluszczu.




* Ryby

W szczegolnosci ryby morskie, ktore sa
znakomitym zrodtem wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych. Nalezy jednak unikac
spozywania ryb hodowlanych oraz takich, ktore
pochodzg z niesprawdzonego zrodta. Pamietajmy
tez, ze im mniejsza ryba, tym mniejszg iloS¢
Srodkow toksycznych zawiera.

® Jaja

Jezeli nie borykamy si¢ ze zbyt wysokim
poziomem cholesterolu we krwi — nie
rezygnujemy ze spozywania jaj.

Informacje o tym, jakie doktadnie produkty
spozywcze zaleca sie diabetykom, znajdziesz
w rozdziale drugim:

Co warto jes¢ w cukrzycy?
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Tndeks 3\\‘€Qm\CZn\i a {adunek 3\'\\lew\\czn\i

Indeks glikemiczny (IG) i tadunek glikemiczny (L.G) to
wskazniki, ktore pomagajg okresli¢, w jaki sposob
spozycie danego produktu lub jego porcji wplynie na
zmiane¢ stezenia glukozy we krwi. Indeks glikemiczny
dotyczy samego produktu lub grupy produktow
weglowodanowych, dostarcza nam zatem informacje
0golna. Jezeli chcemy zas poznac szczegotowa wartos¢
dla spozywanej przez nas porcji — trzeba bedzie obliczyc,
jaki jest jej tadunek glikemiczny.




Tndeks 3\\“2m\02n\i

Produkty spozywcze mozna podzieli¢ pod
wzgledem wartoSci ich indeksu glikemicznego
na trzy grupy:

e produkty z wysokim indeksem glikemicznym
(powyzej 70),

e produkty ze Srednim IG (pomiedzy 55 a 69),

e produkty z niskim IG (ponizej 35).

Produkty z wysokim IG powodujg nagty i szybki
wzrost glikemii popositkowe;.

W odpowiedzi na zwickszenie stezenia glukozy
we krwi, trzustka u zdrowej osoby natychmiast
zareaguje zwickszonym wydzielaniem insuliny,
ktora rownie gwattownie obnizy poziom glukozy.
Efektem moze by¢ gwattowny spadek energii,
nagte uczucie sennoSci oraz wzmozone taknienie.
U diabetyka spozycie produktu o wysokim
indeksie glikemicznym i duzej iloSci
weglowodanow prostych w positku doprowadzi
do wystgpienia hiperglikemii.




Ladunek 3\'\‘€Q\m’\02n\i

Wskaznik pozwala ustalic¢ iloS¢ weglowodanow
znajdujacych sie w porcji spozywanego produktu.
W ten sposob zostanie okreslona odpowiedz
glikemiczna organizmu po spozyciu danej ilosci
produktow weglowodanowych. Ladunek
glikemiczny mozna wyliczy¢ korzystajac

Z pONiZSZego WZOru:

G x W
100

LG =

Aby uzyskacC wynik, nalezy sprawdzi¢ w tabeli
wartoS¢ indeksu glikemicznego (IG) dla danego
produktu, nastepnie przemnozy¢ ja przez
zawartoS¢ weglowodanow przyswajalnych (W)
znajdujacych sie w masie produktu, a nastepnie
podzieli€ catos¢ przez 100.

Jak zinterpretowa¢ wynik takiego dziatania?
Wystarczy sprawdzi¢, w ktorym z ponizszych
zakresOw sie miesci:

® (0-10 — niski tadunek glikemiczny;
® 10-20 — Sredni fadunek glikemiczny;
e > 20 — wysoki tadunek glikemiczny.




Co wo2na Jeéé W cu‘évz\ic;\‘?

Dieta 0osOb chorych na cukrzyce powinna by zroznicowana i bogata w niezbedne
sktadniki odzywcze. Warto zatem komponowac swoje positki tak, aby zawieraty
one: weglowodany ztozone, biatka i tluszcze. Ponizej znajdziesz liste
przyktadowych produktow, ktore mozesz wykorzysta¢ do tworzenia zdrowych,
zbilansowanych dan.




Wga\owoa\an\'

Warzywa 1 owoce o niskim indeksie
Pelnoziarniste produkty zbozowe glikemicznym
® pieczywo petnoziarniste ® nasiona warzyw ® ogorek
® pieCcZywo razowe straczkowych e rzodkiewka
® otreby * brokuty e fasolka szparagowa
e orube kasze (np. gryczana) e kalafior e cykoria
* niefuskany ryz * cebula o wszelkiego rodzaju sataty
e ciemne makarony ® szpinak e seler naciowy
e platki zbozowe (m.in. owsiane) e baklazan e brukselka

® cukinia o oliwki

* papryka e kapusta kiszona

® pomidor e awokado




Warzywa 1 owoce o niskim indeksie

glikemicznym cd.

rabarbar

owoce jagodowe (borowki, wisnie,
truskawki, maliny, porzeczki)
jabtka

gruszki

grejpiruty

cytryny

mandarynki

brzoskwinie

morele




Biaika
Nabiat Mieso
* mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu ® chude mieso indyka lub kurczaka
(ale nie light) (bez skory)
® chude sery twarogowe ® chude mieso krolika
e kefir naturalny ® cielecina
e maslanka naturalna e wolowina
® jogurt naturalny ® chuda wedlina
Ryby
Jaja
e sardynka
® 10soS
* makrela
® dorsz




TivG2cze

Oleje roslinne

lej z awokado
lej Iniany
liwa z oliwek

© 29 29 <

lej rzepakowy z pierwszego ttoczenia

Orzechy i nasiona

o wiloskie
e Jaskowe
e nerkowca




Jakich produktow unikal?

Czy wiesz, czego diabetyk powinien unikac? Ponizej prezentujemy produkty,
ktorych nalezy sie wystrzegac, lub jadaC okazyjnie, w wyjatkowych
sytuacjach i w niewielkiej iloSci.




Zv6dia wgﬁ\owoa\anéw prostych

Z diety diabetyka powinny znikng¢ przede
wszystkim potencjalne zrodta nadprogramowego
cukru:

¢ stodzone napoje gazowane
¢ stodzona herbata i kawa

¢ dostadzane soki owocowe
e dostadzany nabiat

e czekoladki i cukierki

® ciastai ciasteczka z duzg zawartoScig cukru i
tluszczu

¢ desery kremowe i lody

® drozdzowki, paczki i stodkie butki
® biale pieczywo

biaty makaron
ketchup i inne gotowe sosy

Zomiast +0_30 W\.\oiev2m\".

wode mineralna

niestodzong herbate lub napar ziotlowy
garstke orzechow lub migdatow

kostke gorzkiej czekolady

pieczywo petnoziarniste

makaron razowy

Swiezy pomidor lub koncentrat pomidorowy
zamiast ketchupu




truskawki z jogurtem naturalnym i pestkami
stonecznika

wode mineralna

niestodzona herbate lub napar ziolowy
garstke orzechow lub migdatow

kostke gorzkiej czekolady

pieczywo pelnoziarniste

makaron razowy

Swiezy pomidor lub koncentrat pomidorowy
zamiast ketchupu

truskawki z jogurtem naturalnym i pestkami

stonecznika




ona\u\d‘\i 2 W\'Go‘ﬁ'\\m wndeksewm 3\'\‘€Q_m'\62n\'w\ Sx(0)

Cukrzyca to choroba, w ktorej szczegOlnie

musimy uwazac na to, aby po spozyciu danego
produktu stezenie glukozy w naszej krwi nie
wzrosto zbyt gwaltownie. O tym, w jaki sposob
sie to wydarzy, informuje nas wilasnie indeks

glikemiczny (IG). Unikajmy produktow

z wysokim IG — takich, jak:

wickszoS¢ Swiezych owocow (np. arbuzy,
banany)

owoce kandyzowane i suszone

dzemy, marmolady, powidla, konfitury
niektore warzywa Swieze (np. dynia)
warzywa konserwowe

Zomiast +e30 w\i\o'\e\rZ\m\iz

e Swieze owoce o niskim IG
e Swieze warzywa o niskim IG




Produkty wocno vozdvobwione i pvzetwovzone

Indeks glikemiczny wzrasta wraz ze stopniem Zawmiast +e30 wybierzmy.
rozdrobnienia i przetworzenia, a nawet sama

temperaturg produktu. Z tego powodu odradzane * makaron ugotowany al dente

sa; e warzywa serwowane w catosci lub w duzych

kawatkach, najlepiej surowe lub po krotkiej

obrobce termicznej
® rozgotowane potrawy

* makarony ugotowane na mickko

e warzywa rozdrobnione lub zmiksowane
na krem

® purée




ona\u\tﬂ 0 o\uiej 2owovtobet Huszezow naSCoN\(Ch

Ze wzgledu na towarzyszace cukrzycy Zamiast '\’Q30 wybierzmy.
zwickszone ryzyko chorob uktadu krazenia,

nalezy unikac potraw obfitujacych w ttuszcze e awokado

nasycone: ® chude miesa

® masto o
¢ ttuste miesa (np. kaczka)

o tlusty nabiat (np. sery zotte i pleSniowe) °
® potrawy smazone °
® potrawy typu fast-food

e {rytki o
® chipsy

® tluste sosy

e zabielane, ciezkie zupy

nabiat o niskiej zawartosci tluszczu
potrawy przygotowane na parze, pieczone
lub duszone bez dodatku tluszczu

lekkie zupy bez dodatku Smietany

sosy na bazie chudego jogurtu naturalnego
np. z odrobing czosnku i koperku

garSC orzechow lub seler naciowy i inne
Swieze warzywa zamiast chipsow




PV‘ZQQ'\‘N na Sniadanie

Kazdy dzien rozpoczynamy Sniadaniem — pozywnym positkiem,
ktory doda nam sit i energii na caty nadchodzacy dzien. Ponize;
prezentujemy trzy przyktadowe przepisy na dobrze zbilansowane

dania Sniadaniowe.




TOSTY Z SZYNKA, POMIDOREM I BAZYLIA

(W:63.25g,B: 16.27g, T: 2.98¢g, £.G: 1.92, WBT: 1.4, WW:
5.24)




Bazylia, swieza — I garsc¢ (3 g)
Szczypiorek — 1 tyzka (5 g)

Chleb zytni razowy — 3 kromki (105 g)
Czosnek — I zgbek (5 g)

Pomidor — 1 sztuka (160 g)

Satata — 3 liscie (15 g)

Szynka 7 indyka — 3 plastry (45 g)
Pieprz — 1/5 tyzeczki (1 ml)

Przepis na porcje dla jednej osoby.

Pieczywo opiec w tosterze lub zrumienic
na suchej patelni. Nastepnie natrze¢ kromki
czosnkiem, utozy¢ na nich satate, plasterki
wedliny i pomidora, pokrojony szczypiorek
i porwang bazylie. DoprawiC pieprzem

do smaku.




JAJKO SADZONE NA POMIDORACH
7 PIECZYWEM

(W:34.83¢g, B: 21.13g, T: 25.73¢g, 1.G: 2.28, WBT: 32.47,
WW: 2.78)




Bazylia swieza — 1 gars¢ (3 g)

Chleb zytni razowy — 1 kromka (35 g)
Oliwa z oliwek — 1 tyzka (10 ml)
Papryka czerwona — 1/2 sztuki (120 g)
Pomidor — 1 sztuka (160 g)

Oregano, suszone — 1/3 tyzeczki (1 g)
Ser typu Feta — 1/4 kostki (50 g)

Sol biata — 1/6 tyzeczki (1 g)

Jajko — 1 sztuka (56 ml)

Pieprz — 1/5 tyzeczki (1 ml)

Przepis na porcje dla jednej osoby.

Pomidora sparzy¢, obrac ze skorki i pokroic
w kostke. Rozgrzac oliwe, doda¢ pokrojonego
pomidora i podsmazy¢ przez ok. 3 min (bez
mieszania). Na podsmazonego pomidora wbic
jajo, doprawi¢ wszystko sola oraz pieprzem.
Utozy¢ dodatki. Dodac¢ odrobine oregano

i ptatkow chilli. Smazyc¢ do czasu, az biatka
beda Scicte. Podawac z pieczywem i papryka.




KANAPKI Z PASTA Z WEDZONEGO LOSOSIA
I WARZYWEM

(W: 47.68g, B: 24.68g, T: 9.08¢g, 1.G: 1.49, WBT: 2.18,
WW: 3.92)




Szczypiorek — 2 tyzki (10 g)

Chleb zytni razowy — 2 kromki (70 g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 1 tyzka
(20 g)

Ogorek — 1/3 sztuki (60 g)

Papryka czerwona — 1/2 sztuki (120 g)
tosos, wedzony — 3/4 opakowania (80 g)
Pieprz — 1/5 tyzeczki (1 ml)

Przepis na porcje¢ dla jednej osoby.

Y ososia rozdrabniamy widelcem. Papryke
kroimy w drobnag kosteczke. Do miseczki

z fososiem dodajemy jogurt, papryke,
szczypiorek i calo$¢ doktadnie ze soba
mieszamy. Na koniec doprawiamy pieprzem
i ponownie mieszamy. Po posmarowaniu
kromek chleba pastg, dekorujemy kanapke
zielonym ogorkiem.




Pvzegisy wa obiad

Drugim najwazniejszym po Sniadaniu positkiem dnia jest obiad.
Rowniez i w tym przypadku dbamy o to, aby potrawa byla sycgca
i stanowita porcje odzywczej energii, a takze zapewniata
prawidtowa glikemie popositkowa.




GRILLOWANY KURCZAK W ZIOLACH
Z KASZA I SALATKA

(W:46.37¢g, B: 40.04¢g, T: 23.02¢g, 1.G: 0.73, WBT: 6.19,
WW: 3.7)




Mieso z piersi kurczaka, bez skory — 3/4
sztuki (150 g)

Marchew — 1 sztuka (45 g)

Oliwa z oliwek — 2 tyzki (20 ml)
Oregano, suszone — 1/3 tyzeczki (1 g)
Tymianek, suszony — 1/3 tyzeczki (1 g)
Satata — 5 lisci (25 g)

Kasza bulgur — 1/2 woreczka (50 g)
Sok z cytryny — 2 tyzki (12 ml)

Swiezy koperek — 3 szczypty (15 g)
Pieprz — 1/5 tyzeczki (1 ml)

Przepis na porcje dla jednej osoby.

Kasze ugotowac. Mieso obtoczyc

w przyprawach i tyzce oliwy, marynowac
okoto 30 minut, a nastepnie zgrillowac na
patelni. Satate porwac na kawatki, marchewke
zetrzeC. Wszystkie sktadniki wymieszac.

Z. oliwy, soku z cytryny i koperku
przygotowac sos i doprawic nim satatke.




DORSZ Z WARZYWAMI NA PARZE
Z BRAZOWYM RYZEM

(W:55.1g,B:38.43¢g, T: 6.21¢g, L.G: 15.98, WBT:2.43, WW:
4.19)




Brokuty — 1/3 sztuki (200 g)

Chrzan — 1 tyzeczka (10 g)

Dorsz, swiezy — 11 1/2 sztuki (150 g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 11 1/4
tyzki (25 g)

Papryka czerwona — 1/2 sztuki (120 g)
Tymianek, suszony — 1/3 tyzeczki (1 g)
Ryz brgzowy — 21 2/3 tyzki (40 g)
Siemie Iniane — 3/4 tyzki (8 g)

Sol biata — 1/6 tyzeczki (1 g)

Peczek natki pietruszki — (10 g)

Pieprz — 1/5 tyzeczki (1 ml)

Przepis na porcje¢ dla jednej osoby.

Rybe umyc, oproszyc¢ sola, pieprzem

i tymiankiem. Brokut podzieli¢ na r6zyczki,
papryke pokroi¢ w kostke. Ugotowac warzywa
razem z rybg na parze. Ryz ugotowac

z dodatkiem tymianku, nastepnie wymieszac
go z siemieniem. Natke posiekac. Przygotowac
sos: jogurt wymieszac z chrzanem i doprawic
pieprzem. Gotowa rybe wylozy¢ na talerz,
oblewajac dookota sosem. Ozdobi¢ natka
pietruszki i Swiezo mielonym pieprzem.
Podawac z ugotowanym ryzem i surowka.




PECZAK Z INDYKIEM, POMIDORAMI
I MEODA KAPUSTA

(W: 61.45¢g, B: 40.25¢, T: 23.32¢, 1.G: 13.87, WBT: 5.13,
WW: 4.79)




Cebula — 1 sztuka (100 g)

Mieso 7 piersi indyka, bez skory — 11 1/2
sztuki (150 g)

Kapusta biata — 1/8 sztuki (250 g)

Oliwa z oliwek — 2 tyzki (20 ml)
Pomidor — 2 sztuki (340 g)

Sol morska — 1 szczypta (1g)

Kasza jeczmienna, peczak — 1/4 woreczka
(25 g)

Pieprz — 1/5 tyzeczki (1 ml)

Ziota prowansalskie — 1/5 tyzeczki (1 g)
Stodka papryka czerwona, proszek — 1/8

tyzki (1 g)

Przepis na porcje¢ dla jednej osoby.

Peczak ugotowac. Mieso pokroi¢ w paseczki,
obtoczyC¢ w przyprawach i usmazyc¢ na oliwie.
Cebule posiekac i zeszkli¢ na oliwie, dodac
kapuste. Pomidory posiekac, dodac¢ do
kapusty. Ugotowang kasze wymieszac

z kapusta, pomidorami i przygotowanym
miesem.




Pezegioy wa kolacye

Czesto styszymy, ze Sniadanie jest najwazniejszym positkiem dnia. A co

z kolacja? Dla diabetyka jest ona rOwnie istotna. To, co zjemy wieczorem,
moze znaczaco wpltyngC na to, jak bedziemy sie czuC rano. Spozycie
nieodpowiedniego produktu lub wrecz pominiecie ostatniego positku, moze
doprowadzi¢ do nocnej hipoglikemii.

Jak przygotowac zdrowa i smaczng kolacje?




ZUPA WARZYWNA

(W:65.57g,B: 17.41g, T: 12.85g, L.G: 1.88, WBT: 2.41,
WW: 4.65)




Brokut — 1/2 sztuki (250 g)

Marchew — 1 sztuka (45 g)

Oliwa z oliwek — 1 tyzka (10 ml)

Lis¢ laurowy, suszony — 2 sztuki (4 g)
Natka pietruszki, suszona — 3 tyZeczki (9 g)
Seler korzeniowy — 1/8 sztuki (20 g)

Sol biata — 1/6 tyzeczki (1 g)

Woda — 2 szklanki (500 ml)

Pietruszka — 1 sztuka (80 g)

Ziemniaki — 2 sztuki (190 g)

Ziele angielskie, mielone — 1/3 tyzeczki (1 g)
Pieprz — 1/5 tyzeczki (1 ml)

Przepis na porcje¢ dla jednej osoby.

Warzywa umyc¢, rozdrobniC, zalaC wrzacg
woda, dodac ziele angielskie, 1iS¢ laurowy

i ugotowac do mickkosci, nastepnie przetrzec
lub zmiksowac. Dodac oliwe i posiekang natke
pietruszki. Doprawic¢ do smaku sola, pieprzem
i ziotami.




WARZYWA Z SOSEM JOGURTOWO-
SEZAMOWYM

(W:22.4¢,B: 10.93¢g, T: 20.14¢g, £.G: 1.67, WBT: 12.16,
WW: 1.55)




Sezam, nasiona — 1 tyzka (10 g)

Cebula — 1/2 sztuki (50 g)

Cukinia — 1/2 sztuki (130 g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 2 tyzki (40 g)
Papryka 76tta — 1/2 sztuki (70 g)

Oregano, suszone — 1/3 tyzeczki (1 g)
Szpinak — 2 garsci (50 g)

Sok z cytryny — 3 tyzki (18 ml)

Tahini — 1 tyzka (14 ml)

Przepis na porcje¢ dla jednej osoby.

Cukinie i cebule pokroi¢ w plastry, a papryke
w stupki. Warzywa utozy¢ w naczyniu do
gotowania na parze, oproszy¢ oregano,
ugotowac. Wymieszac jogurt z sokiem

z cytryny i tahini. Warzywa utozy¢ na
szpinaku, posypac sezamem i polac sosem.




SALATKA CEZAR

(W: 13.87g,B:9.52¢, T: 14.79g, £.G: 0, WBT: 2.4, WW:
1.05)




o Oliwa z oliwek — 1 tyzka (10 ml) Przepis na porcje¢ dla jednej osoby.

® Pomidor koktajlowy — 6 sztuk (120 g)

® Satata lodowa — 1/8 sztuki (20 g) Pomidory koktajlowe oraz pozostate sktadniki
o Szynka z indyka — 3 plastry (45 g) pokroi¢, wymieszac, a nastepnie doprawic

o Sok z cytryny — 2 tyzki (12 ml) sosem z soku z cytryny, oliwy, ziot i pieprzu.

® Pomidory suszone na stoncu, w oleju — 4

plastry (28 g)
® Pieprz — 1/5 tyzeczki (1 ml)
® Ziota prowansalskie — 1/5 tyzeczki (1 g)




Przegisy vwa gezekaski

Czasem towarzyszy nam pokusa zjedzenia czegos niezdrowego, szczegllnie

jesli thuste, stone lub stodkie przekaski byty dawniej czestym goSciem
na naszym stole... W takich momentach (a takze zawsze wtedy, gdy

po prostu chcemy troche urozmaici¢ codzienny jadlospis) warto wybrac
zdrowa alternatywe.




FASOLOWE BROWNIE

(W: 22.76g, B: 9.85¢g, T: 7.83g, L.G: 3.6, WBT: 8.31, WW:
1.71)




® Banan — 1/4 sztuki (28 g) Przepis na 6 porcji.
e Kakao, ciemne — 1/2 tyzki (5 g)
* Proszek do pieczenia — 1/4 tyzeczki (1 g) Pod biezacg zimna wodg doktadnie wyplukac
o Cynamon, mielony — 1/4 tyzeczki (1 g) fasole i wsypac ja do blendera. Dodac
e Sol biata — 1/6 tyzeczki (1 g) pozostate sktadniki. Blendowac¢ okoto 10
® Fasola czerwona, konserwowa, odsqczona, minut do uzyskania gladkiej konsystencii.
optukana wodq — 1/4 szklanki (50 g) Piec 40-45 minut w 180°C. Po przestygnieciu,
® Masto orzechowe kremowe — 1/2 tyzki (10 schtodzi¢ ciasto w lodowce.
g)

o Erytrol — 1/7 tyzki (2 g)

® Napoj roslinny kokosowy — 1/8 szklanki (3
ml)

o Jajko — 1/4 sztuki (14 ml)




SALATKA Z BURAKA, FETY I ORZECHOW

(W:25.01g, B: 14.39¢, T: 12.63¢g, L.G: 4.84, WBT: 1.75,
WW: 1.9)




Burak — 2 sztuki (220 g)

Ocet balsamiczny — 1/3 tyzki (2 ml)
Orzechy nerkowca — 1/4 garsci (10 g)
Ser typu feta — 1/4 kostki (50 g)

Sol biata — 1/6 tyzeczki (1 g)

Migta — 2/3 tyzeczki (3 g)

Przepis na 3 porcje.

Buraki doktadnie oczyscic, owinaé w folie

i piec okoto 60 minut w piekarniku
rozgrzanym do 200°C az zmickng. Upieczone
buraki obrac, pokroi¢ w plastry i roztozy¢ na
talerzach. Posypac feta, uprazonymi orzechami
i posiekang mietg, skropi¢ octem i doprawic.




MUFFINY Z JOGURTEM

(W:16.15¢g,B: 11.6g, T: 11.07g, £.G: 4.38, WBT: 31.16,
WW: 1.88)




Ptatki zytnie — 1 tyzka (10 g)

Dynia, pestki tuskane — 1 garsc¢ (14 g)
Otreby owsiane — I tyzka (7 g)

Otreby Zytnie — 1 tyzka (8 g)

Serek wiejski — 11 1/2 tyzki (30 g)

Siemie Iniane — 1/2 tyzki (5 g)

Truskawki — 1/8 szklanki (14 g)

Kefir niskottuszczowy — 1/8 szklanki (25 ml)
Jajko — 1 sztuka (56 ml)

Przepis na S porcji.

Wszystkie sktadniki wymieszac ze soba,
najlepiej za pomoca blendera. Przetozy¢

do silikonowych foremek na muffiny i piec
przez 30-35 minut w piekarniku rozgrzanym
do 180°C. Podawac polane np. jogurtem
naturalnym. Przybra¢ truskawkami lub innymi
sezonowymi owocami.




Twoje Zdvowie w Twoich vekach

Mamy nadzieje, ze za pomocg niniejszego e-booka pokazaliSmy Ci, jak ro0znorodny i
kolorowy moze by¢ Twoj plan zywieniowy — oraz ze nawet ulubione (choC nie zawsze
zdrowe) przekaski mozesz z powodzeniem zastapi¢ zdrowszymi odpowiednikami, ktore sa

bardzo smaczne. Na zakonczenie chcemy dodac, ze rOwniez codziennosS¢ z cukrzyca moze

byC ciekawa i fascynujaca. Wystarczy odpowiednio o siebie zadbac, wdrazajac do swojej
codziennosSci nowe, zdrowe nawyki. Twoje dobre samopoczucie lezy wytacznie w Twoich
rekach. O czym warto pamietac?




Zwien nawq\q - nie W\\Lo 2\iwien\owe

Chcesz czuc sie doskonale kazdego dnia?
Zacznij od refleksji nad dotychczasowymi
nawykami, ktore Ci nie stuza i zastgpienia ich
zdrowymi alternatywami. Oprocz zmiany
dietetycznych przyzwyczajen, warto wprowadzic
do swojej codziennoSci jeszcze trzy elementy:

e Zerwij z nalogami

Palenie papierosow, czy picie alkoholu to
dziatanie na swoja szkode, dlatego warto
wyeliminowac te natogi ze swojego zycia. Inng
uzywka moze byc takze kawa, jezeli pijesz jej
duzo. Aby jg ograniczy¢, mozesz naprzemiennie
siegaC np. po herbate matcha lub yerba mate.
Napoje te rowniez dodajg energii, a przy tym
stanowig zrodto antyoksydantow i wartosci
odzywczych.




* Pij wiecej wody

Oprocz herbat i naparow ziotowych, warto
rOwniez siegaC po samg wode. Jezeli nie lubisz
jej smaku, dodaj do szklanki plasterek cytryny
lub ogorka, albo 1iS¢ miety. Optymalne
nawodnienie ogranizmu jest kluczowe,
w szczegolnosci dla diabetykow, ktorzy zmagaja
sie m.in. z problemem przesuszonej skory.
Wypijaj codziennie 30 ml wody na kazdy
kilogram masy ciata — i obserwuj korzystne
zmiany zachodzace w Twoim organizmie!

o Zwieksz porcje aktywnosci fizycznej
kazdego dnia

Wybierz dowolng forme ruchu i praktykuj ja przy
kazdej mozliwej okazji. Moze to by¢ spacer
(nawet do sklepu), zamiana windy na schody,

lub wybranie przejazdzki rowerem zamiast
samochodem. Postaraj si¢ wykonywac okoto 10
000 krokow dziennie. Aby moc to weryfikowac,
wystarczy zaopatrzyC si¢ w krokomierz, ktory
dzis$ jest dostepny nawet w formie aplikacji na
urzadzenie mobilne (m.in. w aplikacji Zdrowiej).




Pamigfaj o Samokontvoli

Codziennoscig kazdego diabetyka jest regularna kontrola
stezenia glukozy we krwi. CzynnoS¢ ta wykonywana jest
wedlug ustalonego przez lekarza planu. Samokontrola
pozwala na uzyskanie szerszego obrazu tego, jak
ksztattowata sie Twoja glikemia nie tylko w ciggu
ostatniej doby, ale takze na przestrzeni ostatnich dni, czy
tygodni.




Gdziekolwiek jestes, cokolwiek robisz...
w kazdym razie g Zdrowiej

JESTES DIABETYKIEM?
Poznaj aplikacje, dzieki ktorej

zycie z cukrzycy staje sie latwiejsze!

& Zdrowiej
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J@‘l | dzielenie si¢ z lekarzem Twoimi wynikami na odlegltos¢
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Cho¢ domowy pomiar glikemii jest czynnosScia
bardzo prosta, mozesz ja sobie dodatkowo

utatwic, jesli siegniesz po metody, ktore do
pewnego stopnia ja zautomatyzujg. Wystarczy,
ze uzyjesz glukometru Glucomaxx®
CONNECT, a Twoje wyniki beda na biezaco
zapisywane w aplikacji Zdrowiej. Dzieki temu
zyskasz inteligentny dzienniczek pomiarow.
Takie rozwigzanie umozliwia takze tworzenie
czytelnych wykresow i raportow, ktore mozesz
udostepni¢ swojemu lekarzowi.

Aplikacje Zdrowiej mozna rOwniez potaczyc

z ciSnieniomierzem oraz termometrem dla
uzyskania jeszcze petniejszego obrazu Twojego
stanu zdrowia.

i




Baa\av'\ Sig veaulavnie CieSz Sie 2\ciem

Samodzielna kontrola zdrowia to oczywiscie nie Najwazniejsze zostawiliSmy na koniec.
wszystko. Pamietaj rOwniez o tym, aby kilka razy ChcieliSmy Ci przypomniecC, ze cukrzyca jest

do roku wykonac¢ kompleksowe badania krwi choroba, z ktorg mozesz wieS¢ roOwnie

oraz moczu. Oprocz morfologii i stezenia satysfakcjonujace zycie, jak osoba zdrowa.
glukozy, powinny one obejmowac hemoglobine Wszystko zalezy od Ciebie! Jesli zastosujesz sie
glikowang (HbAlc) i lipidogram. Wszystkie do naszych podpowiedzi, z pewnoscig juz
badania uzgadniaj ze swoim lekarzem w krotkim czasie zauwazysz pozytywne zmiany.
prowadzacym. Pamictaj takze, ze nie jesteS sam. Zagladaj do

naszej Spotecznosci Szkoty Diabetyka,

a takze do poradnika dostepnego na

www.szkoladiabetyka.pl, gdzie zawsze mozesz
liczy¢ na nasza pomoc, rade oraz wsparcie.
Do zobaczenia!



http://www.szkoladiabetyka.pl/

IXEN uznzwi

iXellence’

transmisja
bluetooth

% iXellence

BPM Home IT

TERMOMETR BEZKONTAKTOWY

* Doktadny i szybki pomiar w czasie 1 sekundy
- dzieki zastosowaniu technologii podczerwieni.

* Uniwersalny - pomiar temperatury ciata, tempe-
ratury otoczenia oraz temperatury powierzchni.

* Pamiec 30 pomiarow

* Ostona sondy - zapobiega przypadkowym uszko-
dzeniom urzadzenia.

* Whbudowany modut Bluetooth umozliwia trans-
misje danych i przechowywanie ich w aplikacji
= Zdrowiej

Walidacja
kliniczna ESH
= gwarancja
dokfadnosci
pomiarow

! Xellence

BPM Easy

URZADZENIA DO DIAGNOSTYKI
| TERAPII DOMOWE]

CISNIENIOMIERZ AUTOMATYCZNY

* Funkcja AVERAGE - srednia wynikéw z 3 pomiaréw wyko-
nanych w odstepie 20 sekund - sposob pomiaru zalecany
przez Polskie Towarzystwo Nadcisnienia Tetniczego.

* Funkcja IHB (irregular heart beat) - pozwala na wykrycie
nieregularnego bicia serca.

* Rozbudowana pamie¢ (4 x 100 pomiaréw) - jeden
cisnieniomierz dla catej rodziny.

* Szeroki zakres mankietu (24 - 43 cm) - uniwersalny, dla
roznych uzytkownikéw.

* Duzy czytelny ekran.

= Solidne etui.

* Wbudowany modut Bluetooth umozliwia transmisje
danych i przechowywanie ich w aplikacji $s Zdrowiej

3

transmisja
bluetooth

A T e S
iXellence

TEMPIT

D Bluetooth’ s zswwsi

CISNIENIOMIERZ AUTOMATYCZNY

* Technologia IHB (irregular heart beat) - wskaZznik niere-
gularnego bicia serca.

* Pamie¢ 100 pomiardw.

* Szeroki zakres mankietu (24 - 43 cm) - moze by wyko-

rzystywany przez cztonkdw rodziny z réznym obwodem
ramienia.

* Prosty w obsludze, intuicyjny, komfortowy.
* Lekki, kompaktowy.

———— pplikacja $j8 Zdrowiej pozwala na archiwizacje i przegladanie danych. Mozna ja pobrac z m m —

pozostate produkty znajdziesz na stronie
www.gdenexo.pl

GWARANCJA

Door to Door

Certyfikat TUV Rheinland

iXellence’



SLOWNTICZEK

indeks glikemiczny (IG) — parametr okresSlajacy w skali procentowej, jak szybko wzroSnie stezenie
glukozy we krwi po spozyciu produktow w porOwnaniu z reakcja na spozycie tej samej ilosci
weglowodandw w postaci czystej glukozy.

fadunek glikemiczny (L.G) — (inaczej: gestoS¢ glikemiczna) wskaznik okreSlajacy wartoSc
glikemiczng dla danej porcji produktu.

wymienniki biatkowo-tluszczowe (WBT) — jedna jednostka to taka iloS¢ biatka i ttuszczu, ktéra ma
wartoS¢ 100 kcal.

wymienniki weglowodanowe (WW) — jedna jednostka to rownowartos¢ 10 g weglowodanow
przyswajalnych (bez btonnika).




