ZDROWA DIETA W CUKRZYCY
PORADNIK DLA PACJENTA
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Prawidtowe Zzywienie w cukrzycy to podstawowy element leczenia. Niezwykle istotne jest, aby
sposob odzywiania nie byt wprowadzany na okreslony czas. Wazne, aby zmiany byty wprowadzane
diugoterminowo. Dlatego kluczowe jest wyksztatcenie prawidtowych nawykdéw zywieniowych, ktére
beda Ci towarzyszyc do korica zycia. Daj sobie na to czas - wprowadzaj zmiany stopniowo. Skonsultuj
sie z dietetykiem i wspdlInie ustalcie takie menu, aby odpowiadato Twoim potrzebom i jednoczesnie
dziatato w zgodzie z cukrzyca.

Oddajemy w Twoje rece ponizszy poradnik i wierzymy, ze tym samym utatwimy Ci wasciwy wybér
produktéw i prawidtowe komponowanie positkéw.

Zasady zdrowego zywienia'

?
[

W kazdym Ogranicz spozycie Jedz positki co 3 - 4 godz.
positku uwzglednij czerwonego migsa (albo w zaleznosci
warzywa do 500g / tydzien od zalecen profesjonalisty)
Zjedz $niadanie Nie dosalaj Pij 1,51 wody

w ciggu 1 godz. potraw dziennie
po przebudzeniu sie
Spozywaj Zamien tluszcze Badz aktywny
petnoziarniste zwierzece na fizycznie
produkty zbozowe oleje roslinne codziennie

Zdrowa i dobrze zbilansowana dieta to podstawowe narzedzie wspomagajgce leczenie cukrzycy.

Zobacz, jakie mozesz osiggnac korzysci z jej stosowania.

Korzysci ptynace ze

zdrowego odzywiania

Utrzymanie glikemii w zakresie

zalecanych wartosci:

+ glikemia na czczo w zakresie do 100 mg/dl,

« glikemia w 2 godz. po rozpoczeciu positku
- indywidualnie ustalona z lekarzem.

Utrzymanie prawidtowych wartosci
parametréw lipidowych - cholesterolu ,ztego
LDL i ,dobrego” HDL, triglicerydéw.

Utrzymanie prawidtowych wartosci ci$nienia
tetniczego - cisnienie skurczowe < 130 mm
Hg, ciénienie rozkurczowe < 80 mm Hg.

Dostarczenie do organizmu waznych
sktadnikéw odzywczych: dobrej jakosci
weglowodanéw ztozonych, ttuszczu
rodlinnego, biatka, sktadnikéw
mineralnych i witamin.

W przypadku os6b z nadwaga lub otytoscig
zaleca sig 200 - 300 minut aktywnosci
fizycznej tygodniowo.

Uczucie lekkosci, brak wzde¢, regularne
wyproéznienia.

Brak napadéw gtodu, niekontrolowanego
spozycia positkéw.

Zagrozenia zwigzane
z prowadzeniem
~przypadkowej” diety

Wartosci glikemii wysokie, ponad
rekomendowanym zakresem.

Zwiekszenie ryzyka wystgpienia zawatu
serca lub udaru mézgu poprzez osiggniecie
nieprawidtowych wartosci frakgji ,dobrej”

i ,ztej” cholesterolu.

Rozw6j nadcisnienia tetniczego.

Spozywanie tak zwanych ,pustych kalorii”
- zjadamy positki, ktére nie wnoszg nic
warto$ciowego dla naszego organizmu.

Aktywnos¢ fizyczna pomoze Ci w osigganiu
deficytu energetycznego. Dzieki temu
fatwiej bedzie Ci pozby¢ sie nadwyzkowych
kilogramow.

Uczucie ciezko$ci, dyskomfort zwigzany
z wystepowaniem wzdec, zaparcia.

Wystepowanie napadéw gtodu, co w efekcie
prowadzi do niekontrolowanego spozycia
positkow.

Tabela opracowana na podstawie: 2021 Guidelines on the management od patients with diabetes, A position of Diabetes Poland,

Via Medica 2021, vol. 10, nr 12 oraz doswiadczenia wasne



Indeks glikemiczny (IG) Ponizej znajduja sie przyktady produktéw

R S o . o niskim, Srednim i wysokim
Bardzo czesto, kiedy méwi sie o sposobie odzywiania w cukrzycy, pojawia sig hasto indeksu . . . .
glikemicznego. Co to wiasciwie jest i na czym polega? Indeks glikemiczny (IG) to sposdb |ndek5|e g||kem|cznym

uszeregowania produktéw spozywczych wzgledem tego, jak szybko i w jakim czasie po ich spozyciu
podnosi sie stezenie glukozy we krwi. W przetozeniu na praktyke wyglada to nastepujgco: im
wyzszy indeks glikemiczny produktu, tym wyzsze stezenie glukozy po jego spozyciu w szybszym
czasie. Kazdy produkt spozywczy ma okreslong cyfre wyrazong w %. Im wyzsza cyfra, tym wyzszy
indeks glikemiczny. Najwyzszy IG ma glukoza - 100%. Wyrézniamy trzy grupy produktéw?:

Produkty z niskim indeksem glikemicznym

owoce morza - matze, krewetki, ryby, $mietana, ttuszcze zwierzece, oleje roslinne,

wedliny naturalne, migso 0
* produkty o niskim indeksie glikemicznym ponizej 55%,
+ produkty o $rednim indeksie glikemicznym 55 - 70%, awokado 10
. S q q q s o003
produkty o wysokim indeksie glikemicznym powyzej 70%". agrest zotty, brukselka, cebula, cykoria, czarna porzeczka, fasolka szparagowa,
grzyby, kalafior, imbir, kapusta swieza i kiszona, kietki, koper, migdaty, ogorek, 15
Ponizszy wykres w sposéb przystepny obrazuje to, w jaki sposéb wzrasta stezenie glukozy OI'Vg;',' orz;c};y - V‘,’*OSk"e b ERIEG, nerkgwia, pfapryka, [Psiteh (981, E1SETHEE,
po zjedzeniu produktéw z réznym indeksem glikemicznym. TAEEINIEY B, SRR, ST, SHeziy, SAPMELS, i
baktazan, czekolada gorzka, czeresnie, fruktoza, jogurt sojowy, kakao 20
(bez cukru), karczochy, wisnie
Produkt z wysokim IG grejpfrut, boréwki, porzeczka czerwona, hummus, jezyny, maliny, pestki dynii, 55
- truskawki, soczewica zielona
N
]
= ciecierzyca gotowana, fasola czarna, buraki czerwone - surowe, soczewica czerwona, 20
3 Produkt ze érednim IG czosnek, mandarynki, marchew surowa, morele, pomelo, pomidory, twarég chudy
=
ﬁ brzoskwinie, nektarynki, fasola biata, ciecierzyca z puszki, ryz dziki, groszek zielony,
i . jabtka, pomarancze, musztarda dijon, pomidory suszone, przecier pomidorowy, 35
Produkt z niskim 1G seler korzeniowy, $liwki, gruszki
fasola biata, truskawki, makaron razowy gotowany na péttwardo, masto orzechowe
Opracowanie whasne czas bez dodatku cukru, otreby pszenne i owsiane, ptatki owsiane surowe, spaghetti 40

gotowane na péttwardo, pomarancze, daktyle, brzoskwinie

kasza gryczana, ananas $wiezy, banan zielony, chleb z maki z petnego przemiatu,
kasza bulgur, ryz basmati brazowy, ptatki $niadaniowe petnoziarniste, winogrona 45

Produkty o niskim indeksie glikemicznym zapewniaja: e g oA Lo

* nizsze wartosci glikemii 2 godziny po rozpoczeciu positku,

« dtuzsze uczucie sytosci po positku,

+ stabilnos¢ glikemii,

+ dobre samopoczucie - bez nagtych napadéw gtodu, uczucia ryz brazowy, kiwi, brzoskwinie w syropie 50
sennosci, ciezkosci po positku, ciagtego uczucia zmeczenia*®.

pumpernikiel, marchew gotowana, chleb orkiszowy, kiwi, makaron z pszenicy durum,

mango, ryz basmati 46

Opracowano na podstawie: Zywienie 0s6b 2 cukrzyca | chorobami towarzyszacymi red. Jeznach — Steinhagen A. | Insulinoopornosc
! Tabela_IG_kcalmar.pdf_Tabela_IG_ kealmar.pdf




Produkty ze Srednim indeksem glikemicznym

kasza manna, makaron biaty, ryz czerwony, keczup, musztarda zawierajgca cukier,
spaghetti ugotowane na miekko, musli, morele dojrzate

ananas, kasza jeczmienna pertowa, banan dojrzaty, ryz dtugoziarnisty biaty,
ryz jasminiowy, bataty

chleb zytni, ryz biaty, buraki gotowane, kasza kus - kus, kukurydza, dzem owocowy
z cukrem, rodzynki, kasza jaglana

butki, rogale, chleb ryzowy, cukier, daktyle suszone, kasza jeczmienna drobna,
ziemniaki gotowane, arbuz, kajzerka

Opracowano na podstawie: Zywienie 0s6b 2 cukizyca | chorobami towarzyszacymi red. Jeznach — Steinhagen A. | Insulinoopornosc
P _Tabela_IG_kcalmar,pdf_Tabela_IG_ kealmar.pdf

Produkty z wysokim indeksem glikemicznym

chleb biaty, dynia gotowana, arbuz

ziemniaki gotowane, béb gotowany, puree ziemniaczane, marchew gotowana,
chleb chrupki

seler korzen - gotowany, ryz paraboliczny, ptatki kukurydziane, maka pszenna

maka ziemniaczana, chleb z biatej maki

ziemniaki pieczone, bagietka

glukoza

Opracowano na podstawie: Zywienie 0s6b z cukrzyca | chorobami towarzyszacymi red. Jeznach — Steinhagen A, | Insulinoopornosc
P Tabela_IG_kealmar.pdf_Tabela_IG_ kealmat.pdf
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Odpowiedni dob6r produktéw spozywczych
z poszczegodlnych grup to podstawa
prawidtowego zywienia
Ponizej przedstawione zostang wszystkie grupy produktéw spozywczych, uwzgledniajac wybér tych
o niskim i Srednim indeksie glikemicznym. Ponadto, opis uwzglednia zasady zdrowego zywienia,

jednoczesnie zwracajac uwage na wybér produktéw pod wzgledem zachowania zdrowego uktadu
Sercowo-naczyniowego.

Produkty zbozowe

Produkty zbozowe to przede wszystkim zrédto weglowodandw ztozonych. To z nich Twdj organizm
czerpie energie do pracy. Ponadto, grupa ta dostarcza witamin z grupy B i magnezu, a te zadbaja
o Twdj uktad nerwowy. Warto réwniez nadmieni¢, ze produkty te zatroszczg sie o Twdj uktad
pokarmowy dostarczajgc mu btonnika pokarmowego’.

Fe
zelazo

witaminy

weglowodany
ztozone

btonnik
pokarmowy



W ponizszej tabeli zamieszczone sg produkty zbozowe zalecane i niezalecane. Przedstawiony ponizszy
podziat uwzglednia zaréwno indeks glikemiczny, jak i wyzszo$¢ produktéw zalecanych pod wzgledem ich
wartosci odzywczych.

Produkty zalecane Produkty niezalecane

+ pieczywo petnoziarniste zytnie, orkiszowe,
pszenne z dodatkiem siemienia Inian ego,
pestek stonecznika, dyni

» pieczywo wykonane z maki oczyszczonej:
chleb pszenny, kajzerki

« makarony petnoziarniste (razowe),
z pszenicy durum najlepiej ugotowane
na ,pét twardo”, makarony zrobione z
ciecierzycy, grochu, fasoli

» makarony pszenne, rozgotowane

« grube, nierozdrobnione kasze: gryczana, = kasza manna,
peczak, orkiszowa » kasza kus-kus,
« kasza jaglana, bulgur » kasza jeczmienna wiejska i pertowa

« ptatki owsiane zwykte
« ptatki zytnie zwykte » ptatki smakowe typu: czekoladowe,
+ ptatki jeczmienne zwykte cynamonowe, z miodem
« ptatki orkiszowe » granola

» mieszanka typu crunchy

- ptatki kukurydziane

Wazne, by powyzsze propozycje
nie mialy dodatku cukru.
Zanim je kupisz, przeczytaj etykiete.

Opracowanie wiasne na podstawie: Zywienie 0sob z cukrzyca i chorobami towarzyszacymi red. Jeznach — Steinhagen A., PZWL 2020

Produkty zbozowe, dostarczajac weglowodanéw ztozonych, majg najwiekszy wptyw na stezenie cukru
we krwi. Dlatego tez, warto je spozywac dzielgc je na mniejsze porcje i rozktadajac ich spozycie w ciggu
catego dnia. Sieganie po produkty z niskim indeksem glikemicznym pozwoli utrzymac stezenie glukozy
na stabilnym poziomie.

Produkty mleczne

Produkty mleczne dostarczajg organizmowi przede wszystkim biatka i ttuszczu. Naturalnie
wystepujgcym cukrem prostym w tej grupie produktéw jest laktoza. Biatko z tych produktéw jest
bardzo dobrze przyswajalne przez organizm. Nie mozna zapomniec o tym, ze produkty te sg takze
dobrym zrédtem wapnia, fosforu i potasu - te sktadowe zadbajg o dobrg kondycje Twoich kosci.
Ponadto, fermentowane produkty mleczne, takie jak kefiry, maslanki, jogurty, mleko ukwaszone,
sq zrédtem drogocennych bakterii probiotycznych, ktére zadbajg o Twojg odpornosc juz z poziomu
brzucha®’.

Omawiajac te grupe nie mozna pomina¢ kwestii thuszczu. Thuszcz mleczny, to ttuszcz pochodzenia
zwierzecego. Nadmierne spozycie tego typu ttuszczu bedzie przyczyniato sie do szybszego rozwoju
miazdzycy i dalszych powiktan ze strony uktadu sercowo-naczyniowego®. Zatem co wybierac?

* jogurty, kefiry i maslanki naturalne,

» sery twarogowe chude lub pétttuste,

* ser z6tty odttuszczony,

+ mleko 0,5- 1,5%,

« sery typu fromage w wersji odttuszczonej,

+ sporadycznie siegaj po sery plesniowe, petnottustg fete, mozzarelle

Jezeli przyjrzymy sie tej grupie pod wzgledem wptywu na glikemie, to nalezy wyjasni¢ kilka
kwestii. Grupe produktéw mlecznych mozna podzieli¢ na: produkty, ktére dostarczajg biatka
i thuszczu i produkty dostarczajace biatka (mniejsze ilosci) i cukréw - tych naturalnie wystepujacych
i tych dodanych przez producentéw zywnosci.

W ponizszej tabeli zaprezentowany zostat ten podziat.

Produkty mleczne

Produkty dostarczajgce biatka i ttuszczu Produkty dostarczajace biatka i cukréw

+ ser twarogowy (biaty) » jogurty naturalne i owocowe

« ser zoity « jogurty pitne

« ser typu feta - serki homogenizowane owocowe
+ ser typu mozzarella » kefiry owocowe

« sery typu fromage (biate w formie tatwej » maslanka owocowa

do smarowania) - desery mleczne: puddingi, ryz na mleku
sery plesniowe smakowy

« serki homogenizowane naturalne
« kefir naturalny
maslanka naturalna

Stezenie glukozy
Stezenie glukozy

Czas Czas

Opracowanie wiasne



W zaleznosci od rodzaju produktu, mamy do czynienia z rézng odpowiedzig glikemiczng - czyli to,
w jaki sposéb i w jakim czasie wzrasta cukier po ich spozyciu. Produkty dostarczajgce biatka i cukréw
mogg spowodowac zbyt wysokie stezenie cukru popositkowego w krétkim czasie po ich spozyciu
(mierzonego w 2 godziny po rozpoczeciu positku). Z kolei produkty z przewaga biatka i ttuszczu,
szczegdlnie spozyte w duzej ilosci, mogg spowodowac wzrastanie stezenia cukru, ale dopiero od
3 godziny po positku. Narastanie glikemii moze sie utrzymywac¢ nawet do 8 godzin po spozyciu
positku. Tak diugie dziatanie majg przede wszystkim ttuszcze spozyte w duzej ilosci.

Mieso, ryby, jaja,
nasiona roslin strgczkowych

Odpowiedni wybér produktéw z tej grupy to troska o Twéj uktad sercowo-naczyniowy. Pamietaj
otym, ze chorujac na cukrzyce masz wieksze ryzyko rozwoju choréb uktadu sercowo-naczyniowego
takich jak miazdzyca, udar moézgu, zawat serca. Odpowiednie wyréwnanie metaboliczne cukrzycy
(utrzymanie prawidtowego stezenia glukozy, utrzymanie prawidtowego ci$nienia tetniczego) oraz
dieta dziatajgca ochronnie na serce to podstawowe dziatanie po to, by nie rozwing¢ powiktan
zwigzanych z tym uktadem®’. W ponizszej tabeli znajdujg sie zalecane i niezalecane gatunki mies
i wedlin.

Najlepiej wyeliminuj

Wybieraj .
lub znaczaco ogranicz
« Dréb bez skéry - kurczak, indyk + Dréb ze skéra
» Mieso z krélika + Kaczka
« Cielecina - Ges

» Wotowina bez widocznego ttuszczu - Karkowka, boczek

» Poledwica wieprzowa + Wotowina z widocznym ttuszczem
* Schab, chuda szynka « Kietbasy, salami
» Chude wedliny - szynki, poledwice « Pasztety, pasztetowe

« Paréwki, mielonki, mortadele

Opracowanie wiasne
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Wedtug najnowszych badar naukowych, wazne jest, by jak najbardziej ogranicza¢ spozycie miesa,
szczegodlnie czerwonego. Niesie to za sobg korzysci dla Twojego uktadu sercowo-naczyniowego.
Zacznij to robi¢ stopniowo poprzez nastepujgce kroki':

KROK 2 KROK 3

Spozywanie tygodniowo
nie wigcej niz 500 g

czerwonego miesa i wedlin.

Zamien czerwone migso na
dréb bez skéry, ryby, jaja,
nasiona stragczkowe.

Dla zdrowia zastepuj
migso produktami
bedacymi zrédiem biatka
roslinnego: nasiona
roslin straczkowych
(groch, fasola, ciecierzyca,

soczewica), ryby i jaja.

Ryby spozywaj 2 razy w tygodniu. Wybieraj naprzemiennie chude i tluste gatunki ryb (bogate
w kwasy omega 3 - to one zadbajg o Twdj uktad sercowo-naczyniowy). Do ttustych ryb zaliczamy:
tososia, halibuta, $ledzia, makrele, sardynki, tuiczyka. Chude gatunki to: mintaj, miruna, tilapia,
sandacz, sola, dorsz, dorada, fladra.

Suche nasiona roslin strgczkowych to nic innego jak groch, fasola, soja, soczewica i ciecierzyca.
Sg one zrodtem wysokiej jakosci biatka roslinnego, wielu sktadnikéw mineralnych (magnez, cynk,
potas) i witamin z grupy B. Dlatego tez powinny sie one pojawia¢ w Twojej diecie przynajmniej raz
w tygodniu.

Dotychczas nie ustalono ostatecznie ile jaj na tydzier nalezy spozywac. Pamietac nalezy, ze jaja
sg zrodtem duzej ilosci cholesterolu. Dlatego tez, zasadne wydaje sie podejscie, by spozywac nie
wiecej niz 1 jajo dziennie. Poza istotng zawartoscig cholesterolu jaja stanowiag $wietne Zrédto
biatka (moga stanowi¢ zamiennik migsa), wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, witaminy B,
fosforu, potasu, witaminy D.



Warzywa i owoce

Warzywa i owoce to zdrowie dla Twojego uktadu sercowo-naczyniowego, odpornosciowego,
przewodu pokarmowego i ochrona przez nowotworami. Warzywa i owoce sg zrédtem potasu,
wapnia, witamin z grupy B, witaminy C, E, A i blonnika pokarmowego. Ponadto, zawarte w nich
antyoksydanty walczg w organizmie z tzw. wolnymi rodnikami (czyli czasteczkami niszczacymi
nasz organizm), a polifenole dziataja ochronnie na serce i uktad odpornosciowy 7.

Zalecenia méwia o codziennym spozyciu 400 g warzyw i owocow
w proporcji % do % - to oznacza zalecenia spozycia 300 g warzyw
i 100 g owocéw. Zjedz warzywo do kazdego positku, a do jednego
w ciggu dnia zjedz tez owoc.

Warzywa i owoce maja rézne dziatanie na cukry. Zalezy ono od zawartosci weglowodanéw w danym
produkcie oraz od tego czy dany produkt spozyjemy na surowo czy po ugotowaniu (po ugotowaniu
cukier staje sie lepiej przyswajalny dla naszego organizmu i dlatego szybciej rosnie).

W ponizszej tabeli warzywa, owoce i grzyby podzielone sg na trzy grupy.

Pierwsza grupa - tu spotkamy tylko warzywa. One w nieznaczny sposéb wptywajg na cukry,
poniewaz zawieraja mato weglowodanéw przy stosunkowo duzym udziale btonnika pokarmowego.
Te warzywa mozesz zjada¢ w duzej ilosci.

Grupa druga - spotkamy tu warzywa i owoce. Produkty te wymagajg juz pewnych ograniczen.
Mozna je spozywac, ale w okreslonych porcjach i pod kontrolg glikemii popositkowej. Warzywa
zawarte w tej grupie najczesciej jada sie juz po ugotowaniu - a to sprawia, ze cukier po ich spozyciu
moze sie podnies¢ za wysoko.

Tak samo nalezy postepowac, jesli chodzi o produkty z grupy trzeciej.
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Produkt

Weglowodany

przyswajalne (g)

Btonnik
pokarmowy (g)

Warzywa o najmniejszej zawartosci weglowodanéw + grzyby (grupa I)

pieczarka uprawna
szpinak
podgrzybek
borowik

boczniak ostrygowaty
kapusta pekiriska
satata

rzodkiewka
cukinia

jarmuz

szczaw

ogorek

pomidor

papryka zielona
kalafior

brokuty

cykoria

0,6

0,9

1,9

2,2

23

2,3

2,4

2,4

2,6

2,6

2,7

3.1

Zrodio: Zywienie 0sob z cukrzyca i chorobami towarzyszacymi red. Jeznach — Steinhagen A.6
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21

3,8

2,6

0,5

2,4

2,4

2,5



Warzywa o Sredniej zawartosci weglowodanéw (grupa II) Warzywa o wysokiej zawartosci weglowodanéw (grupa III) + owoce

fasolka szparagowa 3,7 39 arbuz 8,1 03
kapusta czerwona 4,2 2,5 bsb 82 5.8

pomelo 9 1
papryka czerwona 4,6 2

mandarynki 9,6 1,6
seler korzeniowy 4,9 2,8

wisnie 9,9 1
dynia 4,9 2,8

brzoskwinia 10 1,9
kapusta biata 4,9 25 )

jabtko 10,1 2
marchew 51 3,6 T 10,2 1,7
cebula 5.2 1.7 groszek zielony 1 5.7
maliny 53 6 bordwka amerykarska 11,6 2,4
pietruszka - korzen 5,6 4,9 kiwi 1.8 21

. gruszka 12,3 21

truskawki 58 1.8

czere$nie 13,3 1,3
porzeczki czerwone 6,1 7.7
burak 7.3 2,2

ziemniaki
awokado 73 0,1

Zrédto: Zywienie 0séb 7 cukrzyca i chorobami towarzyszacymi red. Jeznach - Steinhagen A®

fasola biata

Zrédio: Zywienie 0s6b z cukrzyca i chorobami towarzyszacymi red. Jeznach - Steinhagen A.6
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W diecie oséb z cukrzycg najlepiej sprawdzajg sie warzywa z grupy I - to na nich mozna budowac
swojg diete. Niech te warzywa zajmujg potowe Twojego talerza. Warzywa najlepiej spozywac
w formie surowej.

Kapusta i ogérki kiszone to bardzo dobre zrédto naturalnych bakterii probiotycznych, ale tez zrédto
ogromnej ilosci soli. Nie rezygnuj z nich, ale tez staraj sie, by nie pojawiaty sie codziennie na Twoim
talerzu.

Jedli chodzi o owoce to bardzo dobrym wyborem w diecie oséb z cukrzycg sa owoce jagodowe:
boréwki, truskawki, poziomki, jezyny, maliny, porzeczki. Swobodnie mozna réwniez korzysta¢
z moreli, brzoskwin, owocéw cytrusowych, sliwek, jabtek i gruszek.

Ttuszcze i orzechy

Wybodr ttuszczéw w Twojej diecie to podstawa dobrego funkcjonowania, nie tylko uktadu
sercowo-naczyniowego, ale réwniez ochrona uktadu nerwowego. Prawidtowy wybér ttuszczéw
zapewni odpowiedni dowdz do naszego organizmu kwaséw ttuszczowych omega 3. S one
bardzo wazne, poniewaz dziatajg przeciwzapalnie, ochronnie na nasze naczynia krwionoswnie,
moézg, zmniejszajg opornos¢ organizmu na insuling, dziatajg korzystnie na cisnienie tetnicze krwi ¢7.

dziatanie przeciwzapalne,
ochronne na serce
i naczynia krwionosne

dziatanie ochronne
na moézg

obnizenie ci$nienia
tetniczego krwi

zmniejszenie
insulinoopornosci

Wybieraj ttuszcze pochodzenia roslinnego: olej rzepakowy, oliwe z oliwek, olej stonecznikowy,
Iniany, z pestek winogron. Dodawaj je naprzemiennie do satatek i suréwek. Zrezygnuj lub ogranicz
do minimum ttuszcze pochodzenia zwierzecego: smalec, masto, Smietana, stonina. Do procesu
smazenia uzywaj oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek'.

Bardzo dobrymi zrédtami ttuszczu roslinnego sg réwniez orzechy, pestki stonecznika i dyni.
W orzechach znajdziemy kwasy omega 3 - w naszej diecie ich bardzo brakuje. Orzechy ponadto
sg dobrym zrédtem biatka, btonnika pokarmowego, witaminy E i witamin z grupy B. Zaleca sie
jedzenie okoto garsci réznych orzechdéw kilka razy w tygodniu. Nalezy wybiera¢ orzechy niesolone
i nieprazone - naturalne, nieprzetworzone.

Napoje

Dobre nawodnienie Twojego ciata = dobre samopoczucie

Wypijaj przynajmniej 6 szklanek wody dziennie. Pamigtaj, ze zrédtem wody moze by¢ zupa czy
jogurt, ale takze warzywa czy owoce. Wode mozesz wzbogaci¢ o dodatek cytryny, pomaranczy
czy ogérka °. Dodatek cynamonu moze dac¢ stodki posmak. Pamietaj o tym, ze kawa ma dziatanie
odwadniajgce. Herbate spozywaj bez dodatku cukru. Cukier mozesz zamieni¢ na stewie lub ksylitol.
Produkty te nie podnioszg cukru we krwi. Sg pochodzenia naturalnego.

Obrébka technologiczna potraw

Staraj sie stosowac nastepujgce techniki obrébki potraw:

gotowanie gotowanie duszenie
na parze
grillowanie pieczenie

Ogranicz do minimum smazenie na tluszczu. Potrawy smazone sg ciezkostrawne i zdecydowanie
wyzej kaloryczne w poréwnaniu do tych samych potraw przygotowanych z wykorzystaniem
pieczenia. Panierka z tluszczem na kotlecie moze dostarcza¢ az 300 - 400 kcal. Taka kalorycznos¢
réwna sie zjedzeniu drugiego lekkiego obiadu.
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Przyprawy

Uzywaj przypraw bez dodatku soli: ziota prowansalskie, czaber, estragon, tymianek, bazylia, oregano,
koper, natka pietruszki, sok z cytryny, ocet jabtkowy, papryka stodka, papryka ostra, wedzona, gatka
muszkatotowa, pieprz, kmin rzymski, kminek. Czosnek i cebula to rowniez Swietne przyprawy, ktére
mozesz $miato dodawac praktycznie do wszystkich potraw. Wszelkie mieszanki przypraw (typu:
przyprawa do kurczaka, schabu, gyrosa), kostki rosotowe, przyprawy w ptynie zawierajg bardzo duzo
sodu. Nadmiar sodu wptywa na podwyzszenie ci$nienia tetniczego krwi.

Praktyczne wskazéwki
w zywieniu w cukrzycy:

* swoj dzien ij od zjedzenia $niadania 1 godzine po obudzeniu si¢

9

- spozycie $niadania doda Ci energii na caty dzier i poprawi Twoje samopoczucie,

* spozywaj positki regularnie co 3 - 4 godziny - wplynie to korzystnie na Twoje
wyniki cukréw,

. K 1j swoj jadtospis w sposéb réznorodny, korzystajac z bogactwa
produktéw do jakich mamy dostep - dzieki temu dostarczysz swojemu
organizmowi réznych sktadnikéw odzywczych,

« wybieraj produkty z niskim IG - to podstawa dobrych wynikéw glikemii, ale tez
dobre samopoczucie i sytosc,

s ogranicz do minimum spozycie czer go miesa, ieniaj go na dréb, ryby,
jaja, nasiona straczkowe - udowodniono, ze dieta roslinna dziata ochronnie na
uktad sercowo - naczyniowy,

« zwieksz udziat 6w pochodzenia roslinnego (oliwa z oliwek, olej rzepakowy,

&

orzechy) w swojej diecie, to one chroniag Twoje serce,

» wypijaj 6 szklanek wody dziennie - dobre nawodnienie to podstawa dobrego
funkcjonowania Twojego organizmu,

¢ do kazdego positku dodaj warzywo i spozyj raz dziennie owoc - to one s
zrodtem btonnika pokarmowego, antyoksydantéw, sktadnikéw mineralnych
i witamin - zwiekszajg Twojg odpornosc¢.
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Niech Twoj talerz wyglada
jak ten ponizszy!

Do dzieta!
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