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DEFINICJA

Cukrzyca jest zbiorem chorob metabolicznych, charakteryzujgcych
sie hiperglikemig wywotang zaburzeniami wydzielania insuliny,
dziatania insuliny lub obydwu tych nieprawidtowosci.

Uwaga! Przyczyny hiperglikemii istotnie sie réznig w zaleznosci od typu
cukrzycy.



Cukrzyca typu 1 — definicja, objawy, leczenie

Pierwszy typ cukrzycy, tzw. cukrzyca insulinozalezna, to choroba autoimmunologiczna.
Oznacza to, ze organizm atakuje sam siebie — w wyniku autoagresji uktad odpornosciowy
organizmu niszczy komorki beta wysp Langerhansa trzustki.

Do zniszczenia komorek moze dojs¢ szybko (zwykle dzieje sie tak u dzieci) lub wolno
(czesciej u dorostych — wowczas wystepuje tzw. utajona cukrzyca autoimmunologiczna,
czyli cukrzyca LADA). Komorki beta wysp trzustkowych odpowiadajg za produkcje
insuliny.

Z powodu braku insuliny dochodzi do podwyzszenia stezenia glukozy we krwi. Zbyt
wysoki poziom cukru to hiperglikemia. Gdy cukier spada ponizej normy, mamy wowczas
do czynienia z hipoglikemig.



https://www.szkoladiabetyka.pl/hiperglikemia/
https://www.szkoladiabetyka.pl/hipoglikemia/

Cukrzyca typu 1 — definicja, objawy, leczenie

Epidemiologia

Cukrzyca typu 1 dawniej nazywana byta cukrzycg dzieciecg — rzeczywiscie jest tak, ze ten
typ cukrzycy pojawia sie najczesciej u dzieci i mtodziezy, ale moze rozpoczgc sie nawet
W poznej starosci.

Typ 1 stanowi ok. 10 proc. wszystkich przypadkéw zachorowan na cukrzyce.

Przyczyny cukrzycy typu 1 nie zostaty do konca poznane.

Przyczyng autoagresji organizmu mogg by¢ m.in. czynniki genetyczne; dziatanie niektorych
substancji chemicznych; niektore wirusy, ktore mogg wyzwalac reakcje
autoimmunologiczng skierowang przeciwko komorkom beta. Naukowcy wcigz prébujg
odkryc, jakie jest podtoze cukrzycy typu 1 — badajgc m.in. kolejne lokacje genetyczne
zwigzane z tym typem cukrzycy oraz wiele podejrzanych wirusow (np. Coxsackie).



Cukrzyca typu 1 — definicja, objawy, leczenie

Czynniki ryzyka cukrzycy typu to m.in.:
= czeste infekcje w dziecinstwie;

= cukrzyca typu 1 wystepujgca u krewnego pierwszego stopnia, czyli u rodzicow
| rodzenstwa (w szczegolnosci u ojca);

= stan przedrzucawkowy w czasie cigzy;

= wystepowanie innych choréb o podtozu autoimmunologicznym, np. choroby Hashimoto;
stwardnienie rozsiane; choroba Addisona; Gravesa-Basedowa.

V\_/éer C_zy_nnikéw zwiekszajgcych ryzyko wystgpienia cukrzycy typu 1 u dzieci wymienia
sie rowniez:

* niedobdr witaminy D;

= zbyt wczesne karmienie mlekiem krowim (ponizej 1. roku zycia);

= zaburzenia mikroflory jelitowe).



Cukrzycatypu 1 — definicja, objawy, leczenie

Leczenie cukrzycy typu 1 polega na systematycznym podawaniu insuliny.
W tym celu stosuje sie:

= strzykawki (dzis rzadko),
= peny insulinowe,

= pompy insulinowe.

Objawy cukrzycy typu 1 to przede wszystkim:
= ogromne pragnienie,

czeste oddawanie duzych ilosci moczu,

zmeczenie i apatia,

chudniecie,

zajady w kacikach ust,

zapach acetonu z ust.



Cukrzyca typu 1 — definicja, objawy, leczenie

Podstawowym wymogiem diety w cukrzycy typu 1 jest utrzymanie rownowagi
pomiedzy przyjmowang insuling, weglowodanami oraz aktywnoscig fizyczna.

Mozna jesc¢ wtasciwie wszystko, ale kluczowa
jest samokontrola — kilkakrotne pomiary cukru
w ciggu dnia.
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Cukrzyca typu 2 — definicja, objawy, leczenie

Drugi typ cukrzycy, tzw. cukrzyca insulinoniezalezna, to choroba metaboliczna.

Ten typ cukrzycy rowniez charakteryzuje sie wysokim stezeniem glukozy we krwi,
ale wystepuje opornosc na insuline i jej wzgledny niedobor spowodowany

niedostateczng produkcjg insuliny przez komorki beta..



Cukrzycatypu 2 — definicja, objawy, leczenie

Epidemiologia

Cukrzyca typu 2 nazywana jest tez cukrzycg wieku dorostego — rzeczywiscie jest tak,

Ze najczesciej dotyka osoby doroste, ale w ostatnim czasie coraz czesciej ten typ cukrzycy
diagnozuje sie rowniez u dzieci i mtodziezy. Powodem sg przede wszystkim czynniki
srodowiskowe (m.in. niezdrowy tryb zycia i wynikajgca z niego otytosc).

Cukrzyca typu 2 stanowi okoto 90% wszystkich przypadkoéw tej choroby.

Przyczyny

Przyczyny cukrzycy typu 2 to przede wszystkim czynniki sSrodowiskowe (niezdrowy tryb
zycia) i genetyczne (odkryto ponad 30 gendéw zwigzanych ze zwiekszeniem ryzyka
wystgpienia cukrzycy typu 2). Na rozwoj tego typu cukrzycy mogg rowniez wptywac czynniki
medyczne (np. stosowanie glukokortykoidow, tiazydow, statyn).



Cukrzyca typu 2 — definicja, objawy, leczenie

Czynniki ryzyka cukrzycy typu 2 to m.in.:

otytosc¢, nadwaga, wskaznik BMI powyzej 30,
brak aktywnosci fizycznej,
stres,

zta dieta,

cukrzyca cigzowa u kobiet.

= ol E=a.
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Cukrzyca typu 2 — definicja, objawy, leczenie

Objawy

Objawy cukrzycy typu 2 to m.in. czeste napady gtodu, zmeczenie, sennos¢, umiarkowanie
zwiekszone pragnienie, zaburzenia widzenia, infekcje intymne, sucha i swedzgca skora.

Dieta

W cukrzycy typu 2 stezenie glukozy we krwi moze unormowac wprowadzenie diety
niskoglikemicznej z duzg iloscig btonnika pokarmowego (petnoziarniste pieczywo, warzywa).

Uwaga! Kluczowe jest monitorowanie ILOSCI | JAKOSCI spozywanych weglowodanéw.



Cukrzyca typu 2 — definicja, objawy, leczenie

Leczenie

Leczenie cukrzycy typu 2 polega przede wszystkim na:

« wprowadzeniu zmian w trybie zycia,

e sumiennej samokontroli oraz utrzymywaniu prawidtowego poziomu cukru we Krwi.

W leczeniu stosuje sie leki przeciwcukrzycowe z siedmiu grup (metformina, insulina,
gliflozyny — inhibitory SGLT-2, leki inkretynowe, tiazolidinediony, inhibitory a-glukozydazy,
pochodne sulfonylomocznika).



Cukrzyca typu 1 vs cukrzycatypu 2

Cukrzyca typu 1

Choroba autoimmunologiczna

® @

Zawsze leczona Najczeiciej
insuling diagnozowana
u dzieci | mtodziezy

Badanie poziomu Diagnozowana
cukru wielokrotnie u oséb
w ciggu doby szczuptych

Objawy: duzo pijesz, Nieleczona lub leczona
czgsto sikasz, niedostatecznie
chudniesz - duza hiperglikemia

©co



Celem leczenia dietetycznego chorych na cukrzyce jest:

Utrzymanie:

= prawidtowego stezenia glukozy w surowicy,

optymalnego stezenia lipidow w surowicy,

optymalnych wartosci ciSnienia tetniczego, /|i

uzyskanie i utrzymywanie wtasciwej masy ciata,

zapobieganie powiktaniom cukrzycy.



Dieta chorego na cukrzyce

Powinna:
* byC zgodna z zatozeniami diety zdrowego cztowieka,

kontrolowac ilosci spozywanych weglowodanow,

ogranicza¢ weglowodany proste (cukier, stodycze).

Wiekszosc¢ pacjentow powinna spozywac 5-6 positkow.

Niektorzy — 3 positki dziennie (preparaty novorapid, humalog, apidra, novomix,
humalog mix).

Analogi szybkodziatajgce osiggajg szczyt dziatania po ok. 60 min od podania, dlatego
pokrywajg swoim dziataniem tylko 1 positek. JeSli chory ma ochote na przekgske powinien
J/a spozyc krotko po gtownym positku, oczywiscie uwzgledniajgc jg w dawce analogu



Czym jest zdrowa, zbilansowana dieta w cukrzycy?

Nie ma specjalnej diety w cukrzycy.

Ale zywnosc, ktorg wprowadzasz do organizmu ma wptyw nie
tylko na to jak radzisz sobie z cukrzyca, ale takze na to, jak
dobrze sie czujesz i ile masz energii!




Co oznacza dla Ciebie witasciwe odzywianie?

» Jesli masz cukrzyce typu 1, liczenie weglowodanow jest bardzo wazne, aby utrzymac
staty poziom glukozy we krwi. W tym miejscu mozesz oszacowac, ile weglowodanow
znajduje sie w positku | dopasowac je do ilosci insuliny, ktérg musisz przyjac.

» Jesli masz cukrzyce typu 2, a takze nadwage, znalezienie sposobu na zdrowe
odchudzanie jest kluczowe poniewaz naprawde poprawia zarzgdzanie cukrzyca.
Dzieje sig tak, poniewaz zmniejszenie masy ciata moze pomoc obnizy¢ poziom glukozy

we krwi i zmniejszycC ryzyko powikian.

Istnieje wiele sposobow na schudniecie, wsrod nich np. dieta niskokaloryczna,

niskoweglowodanowa, czy tez srodziemnomorska.
Znaczna utrata wagi u niektorych osob, moze nawet doprowadzi¢ do remisji cukrzycy

typu 2.



Co oznacza dla Ciebie witasciwe odzywianie?

* Niezaleznie od tego, czy masz cukrzyce typu 1, czy typu 2, by¢ moze bedziesz musiat
schudngc, przyty¢ lub utrzymac swojg obecng wage. Wazne jest jednak, aby zawsze
dokonywac zdrowszych wyboréw zywieniowych.

« Okreslenie, czy masz cukrzyce typu 1 czy typu 2 utatwia obliczanie wartosci odzywczych
podczas liczenia weglowodanow lub kontrolowania wagi.

Pamietaj! Wielkosc¢ porcji to kwestia indywidualna dla kazdego.
To, co jest dobre dla kogos innego, moze nie by¢ odpowiednie dla Ciebie.



Co oznacza dla Ciebie witasciwe odzywianie?

To, jakich ilosci jedzenia i picia potrzebujesz, zalezy od:
= wieku,

= pici,

= aktywnosci fizycznej,

= celow, do ktorych dgzysz.

Uwaga! Zadna pojedyncza zywno$¢ nie zawiera wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych, ktérych potrzebuje Twaoj organizm.

Dlatego zdrowa dieta polega na réoznorodnosci i codziennym wybieraniu produktow
spozywczych z kazdej sposrod gtiownych grup zywnosci.

Kiedy mowimy zbilansowane, mamy na mysli spozywanie wiekszej ilosci niektorych
pokarmow, a mniej innych. Jednak w ostatnich latach rozmiary porcji wzrosty, poniewaz
uzywane przez nas talerze i miski sg wieksze. Zwiekszone porcje mogg utrudnic Ci
kontrolowanie wagi.



Jakie sg gtowne grupy zywnosci?

= Owoce | warzywa

 Produkty bogate w skrobie, weglowodanowe: takie
jak chleb, makaron i ryz

= Pokarmy biatkowe, takie jak fasola, rosliny strgczkowe,
orzechy, jajka, mieso i ryby

= Produkty mleczne i zamienniki

= Oleje | pasty do smarowania




Owoce | warzywa

» Cukrzyca nie oznacza, ze nie mozesz jes¢ owocow. Owoce i warzywa sg naturalnie
niskokaloryczne i petne witamin, mineratow i btonnika.
Dodajg rowniez smaku i roznorodnosci do kazdego positku.

= Swieze, mrozone, suszone i puszkowane — wszystkie sie liczg.
Wybieraj warzywa we wszystkich kolorach, aby uzyskac jak najwiekszg game witamin
| mineratow.

= Staraj sie unika¢ sokéw owocowych i koktajli, poniewaz nie zawierajg one tak duzo
btonnika.

= Jesli probujesz ograniczyc ilos¢ spozywanych weglowodanow, mozesz ulec pokusie
unikania owocow i warzyw. Jednak pamietaj, jak wazne jest by codziennie wigczac
je do swojej diety. Istniejg opcje o0 mniejszej zawartosci weglowodanow,
ktére mozesz wyprobowac.



Owoce | warzywa

Korzysci

Owoce i warzywa mogg pomaoc chroni¢ przed udarem, chorobami serca, nadcisnieniem
| niektorymi nowotworami — a kiedy masz cukrzyce, jestes bardziej narazony na rozwqj tych
schorzen.

Spozywanie warzyw i owocow wspomaga takze prawidtowe funkcjonowanie uktadu
pokarmowego.

Jak czesto jes¢ warzywa i owoce?

Kazdy powinien starac sie jeSC co najmniej piecC porcji dziennie. Porcja to mniej wiecej to, co
miesci sie w dtoni.



Owoce | warzywa

Jak dodawac je do swojego jadtospisu?

= Pokrojony w plastry melon lub grejpfrut potgcz z niestodzonym jogurtem, garscig jagod
lub Swiezych daktyli, moreli, czy tez suszonych sliwek (doskonaty wybér na sniadanie).

Wymieszaj marchewki, groszek i zielong fasolke z makaronem zapiekanym.

Dodaj gars¢ groszku do porcji ryzu.

Dodaj szpinak do piersi z indyka lub kurczaka.

Sprobuj grzybow, ogorka, szpinaku, kapusty, kalafiora, brokutow, selera
| sataty do warzyw o nizszej zawartosci weglowodanow.

Jedz awokado, jezyny, maliny, truskawki, sliwki, brzoskwinie i arbuzy, poniewaz
sg to owoce o nizszej zawartosci weglowodanow.



Produkty bogate w skrobie
Produkty bogate w skrobie to: ziemniaki, ryz, makaron, pieczywo zbozowe

Wszystkie zawierajg weglowodany, ktore sg rozktadane na glukoze i wykorzystywane przez
nasze komorki jako paliwo. Problem z niektorymi produktami zawierajgcymi skrobie polega
na tym, ze mogg one szybko podniesc poziom glukozy we krwi, co moze utrudnic
kontrolowanie cukrzycy. Te produkty posiadajg wysoki indeks glikemiczny (1G).

Istnieje kilka lepszych alternatyw dla produktow bogatych w skrobie — takich, ktére wolnigj
wptywajg na poziom glukozy we krwi. Sg to produkty o niskim indeksie glikemicznym (1G),
takie jak chleb petnoziarnisty, makaron petnoziarnisty, ryz basmati oraz brgzowy lub

dziki. Zawierajg rowniez wiecej btonnika, co pomaga w utrzymaniu prawidtowego
funkcjonowania uktadu pokarmowego.

Uwaga! Jesli chcesz ograniczyC weglowodany, ogranicz najpierw: biaty chleb, makaron
iryz.



Produkty bogate w skrobie

Korzysci

= Btonnik pomaga w utrzymaniu zdrowego uktadu pokarmowego.
» Produkty petnoziarniste pomagajg chronic serce.

= Niektore wolniej wptywajg na poziom cukru we krwi.

Jak czesto?
= Staraj sie codziennie spozywac produkty bogate w skrobie.

Czego warto sprobowac?

= Dwie kromki tostow wieloziarnistych np. z odrobing pasty kanapkowe;.

= Brgzowy ryz, makaron lub kluski w risotto, satatkach lub potrawach stir-fry.
» Pieczony batat wraz ze skorkg, do tego np. twarozek lub fasola.



Produkty biatkowe: fasola, orzechy, rosliny stragczkowe, jajka,
mieso i ryby

Mieso i ryby sg bogate w biatko, dzieki czemu wzmacniajg m.in. Twoje miesnie. Ale zdrowa
dieta oznacza mniej czerwonego i przetworzonego miesa — powigzano je z rakiem
| chorobami serca.

Uwaga! Ttuste ryby, takie jak makrela, tosos i sardynki, zawierajg duzo kwasow
ttuszczowych omega-3, ktore dziatajg zbawiennie m.in. na uktad nerwowy, krwionosny,
czy kostny.

Jak czesto?

Staraj sie codziennie spozywac troche produktow z tej grupy. W szczegolnosci co najmniej
1 lub 2 porcje ttustych ryb tygodniowo.

Nie musisz codziennie jes¢ miesa.



Produkty biatkowe: fasola, orzechy, rosliny straczkowe, jajka,
mieso i ryby

Czego warto sprobowac?

= Mata garsc¢ surowych orzechow i nasion jako przekgska lub dodatek do zielonej sataty
(po posiekaniu).

Fasola i inne rosliny strgczkowe jako zamiennik dla czesci lub catosci miesa, np.
w zapiekankach.

Jajka w réznych formach: jajecznica, gotowane, w koszulce, smazone na sucho lub
gotowane — wybor nalezy do Ciebie.

Grillowana ryba z masalg, rybny pasztet lub domowe ciastka rybne.

Kurczak grillowany lub pieczony.



Produkty mleczne i zamienniki

Mleko, ser i jogurt zawierajg duzo wapnia i biatka — sg swietne dla Twoich kosci,
zebow | miesni.

Uwaga! Niektore produkty mleczne sg bogate w ttuszcze, szczegolnie nasycone, wiec
wybieraj alternatywy o nizszej zawartosci ttuszczu. Unikaj produktow light.

= Sprawdz, czy produkt nie zawiera dodatkowego cukru w niskottuszczowych wersjach
produktow mlecznych (zwtaszcza jogurty naturalne).

= Lepiej wybrac¢ niestodzony jogurt i dodac troche jagod, jesli chcesz, zeby byt stodszy.

= Jesli wolisz roslinne produkty alternatywne, np. mleko sojowe, wybierz produkt
W wersji niestodzonej i wzbogaconej wapniem.

Jak czesto?
Najlepiej codziennie!



Produkty mleczne i zamienniki

Czego warto sprobowac?
« Szklanka mleka doprawiona odrobing cynamonu np. dodana do owsianki.
= Jogurt naturalny niestodzony z owocami.

= Twarozek z tyzkg startej marchewki lub
z pestkami stonecznika.

» Kanapka z serem w towarzystwie satatki
przygotowanej np. z pomidora, ogorka,
papryki, zielonej sataty.




Olejki | pasty do smarowania

Potrzebujemy troche ttluszczu w naszej diecie, jednak jak najmniej ttuszczow
nasyconych.

Warto pamietac, ze niektore ttuszcze nasycone mogg zwiekszac poziom cholesterolu we
Krwi, co przyczynia sie do wzrostu ryzyka chorob serca i udaru mozgu. Najmniej zdrowymi
produktami sg: masto, olej z orzechow palmowych i olej kokosowy.

Zdrowe tluszcze nasycone to m.in. oliwa z oliwek, olej roslinny, olej rzepakowy, pasty
do smarowania wykonane z tych olejow | masta orzechowe.



Olejki | pasty do smarowania

Korzysci

» Ttuszcze nienasycone pomagajg chroni¢ Twoje serce

Przyktady tego, czego sprobowac
« Odrobina oliwy z oliwek na satatce.

« Masto orzechowe na razowym toscie.




Produkty bogate w ttuszcz, sél i cukier

Nie potrzebujesz zadnego z nich w ramach zdrowej diety. Im rzadziej, tym lepiej.

Wiemy jednak, ze od czasu do czasu decydujemy sie na takie produkty. Nalezy jednak
pamietac o tym, jakie konsekwencje ma ich spozywanie.

 Zywnosé ta obejmuje m.in. herbatniki, chipsy, czekoladki, ciasta, lody, masto i stodkie
napoje. Sg one bogate w kalorie i podnoszg poziom cukru we krwi, wiec wybierz lekkie
lub niskokaloryczne alternatywy.

« Sg rowniez bogate w niezdrowe ttuszcze nasycone, wiec nie sg dobre dla poziomu
cholesterolu i serca.



Produkty bogate w ttuszcz, sél i cukier

= Mogg tez bycC petne soli — zwtaszcza produkty mocno przetworzone. Zbyt duzo soli moze
zwiekszyC ryzyko nadcisnienia i udaru. Nie powinienes spozywac wiecej niz 1 tyzeczke
(6g) soli dziennie.

= Nie polecamy ,,cukrzycowych” lodow ani stodyczy. Obecnie oznaczanie jakiejkolwiek
zywnosci jako cukrzycowej jest niezgodne z prawem i nie ma dowodow sugerujgcych, ze
zywnosc¢ dla diabetykow oferuje jakiekolwiek korzysci w poréwnaniu ze zdrowa,

zbilansowang diets.

Uwaga! Najlepszym napojem do wyboru jest woda — nie zawiera kalorii.



Wskazowki dotyczace wykorzystania produktow

» Gotuj wiecej positkow od podstaw w domu, gdzie mozesz kontrolowac iloS¢ uzywanej soli.
» Sprawdzaj etykiety na zywnosci.

» Wyprobuj niestodzone herbaty i kawy — sg lepsze niz soki owocowe
| Koktajle, poniewaz nie dodajg dodatkowych kalorii i weglowodanow.

» Pozbadz sie solniczki ze stotu — zamien je na czarny pieprz, ziota
| przyprawy. Jest to znacznie lepszy oraz zdrowszy sposob na podkreslenie i wydobycie
smaku potraw.

» Tworz wtasne sosy zamiast np. ketchupu, a takze domowe marynaty do mies
Z jak najmniejszg iloscig soli.



Mam cukrzyce typu 1 — co moge jesc?

Jednym stowem...wszystko.

Moze to byC zaskoczeniem, ale wszystkie rodzaje zywnosci sg w porzgdku dla osob

z cukrzyca typu 1. Dzieki bardziej elastycznym rezimom insulinowym | stosowaniu pomp
insulinowych, czasy ,nakazow i zakazow” juz dawno minety.

Obecnie najlepszg drogg jest proba dopasowania leczenia cukrzycy do obecnego stylu
zycia.

Uwaga! Dla wszystkich zalecana jest ta sama zdrowa, zbilansowana dieta,
ktora obejmuje produkty ze wszystkich gtownych grup zywnosci.
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Mam cukrzyce typu 1 — co moge jesc?

= Dobrym pomystem jest wigczenie do positkow niektorych weglowodanow, poniewaz bez
nich insulina moze spowodowac zbyt duzy spadek poziomu glukozy we krwi.

» Wybieraj zdrowsze weglowodany, takie jak produkty petnoziarniste, produkty skrobiowe,
owoce | warzywa, rosliny strgczkowe, niestodzone jogurty i mleko, orzechy i nasiona.

Nie ma mocnych dowodow na to, ze dieta
niskoweglowodanowa jest bezpieczna lub
korzystna dla osob z cukrzycg typu 1.




Cukrzyca typu 1 — jakich produktow unikac?

Przed rozpoznaniem cukrzycy prawdopodobnie odczuwates bardzo duze pragnienie.
Czy jednak wiesz, czym warto je zaspokoic¢?

» Dobrym pomystem jest unikanie stodkich napojow i sokdw owocowych. Zwykle bardzo
szybko podwyzszajg poziom glukozy we krwi — dlatego mogg byc¢ przydatne jedynie
w leczeniu hipoglikemii (niskiego poziomu glukozy we krwi).

= Zamiast tego pij wode, bezcukrowe i dietetyczne napoje bezalkoholowe. Herbata
i kawa rowniez sg w porzadku.

A co ze specjalnymi produktami dla diabetykow? Czy sg bezpieczne?

* Nie zawracaj sobie gtowy jedzeniem oznaczonym jako ,cukrzyca” lub ,zywnosc¢
odpowiednia dla diabetykow”. Te pokarmy zawierajg podobne ilosci kalorii i ttuszczu
| mogg wptywac na poziom glukozy we krwi. Zazwyczaj sg drozsze. Mogg miec¢ dziatanie
przeczyszczajgce. Trzymaj sie swoich zwyktych potraw. Jesli potrzebujesz smakotykow,
wybierz produkt w tradycyjnej wersji i uwazaj na wielkosci porcji.



Zrozumienie weglowodanow

Wszystkie weglowodany wptywajg na poziom cukru we krwi, a catkowita ilosc
spozywanych weglowodanow bedzie miata najwiekszy wptyw na poziom glukozy we krwi.

Liczenie weglowodanow jest bardzo wazne, aby utrzymac staty poziom cukru
we krwi. Oznacza to dopasowanie insuliny do ilosci spozywanych weglowodanow.

Wymaga to czasu i wysitku, ale gdy juz to opanujesz, liczenie weglowodanow moze
prowadzi¢ do lepszej kontroli poziomu cukru we krwi. Daje rowniez wiekszg dowolnosc¢
tego, kiedy i ile jesz. Mozesz cieszyC sie specjalnymi okazjami i smakotykami zmieniajgc
dawki insuliny.

ByC moze bedziesz musiat schudngc, przytyC lub utrzymac wage, ale wazne jest, aby
zawsze dokonywac zdrowszych wyboréw zywieniowych.


https://www.szkoladiabetyka.pl/czym-sa-wymienniki-weglowodanowe-i-jak-je-obliczyc/

Edukacja

Dodatkowa edukacja moze pomoc w kontrolowaniu ilosci spozywanych weglowodanow
| insuliny, ktorg przyjmujesz w celu kontrolowania poziomu glukozy we krwi.

Jest wiele do nauczenia sie na temat cukrzycy. Wiedza ta ma kluczowe znaczenie
w odpowiednim zarzgdzaniu chorobg. Moze to wymagac pewnego zaangazowania,
ale z czasem kwestie te stang sie znacznie tatwiejsze.




WYMIENNIKI WEGLOWODANOW (WW)

1 Wymiennik Weglowodanowy jest to taka porcja produktu, ktora zawiera 10 g
weglowodanow przyswajalnych. llos¢ weglowodanow przyswajalnych liczymy
odejmujac od weglowodanow ogotem zawartosc¢ btonnika pokarmowego.

WYMIENNIK BIALKOWY (WBZ — BIALKO ZWIERZECE)
Jest to porcja produktu wyrazona w gramach dostarczajgca 10 g biatka
zwierzecego.

WYMIENNIK TLUSZCZOWY (WT)
Jest to porcja produktu wyrazona w gramach dostarczajgca 10 g ttuszczu.



INDEKS GLIKEMICZNY (1G)

Indeks glikemiczny jest wskaznikiem pokazujgcym jak szybko wzrasta poziom glukozy
we Krwi po spozyciu porcji danego produktu zawierajgcej 50 g weglowodanow
przyswajalnych.

Porownanie stosuje sie w stosunku do glukozy, dla ktorej IG wynosi 100.

Uwaga! Dla diabetykéw najkorzystniejsze sg produkty, ktorych 1G nie przekracza 55.

Nalezy pamietac o tzw. fadunku glikemicznym, ktory opiera sie na dwoch zmiennych:
wartosci indeksu glikemicznego (IG) oraz wielkosci standardowej porciji.

Przydatnosc¢ tadunku glikemicznego w planowaniu diety opiera sie na zatozeniu,
ze produkty o wysokim |G spozywane w matych ilosciach dajg taki sam efekt
w wyrzucie insuliny do krwi, jak produkty o niskim IG spozywane w duzych ilosciach.


https://www.szkoladiabetyka.pl/indeks-glikemiczny-a-ladunek-glikemiczny/
https://www.szkoladiabetyka.pl/indeks-glikemiczny-a-ladunek-glikemiczny/

Osoby leczone osobista pomp3a insulinowg czesto uzywajg pojecia wymiennik
biatkowo-tluszczowy.

WYMIENNIK BIALKOWO-TLUSZCZOWY (WBT)

1 WBT (wymiennik biatkowo-ttuszczowy) = 100 kcal z biatek i ttuszczéw w danym
produkcie. Obliczanie wymiennikow biatkowo-ttuszczowych:

W praktyce wymaga to od nas rozbijania poszczegolnych produktow uwzgledniajgc w nich
zawartosc biatek i ttuszczow oraz obliczanie ile kalorii dostarczy nam takie pozywienie.

Obliczanie wymiennikow biatkowo-ttuszczowych jest tatwiejsze w produktach biatkowo-
ttuszczowych, np. mieso bez panierki, ryby, wedliny, niestodzone sery. Wystarczy znac
tylko ich wartosc kaloryczna.

Natomiast w produktach ztozonych, jak jogurty, mleko, czy czekolada, powinno sie
obliczyc, ile kalorii przypada na biatka i ttuszcze i1 na tej podstawie obliczy¢ WBT.

Dla utatwienia wiekszosc¢ osob postuguje sie gotowymi tabelami albo programami do
wyliczania wymiennikow weglowodanowych i biatkowo-ttuszczowych w diecie.


https://www.szkoladiabetyka.pl/jak-liczyc-wymienniki-bialkowo-tluszczowe/

Jak cieszycC sie zdrowa dietg w cukrzycy typu 1

Nie ma czegos takiego jak ,dieta cukrzycowa” dla typu 1.

Twoja dieta powinna obejmowac¢ dokonywanie zdrowszych
wyborow zywieniowych, czyli sieganie po produkty, ktore
zawierajg mniej ttuszczow nasyconych, cukru i soli.




Jak cieszycC sie zdrowa dietg w cukrzycy typu 1

Pomoze Ci to:

= kontrolowac cukier i ttuszcze we krwi,
= kontrolowac cisnienie krwi,

= utrzymac zdrowg wage.

Moze to rowniez pomoc w zmniejszeniu ryzyka powikian cukrzycy, w tym chorob serca
| udaru moézgu. Podobnie jak w przypadku kazdej zmiany stylu zycia, stopniowe

| realistyczne zmiany na dtuzszym odcinku czasu z wiekszym prawdopodobienstwem
prowadzg do sukcesu.

Jezeli potrzebujesz wsparcia, skontaktuj sie z dietetykiem aby uzyskac szczegotowe porady
| plan zywieniowy dostosowany do Twoich indywidualnych potrzeb i stylu zycia.



Twoja dieta i insulina

= Jesli stosujesz insuline w postaci podstawowego bolusa, wstrzykujesz jg kilka razy
dziennie lub korzystasz z pompy insulinowej, mozesz znacznie elastyczniej okreslac, ile
weglowodanow mozesz zjesc i kiedy.

= WiekszosC osob stosujgcych ten rezim liczy weglowodany, ktore spozywajg, a nastepnie
oblicza, ile insuliny muszg przyjac. llosc¢ insuliny zostanie dostosowana w zaleznosci od
ilosci spozywanych weglowodanow i innych czynnikow, takich jak aktywnosc fizyczna,
poziom cukru we krwi lub choroba.

= Dzieki temu mozesz by¢ bardziej elastyczny w wyborze jedzenia w porach positkow, bez
narazania samokontroli poziomu glukozy we krwi.



Twoja dieta 1 insulina

= Jesli stosujesz staty schemat insuliny dwa razy dziennie, musisz przyjmowac positki
o regularnych porach i spozywacC mniej wiecej takg samg porcje weglowodanow w tych
positkach kazdego dnia.

= Wiecej weglowodanow, niz zwykle, moze spowodowac zbyt wysoki poziom glukozy
we krwi. W przeciwienstwie do tego, spozywanie mniejszej ilosci weglowodanow moze
powodowac hipoglikemie.



Co moge zjes¢ na sniadanie, obiad i kolacje?

= Co zwykle jesz? Jesli odpowiedz zawiera troche weglowodanow przy kazdym positku, to
naprawde nie ma na razie nic wiecej do rozwazenia — ale sprobuj wybracC zdrowsze opcje
weglowodanow i pamietaj o wielkosci porciji.

= Sprobuj spozywac piec porcji owocow i warzyw dziennie, dodajac je do positkow,
| zamien weglowodany o niskiej zawartosci btonnika, takie jak biaty chleb, biaty ryz
| wysoko przetworzone ptatki zbozowe, na produkty petnoziarniste.

= Jesli nie masz pewnosci, mozesz sprawdzicC etykiety zywnosci, gdy szukasz produktow
bogatych w btonnik.



Jesli utknates w poszukiwaniu pomystow, wybierz jeden
Z ponizszych:

Sniadanie

= Miska petnoziarnistych zboz, takich jak owsiane lub otreby ptatkow
Z odttuszczonego lub czesciowo odttuszczonego mleka. Jesli wolisz alternatywe
dla nabiatu, takg jak mleko sojowe lub migdatowe, wybierz niestodzone
| wzbogacone wapniem.

» Grzanka petnoziarnista z nienasycong pastg (stonecznik lub oliwa z oliwek).

= Niestodzony jogurt i owoce.



Jesli utknates w poszukiwaniu pomystow, wybierz jeden
Z ponizszych:

Obiad

» Kanapka z pieczywa petnoziarnistego lub wrap
z kurczakiem, indykiem lub rybg z duzg iloscig surowek.

« Satatka z fasoli lub ciecierzycy i tunczyka.

» Zdrowa zupa, np. kalafiorowo-porowa, w potgczeniu
Z petnoziarnistym/zytnim pieczywem.

 Sezamowy kubek z tososiem i brokutami.




Jesli utknates w poszukiwaniu pomystow, wybierz jeden
Z ponizszych:

Kolacja

= Pieczony kurczak z ziemniakami i warzywami
= Mieszane curry warzywno-fasolowe

= Tortilla z kurczakiem i satatkg




Zdrowe przekaski w cukrzycy typu 1

« Czasami mozesz potrzebowac matej przekgski miedzy positkami, aby utrzymac
optymalny poziom glukozy we Kkrwi.
Regularne przekgski mogg utrudni¢ utrzymanie prawidtowej wagi, dlatego skontaktuj sie
z zespotem diabetologicznym, aby uzyskac szczegotowe porady dostosowane do
Twojego leczenia cukrzycy.

* Najlepszy wybor przekgsek to niestodzone jogurty, niesolone orzechy, nasiona, owoce
| warzywa zamiast chipsow, herbatnikow i czekoladek.

Uwaga! Obserwuj swoje porcje — pomoze Ci to kontrolowac wage.



Przekaski, ktorych nalezy unikac

* Nie polecamy przekgsek oznaczonych jako ,cukrzyca”, a stwierdzenie, ze jedzenie jest
,ZyWnoscig dla diabetykow” jest obecnie niezgodne z prawem.

» Dzieje sie tak, poniewaz nie ma zadnych dowodow na to, ze te produkty spozywcze
oferujg szczegolng korzys¢ w stosunku do zdrowego odzywiania. Mogg rowniez czesto
zawierac tyle samo ttuszczu i tyle samo kalorii co podobne produkty i nadal mogg
wptywac na poziom glukozy we krwi. Te pokarmy mogg rowniez czasami mieC dziatanie
przeczyszczajgce.

» Kluczem jest zaplanowanie ulubionych przekgsek tak, aby pasowaty do ogolnej diety
| pilnowanie wielkosci porcji.



Latwe zamiany przekasek

Zdziwitbys sie, jak wielkg roznice mozesz zauwazyC w swojej diecie, zamieniajgc zwykte
przekgski na zdrowsze.

= Zamien paczke chipsow na matg garsc nasion, takich jak dynia lub stonecznik. Mozesz
nawet testowac i dodac przyprawy lub cynamon.

= Zamien chleb i dipy z marchewka i selerem na salse lub hummus. Sprobuj zrobi¢ wiasny
zdrowy hummus lub hummus z pieczonych burakow.

= Zamien mleczng czekolade na dwa lub trzy kwadraty gorzkiej czekolady.
Ciemna czekolada ma bardziej intensywny smak i dlatego potrzebujesz zjes¢ jej mniej.

= Zamien lody na mrozonego banana lub mrozony niestodzony jogurt z jagodami.
= Zamien gazowane stodkie napoje na wode o smaku mietowym lub ze swiezymi owocami.

= Zamien solone orzechy na niesolone.



Przekaski a cukrzyca

= Jesli leczysz cukrzyce insuling lub niektorymi lekami przeciwcukrzycowymi, ktore
narazajg cie na ryzyko hipoglikemii (niskiego poziomu cukru we krwi) lub obu, czasami
mozesz potrzebowac przekaski miedzy positkami, aby utrzymac wysoki poziom cukru
we krwi. Te przekaski powinny zawierac troche weglowodanow skrobiowych.

= Jesli jednak zauwazysz, ze musisz regularnie podjadac, aby zapobiec hipoglikemii,
porozmawiaj ze swoim zespotem diabetologicznym.

» Regularne przekgski mogg utrudniacC utrzymanie prawidtowej wagi, a na dtuzszg mete
mogg wptywac na leczenie cukrzycy.



Jedzenie przekagsek, gdy nie jestes gtodny

= Jesli zauwazysz, ze siegasz po przekagski, gdy jestes znudzony, zdenerwowany,
zestresowany lub niespokojny, sprobuj rozpoznac to zachowanie, ale nie obwiniaj sie
Z tego powodu.

= Aby temu zaradzi¢, nastepnym razem, gdy otworzysz szafke lub lodowke, sprébuij
zatrzymac sie na chwile. Zadaj sobie pytanie, dlaczego siegasz po te przekgske.
Jesli tak naprawde nie jestes gtodny, sprobuj zrobi€ cos, co odwrdoci Twojg uwage,
na przyktad zadzwon do przyjaciela, poczytaj ksigzke lub wybierz sie na spacer.

Uwaga! Czesto jemy emocjonalnie. Zastanow sie, czy nie dotyczy to Ciebie.



Jedzenie przekasek w nocy

= Spozywanie zbyt wielu przekgsek pozng nocg moze z czasem prowadzi¢ do przyrostu
masy ciata i wptyng¢ negatywnie na leczenie cukrzycy. Jednym z powodow jest to, ze
W mniejszym stopniu zuzywasz kalorie zawarte w wieczornych przekgskach, poniewaz
potrzebujesz mniej energii podczas snu.

= Jesli poczujesz gtod i potrzebujesz okazjonalnej przekgski w nocy, zalecamy zjedzenie
kawatka paluszkoéw owocowych lub warzywnych. Owoce i warzywa zawierajg dobrg
mieszanke sktadnikow odzywczych, takich jak witaminy, mineraty i btonnik.

Inne opcje przekgsek obejmujg niesolone orzechy i nasiona, ciastka owsiane, ciastka
ryzowe, krakersy petnoziarniste lub niestodzone jogurty.



Masta orzechowe

Masta orzechowe, takie jak orzechy arachidowe, migdatowe lub z orzechéw nerkowca, sg zrodtem
zdrowych ttuszczow, ktore pomagajg chronic serce, a takze sg bogate w biatko. To sprawia, ze sg
one ogolnie zdrowg i sycgcg przekagska dla osob z cukrzyca.

Orzechy i nasiona

« Orzechy i nasiona sg bogate w btonnik i zdrowe ttuszcze, dzieki czemu sg swietng przekgska dla
zdrowej, zbilansowanej diety. Jak wspomnielismy wczesniej, najlepiej wybieracC opcje niesolone.
Poniewaz sg one bogate w ttuszcz, pamietaj o rozmiarach porciji, jesli probujesz schudngc lub
utrzymac zdrowg wage.

* Orzechy i nasiona majg rowniez rozne korzysci zdrowotne w zaleznosci od wybranego rodzaju.

« Migdaty: sg dobrym zrédtem wapnia, ktory pomaga zachowa¢ mocne kosci.

* Orzechy brazylijskie: sg dobrym zrodtem mineratu zwanego selenem. Selen jest niezbednym
sktadnikiem odzywczym i waznym sktadnikiem wielu enzymow (substancji przyspieszajgcych
reakcje w naszym organizmie).

* Orzechy wioskie: sg bogate w kwasy ttuszczowe omega-3, ktére sg wazne dla zdrowia serca, co
czyni je swietng opcja, jesli nie jesz ttustych ryb.

Siemie Iniane: jest rowniez bogate w kwasy ttuszczowe omega-3 i btonnik.



Przekaski ponizej 10 g weglowodanow

Jesli masz cukrzyce typu 1 pamietaj, ze nie musisz przyjmowac insuliny, aby pokrywac przekaski
zawierajgce mniej niz 10 g weglowodanow. (Jesli uzywasz pompy insulinowej, prawdopodobnie nadal
bedziesz jg pokrywac bolusem).

Dla osob z cukrzyca typu 2, ktore probujg ograniczyc ilos¢ weglowodanow, rowniez dobrym
rozwigzaniem bedg przekaski niskoweglowodanowe.

= 115 g galaretki bez cukru: 1,2 g weglowodanow i 8 kalorii

30 g migdatow: 2g weglowodanow i 184 kalorie

30 g hummus (3 g weglowodanow i 92 kalorie) i 80 g Swiezej pokrojonej papryki (2 g
weglowodanow i 12 kalorii): 5 g weglowodanow i 104 kalorie

1 posiekane jajko na twardo: 0 g weglowodanow i 79 kalorii

Domowe chipsy warzywne: 8,4 g weglowodanow i 48 kalorii
Pot awokado (70g): 1 g weglowodanow i 133 kcal
1 owoc kiwi: 5 g weglowodanow i 25 kalorii



Mam cukrzyce typu 2 — co moge jesc?

Jesli wlasnie zdiagnozowano u Ciebie cukrzyce typu 2, jedna z pierwszych rzeczy, o
ktore mozesz sie¢ martwic, jest jedzenie.

* Prawdopodobnie staniesz przed czyms, co wydaje sie nieskonczong listg nowych
zadan. Wizyty lekarskie, przyjmowanie lekow, rzucenie palenia, bycie bardziej aktywnym
| zdrowa, zbilansowana dieta — to wszystko moze wydawac sie zniechecajgce
| przyttaczajgce. Wszechobecnos¢ mitow dotyczacych diety w cukrzycy moze sprawiac,
Ze poczujesz sie bezradny, nie wiedzgc, komu wierzyc.

* Nie mozemy powiedzieC doktadnie, co zjesc, ale mozemy zaczacC od kilku propozyciji
positkow na sniadanie, obiad i kolacje.
Planowanie jedzenia z wyprzedzeniem moze pomoéc Ci odzyskac poczucie kontroli.




Jaka jest dieta cukrzycowa przy cukrzycy typu 27

= Nie ma czegos takiego jak specjalna dieta wytgcznie dla os6b z cukrzycg typu 2. Nie ma
dwdch takich samych osob z cukrzyca.

= Nie ma wiec uniwersalnego sposobu odzywiania sie dla wszystkich chorych na cukrzyce.

W przesztosci osoby z cukrzycg typu 2 byty odsytane po postawieniu diagnozy z listg
produktow, ktorych nie wolno im byto jescC. Ale naszg radg jest czestsze dokonywanie
zdrowszych wybordw i spozywanie smakotykow tylko okazjonalnie i w matych porcjach.

* Poniewaz wiemy, ze dokonywanie zdrowszych wyboréw zywieniowych jest wazne, aby
lepiej kontrolowac¢ cukrzyce i zmniejszy¢C ryzyko jej powiktan, takich jak problemy
z sercem | udary oraz inne schorzenia, w tym niektore rodzaje nowotworow.



Jaka jest dieta cukrzycowa?

Sprobuj wprowadzi€ realistyczne i osiggalne zmiany w swoich wyborach zywieniowych, aby sie ich
trzymac. Dla kazdego cztowieka dieta bedzie inna, w zaleznosci od tego, co teraz jesz i celow, ktore
chcesz osiggnac.

Oto kilka przyktadéw celéw — pomysl| o swoich i zapisz je, jesli to pomoze:
* ,,Chce osiggnac¢ docelowy poziom cukru we krwi”

 ,,Chce obnizy¢ poziom cholesterolu (tluszczéw) we krwi”

 ,,Chce prawidtowego cisnienia krwi”

 ,,Chce mie¢ prawidiowg wage”

* ,,Chce by¢ w stanie remisji cukrzycy”.

Bardziej prawdopodobne jest, ze osiggniesz swoje cele, jesli otrzymasz wsparcie — czy to
ze strony zespotu opieki zdrowotnej, rodziny i przyjaciot, czy innych osob z cukrzyca.
Miliony os6b z cukrzyca typu 2 zastanawiajg sie, co moga jes¢ — nie jestes w tym osamotniony!



Dieta cukrzycowa - planuje schudngc

Jesli masz nadwage, znalezienie sposobu na odchudzanie ma ogromne korzysci. Moze
pomoc w kontrolowaniu poziomu cukru we krwi, cisnienia krwi i cholesterolu. Istniejg
mocne dowody sugerujgce, ze utrata nadwagi moze doprowadzi¢ do remisji cukrzycy

typu 2.

Wiemy, ze jest to bardziej prawdopodobne, gdy zostaniesz zdiagnozowany, wiec dowiedz
Sie wszystkiego, co mozesz o remisji I porozmawiaj o tym z zespotem opieki zdrowotney.

Istniejg rozne sposoby, aby schudngc, jak np.
= dieta niskoweglowodanowa,

= dieta srodziemnomorska,

= dieta niskokaloryczna.



Edward

Zdiagnozowany w wieku 55 lat w 2010 roku.

Mam teraz takg samg wage jak w wieku 20 lub 30 lat — nigdy nie zapomne ludzi,
ktorzy mi dali takg mozliwoSc.

Edward jest na emeryturze od nieco ponad pieciu lat. Zdiagnozowano u niego cukrzyce
typu 2 w wieku 55 lat, kiedy pracowat dla firmy naftowej. Edward, ktory miat zostac
dziadkiem po raz pierwszy, uznat to za idealng okazje do zmiany stylu zycia na lepsze.
Edward jest w remisji od nieco ponad trzech lat.



Jan
Zdiagnozowano cukrzyce typ 2 podczas pandemii Covid-19.

Jestem teraz w remisji, ale jestem w petni swiadomy, ze nadal musze miec wszystko
na oku. Na razie jednak jestem naprawde dumny z tego, co osiggnagtem | nie moge sie
doczekac zdrowszej przysztoSci.



Pomysty na sniadanie, obiad gdy masz cukrzyce

Cukrzyca nie przeszkodzi Ci w cieszeniu sie jedzeniem, ale znajomosc kilku prostych
sztuczek i zamian pomoze Ci wybra¢ zdrowsze warianty i utatwi planowanie positkow. Te
pomysty mogg nie roznic sie zbytnio od tego, co juz jesz,

a Twoje ulubione przepisy i positki mozna zwykle dostosowac tak, aby byty zdrowsze.

Oto kilka pomystow na zdrowe Sniadanie do wyboru:

= miseczka petnoziarnistych ptatkbw z jogurtem naturalnym i owocami jagodowymi,
= dwa tosty petnoziarniste z pastg na bazie oliwy z oliwek,

= kubek naturalnego niestodzonego jogurtu i owocow,

= dwa plasterki awokado z jajkiem na twardo.



Pomysty na sniadanie, obiad gdy masz cukrzyce

Oto kilka zdrowych pomystow na lunch do wyboru:

kanapka z kurczakiem lub satatkg z tunczyka,

mata satatka z makaronem,

zupa z butkg petnoziarnistg lub bez,

kawatek filetu z tososia lub tunczyka i satatka.

Pomysl tez o kawatku owocu lub kubku naturalnego niestodzonego jogurtu.



Pomysty na kolacje, gdy masz cukrzyce:

= pieczony kurczak i warzywa, z ziemniakami lub bez;

=  wotowina i warzywa pieczone lub duszone, z brgzowym ryzem lub bez;
= tortilla z kurczakiem i satatka;

= {osos i warzywa z makaronem lub bez;

= curry z ciecierzycg i brgzowym ryzem.



Czy moge jesC owoce?

Tak! Cate owoce sg dobre dla wszystkich. Cukrzyca tego nie zmienia. Nie nalezy ich unikac
tylko dlatego, ze sg stodkie. Owoce zawierajg cukier, jednak jest to cukier naturalny.

Cukier w catych owocach rézni sie od cukru dodanego w takich produktach, jak czekolada,
herbatniki i ciasta lub inny wolny cukier znajdujgcy sie w sokach owocowych i koktajlach.

A zatem nie unikaj owocow!

Produkty, ktorych za to unikac nalezy, to zywnos¢ oznaczona jako ,cukrzyca” lub
,2odpowiednia dla diabetykow” oraz spozywanie zbyt duzej ilosci czerwonego

| przetworzonego miesa lub wysoko przetworzonych weglowodanow, takich jak biaty
chleb. Ograniczenie ich oznacza zmniejszenie ryzyka niektorych nowotwordéw i chorob
serca.



Czy moge przekasi¢ cos miedzy positkami?

* Niektore osoby z cukrzycg typu 2 styszg o hipoglikemii (kiedy poziom cukru we krwi jest
zbyt niski) i mysla, ze muszg jesSC przekgski, aby jej unikngc.
Ale nie dotyczy to wszystkich.

* Nie musisz jescC przekasek, jesli nie przyjmujesz zadnych lekow na cukrzyce typu 2.

« Jesli leczysz cukrzyce lekami, ktore narazajg Cie na hipoglikemie, takimi jak insulina,
mozesz potrzebowac przekaski, aby zapobiec hipoglikemii. Ale jesli zauwazysz, ze
musisz duzo przekasic, aby zapobiec hipoglikemii, porozmawiaj ze swoim lekarzem, aby
udzielit Ci wiecej porad.

= Spozywanie przekgsek moze utrudni¢ utrzymanie prawidtowej wagi, co jest naprawde
wazne w przypadku cukrzycy.
Jesli masz ochote na przekgske, wybierz zdrowszg wersje, takg jak paluszki
marchewkowe i hummus lub 2 kostki ciemnej czekolady.



10 wskazdéwek dotyczacych zdrowego odzywiania z cukrzyca

= Niniejsze wskazowki dotyczgce zdrowego odzywiania sg ogolne i mogg pomaoc
w kontrolowaniu poziomu glukozy we krwi (o tym, jak prawidtowo je mierzyc,
napisalismy w naszym artykule), cisnienia krwi i poziomu cholesterolu. Mogg
rowniez pomoc w kontrolowaniu wagi
| zmniejszeniu ryzyka powiktan cukrzycy, takich jak problemy z sercem i udary
oraz inne schorzenia, w tym niektore rodzaje nowotworow.

» Dokonywanie zdrowszych wyborow zywieniowych jest wazne, aby kontrolowac
cukrzyce i zmniejszyC ryzyko jej powiktan.
Wiemy, ze nie wszyscy sg zgodni co do najlepszej diety.

= Skupilismy sie na konkretnych produktach spozywczych, aby utatwic Ci
zastosowanie tych wskazowek w praktyce i uzupetni¢c dowolng diete, ktorej
zdecydujesz sie ,przestrzegac’.


https://www.szkoladiabetyka.pl/jak-prawidlowo-mierzyc-stezenie-glukozy-we-krwi/

1. Wybierz zdrowsze weglowodany

Wszystkie weglowodany wptywajg na poziom glukozy we krwi, dlatego wazne jest, aby wiedziec,
ktore produkty spozywcze zawierajg weglowodany.

Wybieraj zdrowsze produkty spozywcze zawierajgce weglowodany i pamietaj o wielkosci porcji.
Oto kilka zdrowych zrodet weglowodanow:

= produkty petnoziarniste, takie jak brazowy ryz, kasza gryczana i cate ptatki owsiane,

= owoce,

= warzywa,

= rosliny strgczkowe, takie jak ciecierzyca, fasola i soczewica,

= nabiat jak niestodzony jogurt i mleko.

Jednoczesnie wazne jest, aby ograniczy¢ spozycie produktow o niskiej zawartosci btonnika, takich

jak biaty chleb, biaty ryz i wysoko przetworzone ptatki.
Uwaga! Jesli nie masz pewnosci, mozesz sprawdzic etykiety zywnosci, gdy szukasz produktow

bogatych w btonnik.



2. Jedz mniej soli

= Spozywanie duzej ilosci soli moze zwiekszy¢ ryzyko nadcisnienia, co z kolei zwieksza
ryzyko chorob serca i udaru moézgu. A kiedy masz cukrzyce, jestes juz bardziej narazony
na wszystkie te schorzenia.

= Staraj sie ograniczy¢ do maksymalnie 6 g (jednej tyzeczki) soli dziennie.

Uwaga! Wiele paczkowanych produktow spozywczych zawiera juz sol, wiec pamietaj, aby
sprawdzac etykiety zywnosci i wybierac te, ktore zawierajg mniej soli.

Gotowanie od podstaw pomoze Ci kontrolowac ilos¢ spozywanej soli. Mozesz takze
wykazac sie kreatywnoscig | zamienic sol na rozne rodzaje ziot | przypraw.



3. Jedz mniej czerwonego i przetworzonego miesa

Jesli ograniczasz weglowodany, mozesz zaczgc jesc¢ wieksze porcje miesa, ktore Cie
nasycg. Nalezy jednak uwazac¢ na czerwone i przetworzone mieso, np. szynke, bekon, kietbaski,
wotowineg i jagniecine.

Sprébuj zamieni¢ czerwone i przetworzone mieso na:

rosliny strgczkowe, takie jak fasola i soczewica,

jajka,

ryby,

drob (kurczak i indyk),
niesolone orzechy.

Uwaga! Fasola, groch i soczewica sg rowniez bardzo bogate w btonnik i nie wptywajg zbytnio na
poziom glukozy we krwi — dzieki czemu sg sSwietng zamiennikiem przetworzonego i czerwonego
miesa i zapewniajg uczucie sytosci. Wiekszosc z nas wie, ze ryby sg dla nas dobre, ale ttuste ryby,
takie jak tosos i makrela, sg jeszcze lepsze. Sg one bogate w kwasy ttuszczowe omega-3. Staraj sie
jesc¢ dwie porcje ttustych ryb tygodniowo.



4. Jedz wiecej owocow i warzyw

= Jedzenie owocow i warzyw jest dla Ciebie dobre.
Zawsze dobrze jest jesC wiecej w porze positkow i miec je jako przekaske,
jesli jestes gtodny. Moze to pomoc w dostarczaniu witamin, mineratow
| btonnika, ktorych organizm potrzebuje kazdego dnia, aby zachowac zdrowie.

» ByC moze zastanawiasz sie nad owocami i czy powinienes ich unikac, poniewaz
sg stodkie? Odpowiedz brzmi nie. Owoce zawierajg cukier, ale jest to cukier
naturalny. Rozni sie to od cukru dodanego (zwanego rowniez cukrem wolnym),
ktory znajduje sie w takich rzeczach jak czekolada, herbatniki i ciasta.

* Produkty takie jak soki owocowe rowniez liczg sie jako dodatek cukru, wiec
zamiast tego wybieraj cate owoce. Mogg byc¢ swieze lub mrozone. Najlepiej jescC
je przez caty dzien zamiast jednej duzej porcii.



5. Wybierz zdrowsze tluszcze

Wszyscy potrzebujemy ttuszczu w naszej diecie, poniewaz daje nam energie. Ale rézne
rodzaje ttuszczu wptywajg na nasze zdrowie w rozny sposob.

= Zdrowsze ttuszcze znajdujg sie w zywnosci, takiej jak niesolone orzechy, nasiona,
awokado, ttuste ryby, oliwa z oliwek, olej rzepakowy i olej stonecznikowy.

Niektore tluszcze nienasycone mogg zwiekszac poziom cholesterolu we krwi, zwiekszajgc
ryzyko wystgpienia problemow z sercem. Znajdujg sie one gtdwnie w produktach
pochodzenia zwierzecego w gotowe] zywnosci, takiej jak:

= czerwone mieso i przetwory miesne,
» ghee (masto klarowane)

* masto,

= smalec,

= herbatniki, ciasta, torty i ciastka.

Nadal dobrym pomystem jest ograniczenie uzywania olejow, wiec zamiast tego sprobuj
grillowac, gotowac na parze lub piec.



6. Ogranicz dodawanie cukru

Wiemy, ze ograniczenie cukru na poczatku moze by¢ naprawde
trudne,

wiec mate praktyczne zamiany sg dobrym punktem wyjscia, gdy
probujesz ograniczy¢ nadmiar cukru.

Zastgpienie stodkich napojow, napojow energetycznych i sokow
owocowych wodg, zwyktym mlekiem lub herbatg i kawg bez
cukru, moze byc¢ dobrym poczgtkiem.

Zawsze mozesz sprobowac stodzikow o niskiej lub zerowej
kalorycznosci (znanych rowniez jako sztuczne stodziki).
Wyeliminowanie tych dodanych cukrow moze pomdéc w
kontrolowaniu poziomu glukozy we krwi i obnizy¢ wage.




7. Badz madry z przekaskami

Jesli masz ochote na przekagske, zamiast chipsow, ciastek i czekoladek wybieraj jogurty,
niesolone orzechy, nasiona, owoce | warzywa.

Uwaga! Kontroluj swoje porcje — pomoze Ci to utrzymac prawidtowg mase ciata lub
unikngc przybrania na wadze.




8. Pij alkohol rozsadnie

Alkohol ma duzo kalorii, wiec jesli pijesz i probujesz schudng¢, pomysl o redukcji. Staraj
sie trzymac maksymalnie 14 jednostek tygodniowo. Ale roztdz to, aby unikngcC upijania sie
| nie spozywaj alkoholu kilka dni w tygodniu.

Jesli zazywasz insuline lub inne leki na cukrzyce, rowniez nie jest dobrym pomystem picie
na pusty zotgdek. Alkohol moze zwiekszac prawdopodobienstwo wystgpienia hipoglikemii.

Jezeli zazywasz preparaty bazujgce na metforminie, nie spozywaj alkoholu.



9. Nie zawracaj sobie glowy tak zwanym jedzeniem cukrzycowym

Stwierdzenie, ze jedzenie jest ,zywnoscig dla diabetykow” jest obecnie niezgodne

z prawem. Dzieje sie tak, poniewaz nie ma zadnych dowodow na to, ze te produkty
spozywcze oferujg szczegolng korzys¢ w stosunku do zdrowego odzywiania. Moga
rowniez czesto zawierac tyle samo ttuszczu i kalorii, co podobne produkty i nadal moga
wptywac

na poziom glukozy we krwi. Te pokarmy mogg rowniez czasami mieC dziatanie
przeczyszczajgce.



10. Pozyskaj mineraty i witaminy z pozywienia

Nie ma dowodow na to, ze suplementy mineralne i witaminy pomagajg radzic¢ sobie
z cukrzycy. Lepiej jest uzyskac niezbedne sktadniki odzywcze za pomocg odpowiednio
zbilansowanej diety.

Warto pamietac, ze niektore suplementy mogg wptywac na dziatanie lekow lub pogarszac niektore
dolegliwosci wspotwystepujgce z cukrzycg, np. choroby nerek.

O tym, jakie suplementy sg zalecane diabetykom, napisaliSmy w naszym artykule.



https://www.szkoladiabetyka.pl/jakie-suplementy-diety-w-cukrzycy/

Nie zapomnij iS¢ dalej

Bycie bardziej aktywnym fizycznie idzie w parze ze zdrowszym odzywianiem. Moze pomoc w
kontrolowaniu cukrzycy, a takze zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia problemow

z sercem. Dzieje sie tak, poniewaz zwieksza ilos¢ glukozy zuzywanej przez miesnie

| pomaga organizmowi wydajniej wykorzystywac insuline.

Staraj sie dgzy¢ do co najmniej 150 minut ¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci
tygodniowo. Prawidtowo wykonywana aktywnosc¢ fizyczna to kazda czynnosc¢, ktora podnosi tetno,
sprawia, ze oddychasz szybciej. Powinienes nadal by¢ w stanie swobodnie méwic.

Pamietaj, ze 150 minut nie oznacza jednego dtugiego i meczgcego treningu! Podziel sobie ten czas
na kawatki trwajgce np. 10 minut w roznych odcinkach dnia (np. spacer do sklepu, czy wybranie
schoddéw zamiast windy) lub 30 minut 5 razy w tygodniu.

W jednym, z artykutdw w poradniku Szkoty Diabetyka odpowiadamy réwniez na pytanie,
jak bezpiecznie korzystac z sitowni.



https://www.szkoladiabetyka.pl/cukrzyca-a-silownia-krotki-poradnik/
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