Materiaty edukacyjne

CUKRZYCA



Jak prawidtowo mierzy¢ poziom cukru?

Systematyczne mierzenie poziomu cukru we krwi to nieodtgczny element
terapii cukrzycy.
Aby prawidtowo zmierzy¢ poziom cukry we krwi:

umyj rece ciepta wodg (nie przecieraj spirytusem);

widz pasek do glukometru;

przed naktuciem wykonaj masaz palca;

naktucie wykonaj specjalnym naktuwaczem dofgczonym do
glukometru;

po naktuciu nanies pierwszg krople krwi na pasek testowy;

po kilku sekundach odczytaj pomiar;

po wykonaniu badania przetrzyj palec jatowym gazikiem;
zuzyte elementy jednorazowe wyrzu¢ do pojemnika na odpady.

Zapisuj wyniki dokonywanych pomiaréw w tzw. dzienniczku samokontroli.
Niektdre glukometry majg obecnie mozliwosé przechowywania w swojej
pamieci ostatnio wykonanych pomiaréw oraz skopiowania danych do
osobistych komputeréw.

Na kanale You Tube Akademii NFZ znajdziesz film instruktazowy:
Jak prawidtowo mierzy¢ poziom cukru?

NFZ . DIETY.NFZ.GOV.PL
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Ostre powiktania cukrzycy.
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Hipoglikemia i hiperglikemia

*  Cukrzyca jest chorobg przewlekts, ktéra dotyka miliony
ludzi na Swiecie.

* W Polsce na cukrzyce choruje ok. 3 min oséb.

* U osbéb zdrowych poziom glikemii na czczo wynosi 70 —
99 mg/dl. Po 2 godz. od positku warto$¢ ta powinna
wynie$¢ maks. 140 mg/dl




Czym sg powiktania cukrzycy?

Hipoglikemia .

Powiktania cukrzycy to zespdt schorzen, ktére pojawiajg sie w wyniku

choroby. Powiktania cukrzycy dzielimy na:

* ostre (hipoglikemia, hiperglikemia)

* przewlekte (retinopatia  cukrzycowa, nefropatia  cukrzycowa,
neuropatia cukrzycowa, choroby serca, udar, stopa cukrzycowa).

Hiperglikemia

Hiperglikemia to stan, w ktorym poziom glukozy we krwi wzrasta ponad
poziom  prawidtowy. Chroniczna  hiperglikemia  prowadzi do
dtugotrwatych uszkodzen i niewydolnosci réznych narzaddéw, atakujgc
gtdwnie oczy, nerwy, serce i nerki.
Do najczestszych objawéw hiperglikemii naleza:

* wzmozone pragnienie (polidypsja) oraz potrzeba czestego

oddawania moczu (poliuria);

* problemy ze wzrokiem;

» ostabienie, przygnebienie, apatia, zte samopoczucie;

* problemy skérne (Swiagd, stany zapalne narzadéw pfciowych);

* zapach acetonu z ust.

Hipoglikemia to krytyczny spadek poziomu glukozy we krwi (< 70 mg/dl),
ktory stwarza realne zagrozenie dla organizmu.
Do najczestszych objawdéw niedocukrzenia nalezg:

* nadmierna potliwos¢;

e drzenie rak;

* kotatanie serca;

* uczucie silnego gtodu/wstret do jedzenia;

* zaburzenia mowy, widzenia i rbwnowagi;

* ostabienie, problemy z koncentracjg, niemoznos¢ skupienia sie

i zapamietania;
* zaburzenia zachowania, takie jak agresja lub wesotkowatos¢.

Przyczyny hipoglikemii

Przyczyny hiperglikemii

Najczestszymi przyczynami hiperglikemii sa:
* niedobdr insuliny w organizmie;

* zbyt mata dawka insuliny w stosunku do zjedzonego positku,

pominiecie podania dawki insuliny do positku;

* nie podanie korekcyjnej dawki insuliny w przypadku zbyt duzego

poziomu glukozy we krwi;
* zbyt mata aktywnos¢ fizyczna;
* znaczacy stres;

* ostra choroba (przeziebienie z gorgczka, zatrucie pokarmowe, uraz)

lub rozwijajaca sie infekcja.

W przypadku hiperglikemii nalezy zmierzy¢ poziom glukozy we krwi
i wyrownac za pomocg insuliny, zaleconej przez lekarza.

W razie nieosiaggniecia prawidtowego poziomu glukozy,
nalezy wezwac pogotowie ratunkowe.

Najczestszymi przyczynami hipoglikemii sg:

* niedobory pokarmowe (zbyt mata kaloryczno$é positku, zbyt
duzy odstep czasowy miedzy podaniem insuliny i positkiem,
niespozycie positku po wstrzyknieciu insuliny);

* nadmiar insuliny w organizmie (zbyt duza dawka insuliny, zbyt
gtebokie podanie insuliny - domie$niowo);

* intensywny wysitek fizyczny bez wtasciwego przygotowania;

* spozycie alkoholu (zahamowanie watrobowej produkcji glukozy).

Postepowanie w hipoglikemii '

W przypadku wystgpienia niepokojgcych objawdow nalezy zmierzyé
poziom glukozy we krwi. W przypadku niedocukrzenia nalezy spozy¢ np.:

* cukry proste (10-20 g glukozy);

* owoc (p6t banana, 1 tyzke miodu);

* po6t szklanki soku owocowego lub ostodzong 1 tyzeczkg cukru

herbate.

Jezeli po ok. 20 minutach glikemia nie wzrosnie nalezy spozy¢ dodatkowo
weglowodany ztozone (np. butke, kromke chleba).

Osobe nieprzytomna z hipoglikemig nie nalezy karmié,

ani podawac jej ptynow, gdyz grozi to zadtawieniem.
Utoz chorego w pozycji bezpiecznej i wezwij pogotowie ratunkowe.
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® Bezptatne konsultacje dietetyczne, psychodietetyczne
oraz dotyczace aktywnosci fizycznej

® Porady indywidualne oraz rodzinne
® Rozmowy bez wychodzenia z domu

® Rejestracja i konsultacje na platformie internetowe;

Zapisz sie na: cdo.pzh.gov.pl

Zadanie realizowane ze srodkoéw Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.


http://ncez.pzh.gov.pl/poradnia

Dieta w cukrzycy typu 2
i insulinoopornosci -
wprowadzenie

Modyfikacja diety, utrata nadmiernych kilogramoéw i zwigkszenie
aktywnosci fizycznej to najskuteczniejsze dziatania wspierajace
zapobieganie i leczenie cukrzycy typu 2 i insulinoopornosci.

Poniewaz niektdre pokarmy, ktére zwieraja weglowodany, maja bezposredni
wptyw na poziom cukru we krwi, dieta jest jednym z najwazniejszych czynnikéw
we wspieraniu leczenia cukrzycy iinsulinoopornosci. Osoby ze zdiagnozowana
cukrzycg lub insulino-opornoscig musza kontrolowa¢ spozycie weglowodanéw,
poniewaz to wtasnie weglowodany maja najwiekszy wptyw na poziom cukru

we krwi.
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Kiedy poziom cukru we krwi wzrasta, trzustka, organ odpowiedzialny za trawienie
i regulacje poziomu cukru we krwi, uwalnia insuline. Hormon ten pomaga komér-
kom wchtonaé cukier, ktéry moze zostac¢ wykorzystany do produkgji energii lub

zmagazynowany.

W przypadku cukrzycy regulowanie poziomu cukru we krwi moze by¢ trudne,
poniewaz trzustka nie wytwarza wystarczajacej ilosci insuliny lub wytwarzana
insulina nie jest efektywnie wykorzystywana. W obu przypadkach prowadzi to
do zbyt duzej ilosci cukru we krwi, co z czasem moze prowadzi¢ do powaznych
probleméw zdrowotnych, takich jak choroby sercowo-naczyniowe, choroby nerek,
utrata wzroku. Nauczenie sig, jak stosowaé zrownowazong diete o zmodyfiko-
wanej zawartosci weglowodanéw moze poméc w utracie masy ciata i lepszym

kontrolowaniu poziomu cukru we krwi.

Nie wszystkie weglowodany wptywajg na poziom cukru we krwi w ten sam spo-
sob. Istnieja dwa gtéwne rodzaje weglowodandw:

Weglowodany przyswajalne - trawione i wchtaniane w jelicie cienkim, po ich

spozyciu podnosi sie poziom glukozy we krwi (jedno - i dwucukry, skrobia).

Weglowodany nieprzyswajalne - nie sg trawione i wchtaniane w jelicie cienkim,

po ich spozyciu nie podnosi sie poziom glukozy we krwi (btonnik).

Ograniczenie cukru i innych weglowodanéw przyswajalnych w diecie odgrywa
wazng role w utrzymaniu niskiego poziomu cukru we krwi, co moze spowolnié
postep choroby i zapobiec powiktaniom.

Najwazniejszymi czynnikami wptywajacymi na rozwéj powiktan cukrzycy, takich
jak m.in. udar, zawat, nefropatia (choroby nerek) czy retinopatia (schorzenia
siatkéwki oka), oprécz poziomu glikemii, s3 takze poziom lipidéw oraz ci$nienia

tetniczego u chorego.

SPIS TRESCI



Prawidtowo skomponowana dieta w zapobieganiu i wspieraniu
leczenia 0os6b chorych na cukrzyce typu 2 ma na celu osiagniecie
i utrzymanie:

® prawidtowych wartosci poziomu glukozy we krwi,

© prawidtowej masy ciata,

© prawidtowego poziomu cholesterolu i tréjglicerydéw we krwi,
® prawidtowego cisnienia tetniczego krwi.

Osoby z cukrzyca typu 2 i insulinoopornoscig powinny utrzymywac

prawidtowa mase ciata. Warto zwréci¢ uwage na fakt, ze nadwaga

siedmiokrotnie zwieksza prawdopodobienstwo zachorowania na

cukrzyce typu 2. Otytos¢ zwieksza to prawdopodobieristwo 20 do
40 razy w poréwnaniu z osobami o prawidtowej masie ciata. Utrata masy ciata
moze by¢ korzystna w leczeniu cukrzycy, jesli masa ciata przekracza zakres pra-
widtowy. Utrata 7-10% aktualnej masy ciata moze zmniejszy¢ ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2 o potowe. Podstawowe znaczenie ma ustalenie kalorycznosci
diety, dostosowanie jej do wieku, aktualnej masy ciata oraz poziomu aktywnosci
fizycznej. W przypadku nadmiernej masy ciata deficyt energetyczny powinien
by¢ ustalony indywidualnie, tak aby umozliwi¢ osobie z cukrzycg powolng, ale
systematyczng redukcje masy ciata (ok. 0,5-1 kg/tydzier). Wedtug Polskiego
Towarzystwa Diabetologicznego zmniejszenie masy ciata o co najmniej 5%
w poréwnaniu z masg wyjsciowa przynosi wymierng poprawe kontroli glikemii.
Jednak optymalnie, redukcja masy ciata powinna wynosi¢ co najmniej 7%. Dzienny
deficyt kaloryczny wynoszacy 500-750 kcal, uwaza sie za bezpieczny.

Warto poswieci¢ troche czasu na zapoznanie sie z zaleceniami odzywiania sie
w cukrzycy, aby utatwic sobie start w procesie zmiany nawykéw zywieniowych
na state. Pomoze to w utrzymaniu prawidtowej masy ciata oraz poziomu cukru we
krwi i zapobieganiu powiktaniom choroby.

SPIS TRESCI



W niniejszym e-booku znajdziesz wiele informacji na temat

odzywiania. Dowiesz sig m.in. jakie pokarmy mozesz jes¢, jakie
powinienes ograniczyé, kiedy powinienes jes¢ i jak kontrolowaé
orcje.

SPIS TRESCI



Talerz Zdrowego Zywienia

Metoda Talerza Zdrowego Zywienia to prosty sposéb na kom-

ponowanie prawidtowo zbilansowanej diety bez koniecznosci
liczenia weglowodanéw. Gtéwne zasady Talerza Zdrowego Zywienia odnosza sie
do zwiekszenia ilo$ci warzyw, petnoziarnistych produktéw zbozowych i wybiera-
nia réznorodnych zrédet biatka w odpowiednich proporcjach.

Zaréwno we wspomaganiu leczenia jak i rowniez w prewencji choréb dieto
zaleznych, w tym cukrzycy typu 2, powinnismy kierowac sie zaleceniami zawar-
tymi w Talerzu Zdrowego Zywienia. Potowe talerza powinny stanowi¢ przede
wszystkim warzywa, % produkty bedace zrédtem biatka (z ograniczeniem miesa
czerwonego i przetworéw miesnych na rzecz nasion roslin straczkowych, ryb
i chudego miesa biatego, jaj oraz orzechéw) i % produkty zbozowe ale petnoziar-
niste. Wazne jest, abyémy dostosowywali ilo$¢ spozywanej energii (kalorii) do
naszego zapotrzebowania zwigzanego z wiekiem, ptcig i aktywnoscia fizyczna.

Zywienie sie zgodnie z zasadami Talerza Zdrowego Zywienia
pomaga w zwigkszeniu spozycia btonnika.

Pokarmy bogate w btonnik moga poméc w spowolnieniu szybkiego
wzrostu poziomu cukru we krwi. Spozywanie pokarméw bogatych
w btonnik moze réwniez poméc w utracie masy ciata, poniewaz
pokarmy z duza zawartoscia btonnika sa metabolizowane w wol-
niejszym tempie, daja wigksze uczucie sytosci. Szybsze uczucie
sytosci moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia ilosci spozywanych
kalorii i poméc w utracie masy ciata.

Pokarmy bogate w btonnik sa tez czesto bogate w witaminy
i sktadniki mineralne, co poprawia jako$¢ zywienia. Btonnik
pomaga takze w obnizaniu poziomu cholesterolu.

SPIS TRESCI



Aby zastosowal metode talerza, wystarczy podzieli¢ swoj talerz na
trzy czesci. W positku potowe talerza powinny zajmowa¢ réznorodne
warzywa takie jak np. satata, brokuty, fasolka szparagowa, kalafior,
pomidory, marchew, dynia, buraki, kapusta. W przypadku cukrzycy,
owoce ze wzgledu na zawarto$¢ naturalnych cukréw, powinny sta-
nowié 2 porcje dziennie.

Jedna czwartg talerza powinno przeznaczy¢ sie na chude produkty
bedace zrédtem biatka, np. pieczonego kurczaka bez skory, grillo-
wang lub pieczong rybe albo chude mieso, np. stek z poledwicy, jak
réwniez dania na bazie roélin stragczkowych (np. fasola, soczewica,
cieciorka), orzechy. Porcja produktéw stanowigcych zrédto biatka
powinna wynosi¢ okoto 90 g (wielkoé¢ talii kart). Zrédtem biatka
w diecie s3 tez produkty mleczne, a takze napoje sojowe (powinno
sie wybieraé te wzbogacane w wapn) czy produkty typu tofu.

Na koniec, jedng czwartg talerza powinny stanowi¢ weglowodany
ztozone, takie jak produkty zbozowe z petnego przemiatu ziarna, np.
kasza gryczana, ryz bragzowy, kasza jeczmienna, makaron razowy,
pieczywo razowe, graham. Od czasu do czasu mozna w positku obia-
dowym zje$¢ warzywa bogate w skrobie, np. pieczony stodki
ziemniak. Porcja powinna wynosi¢ okoto 1 filizanki lub okoto piesci.

Podczas przygotowywania positkéw warto dodaé troche ttuszczéw

roslinnych np. oleju rzepakowego, porcje awokado lub oliwy z oliwek.

SPIS TRESCI
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W zaleznosci od zapotrzebowania na kalorie, mozna réwniez zwiekszy¢ spozycie
ttuszczoéw. Jesli po positku nadal pozostaje uczucie gtodu, mozna zjes¢ jeszcze
jedng porcje warzyw. Pamietaj, by je$¢ powoli i delektowac sie jedzeniem.

Nalezy zwrdci¢ uwage na spozywanie mniej wiecej tej samej ilosci weglowoda-
néw o zblizonej porze kazdego dnia. Nie oznacza to, ze nalezy codziennie jes¢ te
same produkty, ale ze nalezy dazy¢ do spozywania podobnej ilosci weglowoda-
néw w kazdym positku. Pomoze to w utrzymaniu statego poziomu cukru we krwi
i zapobieganie jego wahaniom. Trzymanie sie proporcji Talerza Zdrowego Zywie-
nia i odpowiedni wyboér produktéw w gtéwnych positkach umozliwi zbudowanie
prawidtowych nawykéw zywieniowych na state.

Co z potrawami, ktére stanowia potaczenie réznych
sktadnikéow z poszczegélnych czesci talerza?

Wiele potraw taczy w sobie rézne rodzaje grup produktéw, np. zupy, dania jed-
nogarnkowe, zapiekanki, kanapki, makarony itp. Przygotowujac i porcjujac dania
taczone, nadal mozna stosowaé metode talerza. Wystarczy okresli¢, jakie proukty
wchodza w sktad dania i zastanowi¢ sie, w jakich proporcjach znajda sie na tale-
rzu. Na przyktad w makaronie razowym z warzywami, tofu i serem - makaron to
produkty zbozowe, ser i tofu to produkty bedace zrédtem biatka, a warzywa to ta
cze$¢ potrawy, ktéra powinna mie¢ najwiekszy udziat w positku. Staraj sie przy-
gotowywac dania taczone w takich samych proporcjach, jak na Talerzu Zdrowego
Zywienia. Jeéli warzyw jest za mato warto do takiego zestawu dodaé np. satatke
z zielonych warzyw (satata, szpinak, kapusta) z dodatkiem pomidora i ogérka tak,
aby okoto potowe positku stanowity warzywa.
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Warzywa

Zaleca sie spozywanie co najmniej 4-5 porcji warzyw dziennie. Powinny one sta-
nowi¢ potowe tego co jemy i w gtdwnych positkach zajmowac potowe naszego
talerza. Warzywa sg zrédtem nie tylko witamin i sktadnikéw mineralnych ale takze
btonnika. U os6b spozywajacych wieksze ilosci btonnika istotnie poprawia sie
wrazliwo$¢ na insuling, co pomaga kontrolowaé poziom cukru we krwi.

Warto wybierac jak najwiecej rodzajow warzyw w réznych kolorach.

zawierajg m.in beta-karoten i witamine C
(np. marchew, papryka, pomidory, dynia). Te warzywa swdj kolor zawdzie-
czaja beta-karotenowi, dzieki ktéremu powstaje witamina A. Beta-karoten
oraz witamina C wptywajg takze na zdrowie uktadu krazenia.

\l / Warzywa ciemnogranatowe, fioletowe i czerwone zawierajg flawo-
noidy, witamine C oraz potas (np. buraki, czerwona cebula, baktazan,
kapusta czerwona, pomidory, czerwona papryka). Te warzywa, kolor
zawdzieczajg duzej ilosci specjalnych sktadnikéw tzw. flawonoidéw. S3 to natu-
ralne przeciwutleniacze, ktére przyczyniaja sie do wzmocnienia naczyn
krwiono$nych. Ta grupa warzyw zawiera takze duze ilo$ci witaminy C oraz potasu
wspomagajgcego prace serca i uktadu nerwowego.

"‘"}}5\ Warzywa zielone - zawierajg foliany, wapn i zelazo (np. satata, szpi-
@,{;’ nak, cykoria, brokuty, natka pietruszki, szparagi zielone, brukselka).
Foliany sa niezbedne do wytwarzania krwi. Zawieraja takze wapn niezbedny dla
kosci i zelazo bardzo wazne dla procesu wzrastania i odpornosci na choroby,
a takze witaminy C, E i beta-karoten.
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( Jak zwiekszyc ilos¢ warzyw w diecie? )

° Zjedz cata sztuke

o __®
Sﬂladal\le warzywa do kanapki

zamiast matych
plasterkéw.

° Zamiast niewielkich ilosci -
Ob'ad wypetnij suréwka potowe
ypetny P
talerza.
[ ]
Kolacja
Dodaj caty positek

na bazie warzyw.
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Wptyw spozycia warzyw na
zmniejszenie ryzyka powiktan
cukrzycy. Na co wskazuja badania?

Powiktania cukrzycy najczesciej zwigzane s3 z chorobami uktadu

krazenia takimi jak nadci$nienie, udary, zawaty czy inne choroby

serca. Odpowiednia dieta pomaga im zapobiegac. Istniejg przekonu-

jace dowody na to, ze dieta bogata w warzywa i owoce moze obniza¢
ryzyko choréb serca i udaru mézgu. Metaanaliza badan obejmujacych 469 551
uczestnikdw wykazata, ze wieksze spozycie owocéw i warzyw wigze sie ze zmniej-
szonym ryzykiem zgonu z powodu choréb uktadu krazenia, przy czym Srednie
zmniejszenie ryzyka wynosi 4% dla kazdej dodatkowej porcji warzyw i owocéw
dziennie. Najwieksze i najdtuzsze z dotychczasowych badan, przeprowadzone
w ramach Harvard Nurses’ Health Study i Health Professionals Follow-up Study,
objeto prawie 110 000 mezczyzn i kobiet, ktérych stan zdrowia i nawyki zywie-
niowe $ledzono przez 14 lat. Wykazano, ze im wyzsze byto Srednie dzienne
spozycie owocdw i warzyw, tym mniejsze byto ryzyko rozwoju choréb uktadu kra-
zenia. W poréwnaniu z osobami spozywajgcymi mniej niz 1,5 porcji dziennie, osoby
spozywajace Srednio 8 lub wiecej porcji dziennie byty o 30% mniej narazone na
zawat serca lub udar mézgu. Chociaz wszystkie warzywa wptynety na korzysci dla
zdrowia, zielone warzywa lisciaste, takie jak satata, szpinak, bo¢wina, wykazywaty
najsilniejszy wptyw na zmniejszenie ryzyka choréb sercowo-naczyniowych. Istotna
role petnity rowniez warzywa krzyzowe, takie jak brokuty, kalafior, kapusta, bruk-

selka czy jarmuz.

W badaniu Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) spraw-

dzano wptyw diety bogatej w owoce, warzywa i niskottuszczowe

produkty mleczne oraz ograniczajacej ilos¢ ttuszczéw nasyconych

na ci$nienie krwi. Naukowcy odkryli, Ze osoby z wysokim ci$nieniem
tetniczym krwi, ktére stosowaty te diete, obnizyty swoje ci$nienie skurczowe
(gérna granica odczytu ci$nienia) o okoto 11 mm Hg, a rozkurczowe (dolna granica
odczytu ciénienia) o prawie 6 mm Hg.
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Ponadto w badaniu ponad 70 000 kobiet, pielegniarek w wieku
38-63 lat, ktdre nie chorowaty na choroby uktadu krazenia, nowo-
twory i cukrzyce wykazano, ze spozywanie zielonych warzyw
lisciastych wigzato sie z mniejszym ryzykiem cukrzycy.

Dane z badan Nurses’ Health Studies pokazuja, ze kobiety i mezczyzni, ktérzy
zwiekszyli spozycie warzyw nieskrobiowych czesciej tracili na wadze niz ci, ktérzy
jedli tyle samo lub zmniejszyliich spozycie. Natomiast warzywa bogate w skrobieg,
takie jak ziemniaki czy kukurydza, byty zwigzane z przyrostem masy ciata.

Wypetniaj potowe Bierz do pracy umyte Odkrywaj i prébuj

talerza w gtéwnych i pokrojone warzywa nowe warzywa
positkach warzywami jako przekaske

Postaw Jedz sezonowe Prébuj nowych
na réznorodnosé warzywa przepiséw

il

Planuj zakupy tak, aby Korzystaj réwniez Do warzyw dodawaj
zawsze mie¢ w domu, ,pod zwarzyw mrozonych- aromatyczne ziota dla
reka” ulubione warzywa  sa réwnie wartosciowe zwigkszenia smaku.
do przygotowywania Smak wydobywa takze

positkéw pieczenie warzyw
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Owoce

Owoce zawierajg naturalnie wystepujace cukry
proste - glukoze, fruktoze oraz sacharoze.
Ze wzgledu na zawarto$¢ cukréw prostych
powinno sie ich je$¢ mniej niz warzyw.
Owoce s3 jednak petne btonnika, witamin,
sktadnikéw mineralnych i przeciwutleniaczy
w tym flawonoidéw, karotenoidéw (liko-
pen, beta-karoten). To sprawia, ze owoce

sg bogata w sktadniki odzywcze grupa
zywnosci, ktéra z pewnoscig moze by¢ czes-
cig zdrowego planu zywieniowego w cukrzycy.
Osoby ze zdiagnozowang cukrzyca lub insulino-
opornoscig powinny jednak zachowa¢ ostrozno$¢.

Niektére owoce moga by¢ bardziej zalecane niz inne.
Warto siegac po owoce jako zdrowg przekaske zamiast stodyczy i dodawac je do
satatek i suréwek. Niektére owoce cechujg sie mniejsza zawartoscig btonnika

i wiekszg cukru. Tego typu owoce powinno sie ogranicza¢ w diecie 0s6b z cukrzyca.

Cukier zawarty w owocach - fruktoza - jest szybko rozktadany, czyli metabolizo-
wany, przez watrobe.
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Fruktoza jest powszechnym, naturalnie wystepujacym mono-
cukrem, ktéry mozna znalez¢ w owocach, a takze w niektérych
warzywach i miodzie. Syrop glukozowo-fruktozowy o wysokiej
zawartosci fruktozy jest powszechnie stosowany w przetworzo-
nej zywnosci jako tansza alternatywa dla sacharozy.

Nie zaleca sie spozywania duzej ilosci fruktozy dziennie (nie wie-
cej niz 50 g/dzien), ale takze jednorazowo. Nadmiar fruktozy moze
mie¢ niekorzystny wptyw m.in. na odktadanie sig tkanki ttuszczo-
wej, metabolizm lipidéw. Powinno sie wyeliminowac z diety napoje
stodzone syropem glukozowo-fruktozowym, ktére zawieraja duze
ilosci fruktozy.

Zaleca sie jes¢ cate, Swieze owoce - najlepiej ze skdrkg, jesli to mozliwe. Badania
wykazaty, ze spozywanie Swiezych owocdéw nie wigze sie z istotnym negatywnym
wptywem na kontrole poziomu cukru we krwi. Swieze owoce s3 petne btonnika,
sktadnikéw mineralnych i przeciwutleniaczy. Wszystkie te sktadniki razem przy-
czyniaja sie do utrzymania prawidtowego poziomu glukozy (cukru we krwi). Jedno
z badan wykazato, ze osoby chore na cukrzyce, ktdre jadty Swieze owoce trzy razy
w tygodniu, miaty mniejsze ryzyko wystapienia powiktan naczyniowych, w tym
udaru mézgu. Badanie przeprowadzone wsrdd 66 000 kobiet z Nurses’ Health
Study, 85 104 kobiet z Nurses’ Health Study Il oraz 36 173 mezczyzn z Health
Professionals Follow-up Study - ktérzy nie cierpieli na powazne choroby prze-
wlekte - wykazato, ze wieksze spozycie catych owocéw, zwtaszcza boréwek,
winogron i jabtek, wigzato sie z mniejszym ryzykiem cukrzycy typu 2. Innym
waznym odkryciem byto to, ze wieksze spozycie sokéw owocowych wigzato sie
z wiekszym ryzykiem cukrzycy typu 2.
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Btonnik w owocach

Btonnik znajdujacy sie w owocach, zaréwno rozpuszczalny jak i nierozpuszczalny,
moze pomodc w zapobieganiu skokom poziomu cukru we krwi poprzez spowolnie-
nie trawienia.

Najwiecej btonnika zawierajg Swieze, cate owoce ze skorka. Przetwarzanie owo-
céw (np. obieranie ze skérki, gotowanie) moze utatwié¢ trawienie, ale powoduje
rowniez, ze cukry sg tatwiej przyswajalne.

Duze badanie przegladowe wykazato, ze dieta bogata w btonnik moze obnizy¢
poziom hemoglobiny glikowanej (HbA1lc) o 0,55% i poziom glukozy w osoczu na
czczo 0 9,97 mg/d|, poprawiajac kontrole poziomu cukru we krwi.

Najlepiej jest wybiera¢ owoce z jadalng skérka, takie jak jabtka, gruszki i jagody.
Antyoksydanty w owocach

Owoce o ciemniejszych barwach, takich jak gteboka czerwien, fiolet i btekit, sa
zazwyczaj bogate w przeciwutleniacze, ktére zwalczaja wolne rodniki - sub-
stancje chemiczne, ktére moga uszkadzaé komérki. Przeciwutleniacze moga
pomoéc w zapobieganiu stanom zapalnym, ktére sg gtéwnym problemem w cho-
robach przewlektych, takich jak cukrzyca typu 2. Zgodnie z wynikami jednego
z badan, spozywanie wiekszej ilosci owocoéw i warzyw zmniejsza markery stanu
zapalnego i poprawia odpornosé organizmu na choroby. Owoce jagodowe, takie
jak truskawki, boréwki i jezyny, moga przynies¢ szczegélnie cenne korzysci
zdrowotne osobom cierpigcym na cukrzyce. Sg bogate w witamine C, foliany,
btonnik i flawonoidy o dziataniu przeciwzapalnym. Owoce cytrusowe, takie jak
pomarancze, grejpfruty, cytryny i limonki, zawieraja duze ilosci witaminy C,
betakarotenu i potasu.
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Rodzaje owocéw, ktore powinno sie ograniczyé

Istnieje kilka rodzajéw owocdw, ktére u chorych na cukrzyce powinny by¢ spozy-
wane w ograniczonych ilosciach. Suszone owoce, owoce o wysokiej zawartosci
cukréw Praktyczne wskazdwki prostych i niskiej zawartosci btonnika, a takze soki
owocowe powinny by¢ ograniczane.

Suszone owoce s3 skoncentrowanym zrédtem cukru, ze wzgledu na odparowanie
z nich wody w wyniku procesu suszenia. W rezultacie zawartos$¢ cukréw w jednej
porcji jest wyzsza niz w $wiezych owocach. Suszone owoce moga réwniez zawie-
ra¢ dodatek cukru i majg mniejszg zawartos¢ btonnika, jesli usunieto z nich skarke.

Tylko 30 g rodzynek (2 tyzki stotowe) zawiera ok. 90 kalorii i ok.19 graméw cukréw.
Daje to prawie 4 tyzeczki cukru.

A co z sokami owocowymi? Dzieki usunieciu prawie catego btonnika sok jest
szybko metabolizowany. Sok moze réwniez dostarczac¢ wielu kalorii, nie powodu-
jac uczucia sytosci. Moze to utrudnia¢ odchudzanie, a nawet sprzyja¢ przybieraniu
na wadze.

Jesli pijesz sok owocowy, sprébuj zmieszac go z wodg, aby zmniejszy¢ ilosé wypi-
janego napoju. Mozna tez sprobowac przygotowac wtasny sok z catych owocéw
i warzyw z migzszem. Jednak najlepszym rozwigzaniem jest jedzenie catych, Swie-
zych owocéw (lub wykorzystanie mrozonych) zamiast wypicia soku.

Nalezy takze ograniczy¢ spozycie owocéw w zalewach z cukrem ze wzgledu na
duzg jego zawartos¢ w tego rodzaju produktach.
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Indeks glikemiczny owocéw

Indeks glikemiczny (IG) jest miarg tego, jak bardzo niektére produkty spozywcze
wptywaja na poziom cukru we krwi. Im dojrzalszy owoc, tym wyzszy jest jego
indeks glikemiczny. Oznacza to, ze dojrzate owoce podnoszg poziom cukru we
krwi bardziej niz owoce mniej dojrzate. Na przyktad niedojrzaty banan moze mie¢
|G ok. 30, a dojrzaty juz nawet ponad 50.

Zaleca sie ograniczanie produktéw o indeksie glikemicznym wynoszacym 56 lub

wiecej. Przyktady owocéw o takim indeksie to m.in: ananas, rodzynki.

|G wynoszacy 55 lub mniej jest uwazany za niski. Przyktady produktéw o niskim IG
to m.in: jagody, grejpfrut, jabtko.

Owoce to doskonate Zrédto btonnika, witamin i anty-
oksydantéw. Moga by¢ czescia zdrowego deseru lub
sktadnikiem positkéw. Wybierajac owoce, staraj sie je
ograniczy¢ do jednej porcji na jeden raz i jes¢ ok. 2 por-
cje dziennie. To, ile owocéw mozesz zjesé¢ w ramach
jednej porciji, zalezy od ich rodzaju. Zwracaj uwage na
wielkosé porciji, aby mie¢ pewnosé, ze nie spozywasz
zbyt wielu weglowodanéw.

Pomocne moze byé¢ tagczenie owocéw z produktami
biatkowymi lub ttuszczem. Na przyktad, potacz twaro-
zek z ananasem lub dodaj jagody do smoothie na bazie
jogurtu naturalnego.
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Spozywanie czerwonego miesa (wotowiny, wieprzowiny, jagnieciny)

i przetworzonego miesa (np. kietbas, paréwek, wedlin) zwieksza

ryzyko wielu schorzen, w tym choréb uktadu krazenia czy niektérych

nowotworéw. Badacze przeanalizowali dane okoto 440 000 oséb,
z ktérych okoto 28 000 zachoro - wato na cukrzyce w trakcie trwania badan
(metaanaliza wynikéw badaf Nurses’ Health Studies | i II, Health Professionals
Follow-up Study oraz szeéciu innych badan). Spozywanie tylko jednej porcji czer-
wonego miesa dziennie np. steku wielkosci talii kart, zwiekszato ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2 0 20%. Jedzenie przetworzonego czerwonego
miesa kazdego dnia - zaledwie dwéch plasterkéw bekonu czy jednego hot doga -
zwiekszato ryzyko cukrzycy o0 51%.

Warto zwréci¢ uwage na wyniki, ktére wykazaty, ze zamiana czerwonego miesa lub
przetworzonego miesa na zdrowsze zrédta biatka takie jak: orzechy, niskottuszczowy
nabiat, dréb lub ryby oraz straczki z uwzglednieniem jednoczesnie produktéw zbo-
zowych petnoziarnistych, obnizata ryzyko zachorowania na cukrzyce nawet o 35%.
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Co wiecej, wyniki badan sugeruja, ze diety oparte na produktach
roslinnych moga poméc w obnizeniu ryzyka wystapienia cukrzycy
typu 2. W metaanalizie badan z 2019 r., ktéra obejmowata dane zdro-
wotne 307 099 uczestnikéw z 23 544 przypadkami cukrzycy typu 2,
badacze stwierdzili, ze u 0séb, ktére w najwiekszym stopniu przestrzegaty zasad
diety opartej gtéwnie na produktach roslinnych, ryzyko zachorowania na cukrzyce
typu 2 byto 0 23% nizsze niz u 0séb, ktére w mniejszym stopniu przestrzegaty zasad
tej diety. Badacze stwierdzili réwniez, ze zwigzek ten byt silniejszy w przypadku
0séb, ktére stosowaty prawidtowo skomponowang i zbilansowang diete roslinna.

Ograniczaj przetwory miesne i mieso czerwone

Wedtug zalecen powinno sie ograniczaé spozycie miesa czerwonego

i jego przetworéw (kietbas, wedlin, paréwek itp.) maksymalnie do

{ 350-500 g tygodniowo, a im mniej tym lepiej. Ostatnie badania

N wykazujg, ze zmiana diety na taka, ktdra jest oparta na produktach
roslinnych z ograniczaniem lub wyeliminowaniem miesa czerwonego i jego prze-
tworéw moze wydtuzy¢ zycie Srednio nawet o 10 lat, a im wczesniej zostanie
wprowadzona taka zmiana tym lepiej dla zdrowia. Zgodnie z wynikami badarh Mie-
dzynarodowej Agencji Badan nad Rakiem (IARC) wieksze niz zalecane spozycie
miesa czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych zwieksza ryzyko zacho-
rowania na niektore nowotwory. Paréwki, kietbasa i boczek zawierajg najwiece;j
ttuszczu z przetworéw miesnych, a zatem maja wysoka zawartos¢é cholesterolu
i ttuszczéw nasyconych. Wedliny i przetwory miesne z indyka lub kurczaka moga
wydawac sie zdrowsze, gdyz maja nieco nizsza zawarto$¢ cholesterolu niz prze-

twory z czerwonego miesa, ale nie s3 od niego wolne.

Wybieraj ryby
Ryby morskie sa zrédtem kwaséw nienasyconych omega-3, ktére
chronia nasz organizm przed miazdzycg, a tym samym przed zawa-

tem serca i udarem mézgu. Powinny by¢ spozywane minimum dwa

razy w tygodniu.
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Wybieraj inne korzystne dla zdrowia zrédta biatka

Zrédtami biatka s3 réwniez chude mieso drobiowe, nasiona roélin
straczkowych, jaja (do 7 tygodniowo), orzechy i chude produkty
mleczne lub napoje i produkty na bazie soi. Dobrym zamiennikiem
miesa, bogatym w biatko, s3 rosliny straczkowe. Warto co najmniej
1-2 razy w tygodniu, a najlepiej czesciej, zje$¢ zamiast dania miesnego potrawe

przygotowang z grochu, fasoli, soczewicy czy soi.

Polacy jedza niecaty kilogram nasion straczkowych
rocznie. Potowa z nas je fasole lub groch rzadziej niz
raz w miesiacu.

Nasiona roslin straczkowych to swietne Zzrédto biatka, witamin
z grupy B, btonnika, folianéw, ktére dajg szereg korzysci dla zdro-
wia, w tym sa pomocne w zapobieganiu i wspieraniu leczenia
cukrzycy.

Mleko i produkty mleczne takze dostarczajg biatka. Zgodnie z zaleceniami warto
spozywac je w ilosci 2 porcji dziennie. Zaleca sie kupowad te o zawartosci do 2%
ttuszczu i bez dodatku cukru. Osobom z nietolerancjg laktozy zaleca sie naturalne
napoje mleczne fermentowane, w ktérych bakterie fermentacji mlekowej rozkta-
daja laktoze lub produkty bezlaktozowe. Alternatywa dla produktéw mlecznych
s3 napoje roslinne (np. migdatowe, owsiane, sojowe) wzbogacane w wapn. Warto
wiedzie¢, ze tego typu produkty moga zawiera¢ duze ilosci cukru, dlatego nalezy

czytac etykiety, gdzie znajdziemy informacje o jego zawartosci.
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Korzysci diety bogatej w produkty
pochodzenia roslinnego

Wigksza zawartosé
Nizsza kalorycznos¢ witamin, sktadnikéw
mineralnych i btonnika

Mniejsze spozycie
nasyconych kwaséw
ttuszczowych, cukréw i soli

Wigksze spozycie
nienasyconych
kwaséw ttuszczowych
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Do kazdego positku wtaczaj produkty bedace zrédtem
biatka:

® chude Zrédta biatka zwierzecego, takie jak dréb bez skéry,
kawatki wotowiny lub wieprzowiny o nizszej zawartosci ttusz-
czu, ryby lub jaja oraz produkty mleczne o obnizonej zawartosci
ttuszczu,

© produkty, takie jak tofu, tempeh, nasiona roslin straczkowych
i potrawy na ich bazie,

© orzechy lub nasiona bez soli i dodatku cukru.

lle biatka w diecie?

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego u wiekszosci
0séb z cukrzycg, podobnie jak w populacji ogdlnej, udziat energii pochodzacej
z biatka w diecie powinien wynosié 15-20% (ok.1-1,5 g biatka/kg m.c./dzien).
U 0s6b z cukrzyca typu 2 z nadmierng masa ciata dieta o obnizonej kalorycznosci
zawierajaca 20-30% energii biatka zapewnia wiekszg sytos¢ oraz utatwia redukcje
i utrzymanie prawidtowej masy ciata. Chorzy z przewlekta choroba nerek powinni
utrzymac podaz biatka w ilosci okoto 0,8-1 g/kg m.c./dobe.

Korzystne moze by¢ zastepowanie biatka zwierzecego biatkiem pochodzenia
roslinnego.

SPIS TRESCI



Zalecenia zdrowego zywienia w graficznej postaci talerza pokazuja, ze w prawid-

towo zbilansowanej diecie % talerza powinny stanowi¢ produkty zbozowe, ale
gtdwnie te z petnego przemiatu. Produkty zbozowe z przemiatu catego ziarna
zawierajg wiecej sktadnikéw mineralnych i witamin oraz btonnika. Codziennie
powinno sie spozy¢é w kazdym z 3 gtéwnych positkéw porcje produktéw zbo-
zowych petnoziarnistych takich jak kasze (np. gryczana), pieczywo razowe czy
razowy makaron.
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Sktadniki zawarte w produktach zbozowych
z petnego przemiatu a zdrowie

Btonnik zawarty w produktach petnoziarnistych utrudnia enzymom trawien-
nym rozktad skrobi na glukoze. Prowadzi to do nizszego, wolniejszego wzrostu
poziomu cukru i insuliny we krwi co moze poméc w zapobieganiu cukrzycy
typu 2. Produkty zbozowe petnoziarniste sa rowniez bogate w witaminy, sktad-
niki mineralne i zwigzki fitochemiczne, ktére moga poméc w zmniejszeniu ryzyka
cukrzycy.

Natomiast biate pieczywo, biaty ryz, makaron (szczegélnie rozgotowany), paczki,
bajgle i wiele ptatkéw $niadaniowych maja wysoki indeks glikemiczny i tadunek
glikemiczny. Oznacza to, ze powodujg one szybki wzrost poziomu cukru i insuliny
we krwi, co z kolei moze prowadzi¢ do zwiekszenia ryzyka cukrzycy.

Wyniki badan Nurses Health Studies | i Il oraz Health Professionals

Follow-Up Study wykazaty, ze kobiety i mezczyzni, ktérzy jedli naj-

wiecej biatego ryzu - piec lub wiecej porcji tygodniowo - mieli 0 17%

wyzsze ryzyko zachorowania na cukrzyce niz ci, ktdrzy jedli biaty
ryz rzadziej niz raz w miesigcu. U oséb, ktére spozywaty najwiecej ryzu brazo-
wego - dwie lub wiecej porcji tygodniowo - ryzyko zachorowania na cukrzyce
byto 0 11% nizsze niz u oséb, ktére rzadko jadty ryz bragzowy. Naukowcy szacuja,
Ze zastgpienie nawet niektérych porcji biatego ryzu produktami petnoziarnistymi
mogtoby obnizy¢ ryzyko zachorowania na cukrzyce o 36%.

W badaniach Nurses’ Health Studies | i Il naukowcy analizowali spo-

zycie produktéw petnoziarnistych u ponad 160 000 kobiet, ktérych

stan zdrowia i nawyki zywieniowe $ledzono przez 18 lat. Kobiety,

ktére spozywaty Srednio 2-3 porcje produktéw zbozowych z petnego
ziarna dziennie, byty o 30% mniej narazone na rozwéj cukrzycy typu 2 niz te, ktére
jadty takie produkty rzadziej.
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Porownanie wybranych sktadnikow
w produktach zbozowych

Produkty zboZzowe z petnego ziarna zawieraja wiecej sktadnikéw odzywczych.
Dlatego zamien:

Chleb pszenny (100 g) Chleb zytni,
razowy (100 g)

zamien

. -

' 3 % dziennego
zapotrze-
bowania na

cynk
Makaron pszenny, Makaron razowy,
ugotowany ugotowany
(100 g) zamien (100 g)
% dziennego
zapotrze-
bowania na
witamine B3
Ryz biaty, RyZ brazowy,
ugotowany o ugotowany
(100 g) Zamien (100 g)

.

% dziennego
zapotrzebowa-
nia na magnez
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Porownanie zawartosci bfonnika
w wybranych produktach zbozowych

Produkty zboZzowe z przemiatu petnego ziarna zawieraja wiecej korzystnego dla

zdrowia btonnika. Dlatego zamien:

PSZENNE
ZWYKEE

% SPIS TRESCI <4 30 p



Wybieraj ttuszcze roslinne

Wiekszos¢ ttuszczéw roslinnych zawiera nienasycone kwasy ttusz-

czowe, ktore sg zdrowe dla serca. Inne produkty zawierajace ttuszcze
{/ korzystne dla zdrowia uktadu krazenia to ttuste ryby, orzechy,
* nasiona. Natomiast ograniczy¢ nalezy spozycie pokarméw o wyso-
kiej zawartosci ttuszczéw nasyconych, ktére znajduja sie w produktach
pochodzenia zwierzecego - ttustym miesie i produktach miesnych (np. kietbasy,
paréwki, wedliny, boczek) oraz ttustych produktach mlecznych. Nasycone kwasy
ttuszczowe zwiekszajg stezenie cholesterolu LDL i cholesterolu catkowitego. Dieta
bogata w ttuszcze nasycone wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem choréb uktadu

sercowo-naczyniowego.
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