ZYWIENIE W CUKRZYCY

CUKRZYCA TO CHOROBA SPOLECZNA

Od kilku dziesigcioleci na catym $wiecie obserwuje si¢ staly wzrost zachorowalnosci, szczeg6lnie na cukrzyce

typu 2.

. . . . o . Statystycznie 1 na 12 0s6b choruje na cukrzyce.

Potowa z chorujacych nie wie, ze jest chora.

Dzieje sig¢ tak dlatego, ze hiperglikemia (czyli podwyzszony poziom glukozy) nie boli! Dlatego chorzy czg¢sto
latami nie majg Swiadomosci cukrzycy.
Ale przewlekla hiperglikemia nieuchronnie prowadzi do uszkodzen, zaburzen czynno$ci i niewydolnosci
r6znych narzadow, a szczegodlnie:

oczu,

nerek,

nerwow,

serca,

naczyh krwiono$nych.

ROZNE TYPY CHOROBY, JEDNA WSPOLNA CECHA

Wedlug WHO cukrzyca jest grupa choréb metabolicznych, ktére charakteryzuje
zwiegkszone stezenie glukozy we krwi, czyli hiperglikemia.

Aktualnie Polskie Towarzystwo Diabetologiczne wyr6znia 4 typy cukrzycy:

@ Cukrzyca typu 1, ktora jest chorobg autoimmunologiczng i dotyczy gtéwnie 0so6b mtodych, przed 30
r.z. Patofizjologia tego schorzenia polega na stopniowym zaniku komoérek [ trzustki, ktore sa
odpowiedzialne za wydzielanie insuliny niezb¢dnej do metabolizowania glukozy.

@ Cukrzyca typu 2 - wystepuje gtdwnie u 0s6b po 30. r.z. i jest zwigzana z insulinoopornoscia, tj.
zmniejszeniem wrazliwos$ci mig$ni oraz innych tkanek na dziatanie insuliny

@ inne niespecyficzne typy cukrzycy (genetyczne defekty czynnos$ci komorki B wydzielajacych insuline,
genetyczne defekty dziatania insuliny, leki, infekcje, endokrynopatie, choroby trzustki.

@ Hiperglikemia po raz pierwszy rozpoznana w cigzy — cukrzyca cigzowa, cukrzyca w cigzy.
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

OBJAWY CUKRZYCY

Do sygnatow ostrzegawczych cukrzycy, ktore jednak nie zawsze wystepuja naleza:

zwiekszone pragnienie,

czeste oddawanie moczu,

niewyttumaczalne zmeczenie i stabos¢,

zwigkszenie apetytu,

infekcje,

choroby skory,

opOznione gojenie si¢ ran.

Skora moze swedzie¢, moze si¢ sta¢ si¢ sucha, tuszczy¢ sie,

Moga pojawic si¢ nawracajace infekcje grzybicze, zwlaszcza w obrebie uktadu moczowo-piciowego,

230 250 70 700 0 7200 Z N

Moze wystapi¢ charakterystyczny rumieniec cukrzycowy.

DLACZEGO CHORUJEMY

v Otylos¢ trzewna zwigksza ryzyko wystgpienia cukrzycy typu 2 i dlatego ponad 90 % 0s6b z tym typem
cukrzycy jest otytych

v/ Zaburzenia gospodarki weglowodanowej to wstep do cukrzycy

v Niewatpliwie niewltasciwa dieta

v Czynniki zapalne

v Dysbioza w przewodzie pokarmowym — czyli zaburzenia w jelitach proporcji miedzy bakteriami

probiotycznymi a patogennymi.

AN

Ale tez do rozwoju cukrzycy predysponuja nas czynniki, na ktére nie mamy wptywu jak wiek, czy
ptec.

v Cukrzyca moze tez towarzyszy¢ innym chorobom:
- chorobom wewnatrzwydzielniczej cze¢sci trzustki,
- endokrynopatiom (nadczynnos¢ tarczycy, choroba Cushinga, akromegalia, guzy nadnerczy),
- zakazeniu wirusem rozyczki lub cytomegalii,

v lub moze by¢ wynikiem przyjmowanych lekéw — glikokortykosteroidow, hormonéw tarczycy,
tiazydow, a-interferonu.
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

CUKRZYCA TYPU 2 — TO NAJCZESTRZY TYP NA SWIECIE!

Najczescie] mamy do czynienia z cukrzycg typu 2 —az 90 - 95 % wszystkich chorych na cukrzyce to chorzy
z typem 2.

Co sig dzieje w organizmie kiedy chorujemy, czyli co z tq glikemiq i insuling?

Podczas przebiegu cukrzycy w organizmie majg miejsce dwa nastgpujace po sobie defekty metaboliczne:
1. insulinoopornos¢,

2. uposledzone wydzielanie insuliny.

Po kolei:
Niezdrowy tryb zycia, dieta obfitujaca w cukry proste i zywnos$¢ przetworzona, brak ruchu to czgsto
przyczyny nadwagi i otyltosci.
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Otylo$¢, zwlaszcza trzewna jest jedng z gtownych przyczyn
insulinooporno$ci. Nadmierna ilos¢ tkanki ttuszczowej zmniejsza
wrazliwo$¢ tkanek na insuling 1 doprowadza do insulinoopornosci. Tkanki

tracg zdolnos$¢ do odbierania glukozy z krwi.

Hiperglikemia takze przyczynia si¢ do insulinoopornosci - I ) \SULINOOPORNOSC ‘

Jak to sig¢ dzieje?

Glukoza jest naszym paliwem biologicznym.

Pozyskujemy ja ze zrodel egzogennych — czyli ze spozywanych przez nas pokarmoéw. Nadmiar glukozy
umiemy przechowac — w postaci glikogenu w watrobie 1 mig$niach. Przy obnizeniu poziomu glukozy we krwi
cukier ten jest uwalniany z glikogenu 1 wykorzystywany przez organizm wedtug potrzeb. W sytuacji braku
glukozy egzogennej (np. diety gtodéwkowe), organizm radzi sobie wytwarzajac glukoze¢ z innych substratow
(np. aminokwaséw — czasteczek biatek).

Organizm wi¢c dazy do utrzymania homeostazy — a wi¢c stalego poziomu glukozy.
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

Po positku znacznie podnosi si¢ poziom cukru we krwi. Organizm radzi sobie z nim za pomocg insuliny.
Glownym enzymem odpowiedzialnym za metabolizm glukozy jest insulina wtasnie, produkowana przez
komorki B trzustki. Zwigkszenie stezenia glukozy w organizmie wywoluje wydzielanie insuliny, ktéra

powoduje wychwytywanie glukozy przez migs$nie szkieletowe.
Tak jest u zdrowych osob.

Natomiast:

Swy

SpoZywa_nie duzej ilosci cukrow prostych, ktore znajduja si¢ m.in. w stodyczach,
przekaskach 1 bialym pieczywie, a takze czeste przekaszanie pomiedzy positkami doprowadzaja do
hiperglikemii (stanu przecukrzenia we krwi), a w odpowiedzi organizmu do zwigkszenia wydzielania insuliny.

Hiperglikemia powoduje hiperinsulinemie (zwiekszone wydzielanie insuliny)

g I s HIPERINSULINEMIA 4

Glukoza, krazaca we krwi musi zosta¢ wychwycona przez migsnie i tkanki obwodowe. Jesli jest jej wiecej, to
1 wiecej insuliny musi zosta¢ wyprodukowane. Ten stan nazywamy hiperinsulinemig.

Wraz z uptywem czasu i1 toksycznym dziataniem na trzustke hiperglikemii 1 hiperinsulinemii nastgpuje

uposledzenie wydzielania insuliny.

Hiperglikemia 1 hiperinsulinemia . UPOSLEDZONE
| f HIPERINSULINEMIA 4 sosssmp wyDZIELANIE

powoduja
uposledzone wydzielanie insuliny.

INSULINY

Siedzacy tryb zycia, spedzanie wielu godzin przed komputerem czy telewizorem nasilaja
wspomniany patomechanizm, gdyz mig$nie nie pracujac, nie moga zuzywacé nadmiaru

(s B

; przyjmowanej glukozy.
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

Stres w domu lub pracy dodatkowo powoduje utrzymywanie si¢ duzego stezenia glukozy,
. . doprowadzajac do zmniejszenia wrazliwosci tkanek na insuling oraz nasilajac dodatkowo

che¢ podjadania.

CUKRZYCA W BADANIACH

Zasadnicza rolg¢ w diagnozowaniu cukrzycy odgrywa oznaczenie stezenia glukozy we krwi (glikemit).
GLIKEMIA w mg/dl ROZPOZNANIE

PRZYGODNA CUKRZYCA, gdy dodatkowo wystepuja objawy hiperglikemii

NA CZCZO Prawidlowa glikemia na czczo

CUKRZYCA

W 120.MINUCIE SSREN) Prawidtowa tolerancja glukozy
DTTG

Kryteria diagnostyczne cukrzycy wg Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego

DIETA W CUKRZYCY POZWALA TRZYMAC GLIKEMIE W RYZACH!

Nieleczona cukrzyca prowadzi do nieprawidlowego funkcjonowania oczu, nerek, czy serca.
To nieprawidlowe nawyki zywieniowe wraz z brakiem aktywnosci fizycznej przyczyniaja si¢ do choroby.
Dlatego w leczeniu cukrzycy typu 2 tak istotna jest modyfikacja stylu zycia.

Przestrzeganie zalecen to warunek utrzymania wlasciwego stezenia glukozy i tluszezow (lipidow) we
krwi oraz optymalnego ciSnienia tetniczego.

Dobrze dobrana dieta zmniejsza ryzyko wystapienia powiklan cukrzycy, jak rowniez redukuje ryzyko
choréb naczyniowych.

Wiasciwy model zywienia odgrywa takze wazna role¢ w prewencji i leczeniu przewleklych powiklan
cukrzycy (mikroangiopatii, retinopatii i nefropatii cukrzycowej).

W przypadku nadwagi lub otylosci dobrze jest si¢ stopniowo zmniejsza¢ mase
ciata. Powinno si¢ chudna¢ 0,5 — 1kg w ciagu tygodnia. Wplynie to korzystnie na
wrazliwo$¢ tkanek na insuling oraz funkcjonowanie catego organizmu. Redukcja
juz 5% masy ciala wigze si¢ z korzy$ciami metabolicznymi, ale optymalnie
powinna ona siegnag¢ co najmniej 7%. Dieta powinna by¢ dostosowana
indywidualnie do pacjenta, w tym celu warto zglosic¢ si¢ do dietetyka.

Strona5

tel. (87) 517-23-14
SAMODZIELNY PUBLICZNY fax (87) 517-23-35
: 2% 28 ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
e tarie 298 W |npags w Sejnach
| |:|nu EBE |3
B jnsseel B (9] %~ ul. Edwarda Rittlera 2
: * = 16-500 Sejny

www.szpital.sejny.pl
sekretariat@szpital.sejny.pl

NIP: 844-17-84-785
REGON: 790317340

Nr rachunku bankowego: 95 9359 0002 0023 3310 2000 0002




ZYWIENIE W CUKRZYCY

Co zatem nalezy jes¢ i jak?

Zywienie w cukrzycy to nic innego jak zdrowe iywienie !

Powinno by¢ wigc oparte na piramidzie zdrowego zywienia / talerzu zdrowego zywienia, ktore
niejednokrotnie omawiali$my juz w Czytelni.

Dla przypomnienia:
PRODUKTY
~———— WEGLOWODANOWE
pieczywo, Kasze, ryi,
ziemniaki, makarony
WARZYWA
| OWOCE

PRODUKTY BIALKOWE
migso, ryby, jaja,

pat— straczkowe, nabiat

NAJWAZNIEJSZE W DIECIE CUKRZYKA

W diecie cukrzyka sa pewne elementy, szczeg6lnie wazne!

v Regularno$¢ positkéw

e Aby zapewni¢ wyrdOwnanie przebiegu choroby, a wigc kontrol¢ nad
chorobg 1 skokami glikemii dieta powinna dostarcza¢ kazdego dnia
podobnych ilosci sktadnikéw odzywezych. Nalezy wigc dbaé o
regularno$¢ positkow 1 kazdego dnia o tej samej porze zjadac¢ tyle samo,
co dnia poprzedniego, a na jutro zaplanowac¢ godziny positkéw 1 ich ilosci
zblizone do tych z dnia dzisiejszego.

e Cukrzyca typu 1 lub 2 i insulina — dobrze zaplanowaé czeste positki,
nawet 6-7 na dobe.

e Cukrzyca typu 2 i leczenie dietg lub dietg 1 lekami hipoglikemizujacymi
— warto zaplanowac 4-5 positkdw na dobe.
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

e Positki powinny by¢ zjadane co 3-4 godziny, $niadanie do 2 godzin po przebudzeniu, a ostatni positek
najp6ézniej 2-3 godziny przed snem.
e Nie podjadamy migdzy positkami!

v" Mniej cukru!

e Ograniczamy spozycie stodyczy i produktow zawierajagcych w sktadzie

cukier. Miéd nie jest zamiennikiem
. . . - r cukru.
e Nie stodzimy herbaty, ani kawy cukrem, ani miodem. Miéd zawiera glukoze i
e Warto zwraca¢ uwage na etykiety i wybiera¢ produkty o obnizonej fruktoze 1 tak jak cukier —
zawarto$ci cukru lub catkowicie go pozbawione. Czasami w takich bardzo podnosi poziom
glukozy we krwi!

, produktach cukier moze by¢ zastapiony stodzikami. Wybierajmy
\ ’ produkty z naturalnymi stodzikami (jak stewia, ksylitol), zamiast

sztucznych stodzikéw (sukraloza, acesulfam K).

e Warto czyta¢ etykiety - cukier to takze: dekstroza, maltodekstryny,
fruktoza, maltoza, syrop glukozowo-fruktozowy, laktoza. Producenci
dodaja je nie tylko do produktow spozywczych, ale tez lekow i
suplementow.

v" Indeks glikemiczny produktow
To co jemy ma wplyw na poziom glikemii!
Na stezenie glukozy we krwi wplywa zarowno ilos¢ spozytych weglowodanow, jak i ich rodzaj.

Produkty bedace zrodtem weglowodanow (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe 1 ziemniaki)
powinny by¢ elementem wigkszosci positkow 1 zajmowac okoto 1/4 talerza. Wiemy to ze zdrowego talarza.
Jednak w diecie cukrzyka bardzo wazne jest, jakie to beda weglowodany.

Tu z pomocg przychodzi Indeks Glikemiczny (IG).

Klasyfikuje on produkty zawierajace weglowodany wedtug tego, jak szybko sg trawione i wchtanianie po
positku. Indeks glikemiczny informuje nas, jak dany produkt spozywczy wptywa na stezenie glukozy we krwi
w czasie dwoch godzin po spozytym positku. Produkty spozywcze porownuje si¢ z glukoza, ktorej indeks
glikemiczny wynosi 100.

Ustalono wigc podzial produktéw na te o niskim IG (< 50), §rednim IG (55-70) i wysokim IG (>70).
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

Produkty o wysokim indeksie powodujg zaréwno wysokie stezenie szczytowe, jak i szybki jego spadek.

Co z kolei skutkuje szybszym nadejsciem uczucia glodu/spadku energii/checi siegniecia po cos slodkiego.

Produkty o niskiem IG dzialaja przeciwnie - ulegaja trawieniu wolniej, co zapobiega szybkiemu
wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi. Spozywanie weglowodanow o niskim IG powoduje
uczucie sytosci, zmniejsza do minimum popositkowa sekrecje¢ insuliny, a takze op6znia uczucie glodu.
Powolne przyswajanie i stopniowy wzrost oraz spadek poziomu cukru we krwi po spozyciu produktow o
niskim indeksie glikemicznym utatwia jego kontrole u oséb chorych na cukrzyce.

produkty o niskim indeksie glikemicznym jemy bez ograniczen
produkty o $rednim indeksie glikemicznym od czau do czasu
produktow o wysokim indeksie glikemicznym unikamy

Co z tym indeksem?

Zgodnie z indeksem glikemicznym  siggajac po weglowodany powinniSmy wybiaraé surowe,
nieprzetworzone warzywa, gruboziarniste kasze, produkty zbozowe z pelnego przemiatu oraz ryz
nieoczyszczony.

Nalezy rowniez pamictaé, ze nie tylko rodzaj produktu, ale rowniez jego przygotowanie warunkuje poziom
indeksu glikemicznego.
Trzy czynniki majace wplyw na indeks glikemiczny to:
1. obrébka termiczna - potraw nie rozgotowujemy, makaron, kasze, ryz lepiej gotowac al dente, a
warzywa najlepiej je$¢ na surowo (jesli musimy gotowac — takze al dente)
2. dojrzalosé¢ produktu - Gdy wybieramy owoce siggnijmy po te nie za bardzo dojrzate, gdyz te bardzo
dojrzate maja wyzszy IG.
3. stopien przetarcia - Wskazane jest jak najmniejsze rozdrobnienie produktu — np. jabtko w kawatku
ma nizszy indeks niz to starte, zmiksowane.. Lepiej wigc zjes¢ owoc niz mus, zupe z warzywami, niz
zupe krem

Aby obnizy¢ indeks glikemiczny potrawy warto doda¢ do positku produkty bialkowe (drob, ryby, jaja),
czy tluszczowe (oleje, awokado, orzechy, nasiona i pestki).
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

Jak zmienia si¢ indeks glikemiczny produktow w zaleznosci od obrdbki termiczne;:

IG l IG I
PRODUKT PRODUKT PODDANY OBROBCE
TERMICZNEJ
warzywa gotowane

9
3‘ ﬁ&‘ I) warzywa surowe
M J. OWOCe Surowe
k

makaron al dente

owoce gotowane, pieczone, pasteryzowane,
w formie dzemoéw, musoéw

a makaron rozgotowany
L

‘ kasze i ptatki ugotowane na sypko
S akaron, ziemniaki po ugotowaniu i
schtodzeniu

podgrzane produkty po ich wczesniejszym
ochtodzeniu

kasze i ptatki rozgotowane

makaron, ziemniaki zaraz po ugotowaniu

cieple produkty bez ochtadzania '

Dieta o niskim indeksie glikemicznym zmniejsza popositkowa glikemie i
poprawia wrazliwos$¢ na insuline, zmniejsza réwniez stezenie wolnych
Kkwasow ttuszczowych, triglicerydéw, cholesterolu catkowitego i LDL,

wiec obniia takie ryzyko choréb serca i zaburzen lipidowych:

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA W CUKRZYCY

Zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia potowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji powinny
zajmowac warzywa 1 owoce, ktore sg zrédtem blonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw o dziataniu

antyoksydacyjnym.

lle mozna zjesc¢?
L.acznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji ¥4 warzywa 1 4 owoce).

Roéznorodne warzywa warto jes¢ jak najczescie;j!
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

Owoce spozywajmy w mniejszej ilosSci (do 2 porcji dziennie np jedno $rednie jabtka i 2 kiwi) - poniewaz
zawieraja wiecej cukréw prostych.

Jak przygotowywaé warzywa i owoce?

Najlepiej surowe lub gotowane al dente! Jesli musimy gotowac, to krotko, w duzej kostce. Odczekajmy az
ostygna. Mozna doda¢ biatko w postaci, np: jogurtu naturalnego lub thuszcz, np: olej — to obnizy IG. Jesli
dodatkowo beda to surowki do obiadu z migsem lub owoce jako deser po obiedzie - delektujmy si¢ nimi bez
wyrzutow sumienia!

Warzywa i owoce jedzmy ze skorka

Najwigcej btonnika znajduje si¢ w skorce 1 tuz pod nia.
Odpowiednia zawarto$¢ blonnik pokarmowego (jego frakcji rozpuszczalnej,
ktora znajduje si¢ gldéwnie w roslinach straczkowych, w warzywach 1 owocach)

w diecie czlowieka zapobiega przed szybkim wzrostem glukozy we krwk a
takze korzystnie wptywa na glikemig.

Owoce dobrze jest laczy¢ z produktami dostarczajgcymi
bialko i/lub thuszcz, ktére opdzniajg oproznianie zotadka, co
wydluza czas trawienia 1 zapobiega szybkiemu wzrostowi
stezenia glukozy 1 insuliny we krwi po positku. Na przyktad:
garsc¢ malin +  jogurt  naturalny + garstka
orzechow/pestek/nasion.

Owoce nigdy nie powinny stanowi¢ samodzielnego positku/przekaski!

Jakie warzywa i owoce mozna jes¢ w cukrzycy?

Warzywa, ktore w diecie cukrzyka mozna jes¢ bez ograniczen
to: cykoria, ogorki, rabarbar, rzodkiewka, satata, szczypior, szpinak, szparagi, endywia, bo¢wina, cebula,
kabaczki, kalafior, kalarepa, paprika, pomidory, szczaw, natka pietruszki, koperek.

Warzywa, ktore jedzmy rzadziej:
Brukselka, brukiew, buraki, dynia, fasolka, groszek, jarmuz, kapusta, marchew, pietruszka, pory, rzapa, bob,
chrzan, salsefia, seler, skorzonera.

Szczegolnie polecane sq owoce jagodowe takie jak np. jagody, maliny, truskawki.
Wybierajmy te nieprzejrzate, mniej stodkie i na surowo.

Nie ma koniecznosci eliminacji z diety takich owocow jak banan, mango, melon.
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

Produkty bialkowe
Produkty bedace zrodtem biatka (mig¢so, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin stragczkowych)
powinny zajmowac okoto 4 objetosci talerza, najlepiej w kazdym positku.

Jakie produkty biatkowe powinny znalez¢ sie w diecie cukrzyka?

» Warto wybiera¢ chude migsa i niskottuszczowe produkty mleczne.
Thuszcze zwierzgee, bedace wszak integralna czgsciag migsa czy
produktéw mlecznych zwigkszaja ryzyko choréb serca, podnosza
poziom cholesterolu, takze tego ztego LDL.

Dlatego podczas obrobki migsa
o odkrajamy widoczny thuszcz,
o zdejmujemy skore,
o nie polewamy pieczeni tuszczem, ktory si¢ wytopil podczas pieczenia ani nie jemy tego
thuszczu.

» Wedliny wybieramy z widocznym migsniem. Im bardziej wedlina jest pomielona 3
(pasztety, parowki) tym wigcej producenci ukrywaja w niej ttuszczu, soli, cukru.

» Raz lub dwa razy w tygodniu dobrze jest zje$¢ potrawe przygotowang z grochu, fasoli, =
soczewicy czy soi — zamiast kotletow z migsa. Warto tylko pamigtac, aby potrawy z a ‘W
‘ 4.

nich przygotowane jes¢ przestudzone. a2

» Ryby 2-3 razy w tygodniu!
Warto uwzgledni¢ minimum 2, a najlepiej 3 porcje ryby morskiej w ciagu tygodnia (porcja to ok.85 g
ugotowanego miesa).

Liczne badania wskazuja, ze kwasy omega — 3 w nich zawarte wptywaja na prawidtowe funkcjonowanie
ukladu nerwowego, zwlaszcza mozgu 1 narzadu wzroku, a takze wzmacniajg uklad odpornosciowy, 1
oczywiscie maja korzystny wptyw na uktad sercowo-naczyniowy.

Najwiegksze ilosci wielonienasyconych kwasow n-3 znajduja si¢ w rybach morskich. Nalezy tu wymieni¢
tososia, tunczyka, sardynki, sledzie i makrele.

Kwasy omega-3 nie lubig grillowania i smazenia! Dlatego ryby jemy tylko
pieczone w folii albo uparowane.
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

Jakich produktow unikac¢?

v Nalezy ograniczy¢ slodycze, fast foody, produkty przetworzone, zupy i sosy w proszku, chipsy,
krakersy, margaryny twarde, paczki, ciasta i ciastka przemystowo produkowane, czekolade —
czyli to co zawsze.

Produkty te, zawieraja olej kokosowy i1 palmowy — ktore s3 tluszczami nasyconymi, a wigc
przyczyniaja si¢ do wzrostu poziomu cholesterolu, otytosci i zwiekszaja ryzyko m.in. choréb
sercowo-naczyniowych.

Te wszystkie slodycze, stone przekaski i1 przetworzone produkty zawieraja takze izomery ,,trans”
kwasow thuszczowych, ktore podnosza poziom cholesterolu LDL. Duze ich ilo$ci w diecie znacznie
podnosza ryzyko choréb uktadu krazenia. Producenci ukrywaja transy pod postacig tluszczu
,2utwardzonego™ lub ,,uwodornionego” .

£5% £

v Dieta cukrzyka wymaga ograniczenia spozycia soli. SOl podwyzsza ci$nienie tetnicze krwi, a wiec
zwigksza ryzyko powiktan cukrzycy.

Nie dosalajmy przy stole gotowych potraw!
Szczypta soli moze by¢ dodana podczas gotowania.

Jesli nie mozna zrezygnowac z soli, warto wybiera¢ sol niskosodowa.

W przypadku nadcisnienia lub nadcis$nienia i nefropatii - dodatkowo nalezy unika¢ serow typu feta,
kiszonek, wszystkich odmian kapust, kiszonych warzyw, pikli, przemystowych gotowych potraw, a
takze unika¢ produktow, ktore maja w swoim sktadzie glutaminian sodu.
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

Przygotowujac potrawy sol warto zastgpic¢ ziotami - majg cenne sktadniki poprawiaja smak. Estragon
1 lubczyk dajg stone odczucie. Cynamon regularnie spozywany moze obnizy¢ stezenie glukozy we
krwi a takze triglicerydow 1 ztego cholesterolu LDL.

v Alkohol pity zwlaszcza bez przekaski moze powodowaé
niedocukrzenie.
Nie jest wiec zalecany w diecie cukrzyka. Jednak jesli spozycie
jest okazjonalne, nalezy bezwzglednie pamigtaé, aby spozycie
bylo do positku i najlepiej do 100 ml czerwonego wina (w ciagu

doby). P :

OSTATNI POSILEK CUKRZYKA

Jak powinien wygladac ostatni positek przed snem?

Przede wszystkim najwazniejsze jest to, aby nie pomijac¢ tego positku! Jego spozycie zabezpiecza organizm
przed ewentualng hipoglikemia nocna.

Nie ma tez okreslonych $cistych zasad dotyczacych tego, z czego
powinien si¢ sktada¢ ostatni positek w ciggu dnia. Zaleca si¢
jednak, aby byt bogaty w biatko i1weglowodany ztozone.
Dodatkowo nalezy wlaczy¢ do niego warzywa. Przykladowo
moze to by¢ butka petnoziarnista z pasta z awokado i tunczyka lub
chleb pelnoziarnisty z szynka z piersi z kurczaka i warzywami.
Dobrym pomystem moze by¢ takze salatka warzywna
z dodatkiem kaszy i orzechow lub/i piersi z kurczaka czy jajek.
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

WODA NISKOSODOWA TO NAJLEPSZE ZRODEO NAWODNIENIA

Regularne uzupelnianie pltyndéw w organizmie jest niezbedne do jego prawidtowego

funkcjonowania tak samo jak w przypadku osoby zdrowej . Zalecane jest, aby wypija¢ od 1,5 do k=
2 litréw wody dziennie. :

Gtownym zrédltem pltynéw w diecie pacjenta z cukrzycg powinna by¢ Sredniozmineralizowana
woda mineralna, o niskiej zawartos$ci sodu. S

Bezwzglednie nalezy ograniczy¢ spozycie
napojow bedacych zréodlem weglowodanow
tatwo przyswajalnych, takich jak: stodkie
napoje gazowane, napoje energetyczne, soki
owocowe.

Kawa 1 herbata nie sg przeciwwskazane, jednak nalezy pamietaé, aby nie stodzi¢ ich cukrem ani miodem.

JAK PRZYGOTOWAC POTRAWY — WSKAZOWKI KULINARNE

e Produkty zbozowe najlepiej gotowac al dente i unikac
ich rozgotowywania.

e Warzywa i owoce nalezy jes¢ na surowo lub w razie
potrzeby krotko gotowac je, w malej ilosci wody.

e Jako sos do suréwek 1 satatek warto uzy¢ oliwe, sok z
cytryny lub jogurt naturalny.

e Produkty powinny by¢ jadane w calo$ci, bez rozdrabniania np. lepiej zje$s¢ owoc, niz koktajl owocowy
lub zupe z kawatkami warzyw, niz zupe¢ krem.

e Techniki kulinarne dozwolone i preferowane: gotowanie, gotowania naparze, duszenie bez dodatku
thuszczu, pieczenie bez dodatku ttuszczu w folii 1 pergaminie, smazenie bez ttuszczu.
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

LICZY SIE KAZDY RUCH!

Regularna aktywnos¢ fizyczna poprawia tolerancje glukozy i zwigksza insulinowrazliwo$é, pomoze

obnizy¢ ciSnienie i poprawia nastroj.

Spacery, norkic walking 3-5 razy w tygodniu — to najbezpieczniejsza forma aktywnosci
fizycznej dla kazdego. Jesli chcemy wigcej - o intesywnos$ci wysitku, jaki zamierzamy
podja¢ powinien zdecydowac lekarz.

Wazny jest kazdy ruch! Nie siedzmy dlugo w miejsu! Korzysci glikemiczne
mozna odnie$¢ unikajac dlugiego siedzenia, czyli nie pozwala¢ sobie siedzieé
dluzej niz 30 min bez ruchu.

Opracowanie: Elwira Piotrowska-Szargiej
Dietetyk SP ZOZ w Sejnach
e.piotrowska-szargiej@szpital.sejny.pl

Literatura: dostgpna u autorki
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