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Nazwa cukrzyca — pochodzi od tacinskich stow
oznaczajacych "cedzenie wody przez ciato" oraz
"stodki jak midd". Oba okreslenia dotyczg istotnych
objawdéw cukrzycy: wzmozonego pragnienia, czestego

oddawania moczu i wysokiego stezenia cukru we krwi. Przewlekla choroba

metaboliczna  wynikajaca
KAZDY POWINIEN ZNAC OBJAWY CUKRZYCY Z Zaburzonego Wydzie]ania
- DLACZEGO TO TAKIE ISTOTNE? lub dzialania insuliny -
Coraz wigcej osOb zapada na cukrzyce, zwlaszcza hormonu  produkowanego
typu II, nazywang insulinoniezalezna. Dane Swiatowej przez trzustke.

Organizacji Zdrowia (WHO) wskazuja, ze wedlug

szacunkow w 2014 r. na Swiecie zylo 422 mln dorostych z cukrzyca (dla poréwnania
- w 1980 r. byto ich 108 mIn). Wedtug International Diabetes Federation w 2040 roku ma
by¢ juz 642 milionéw oséb z cukrzyca. W Polsce natomiast liczbe oséb chorych na
cukrzyce szacuje si¢ na ponad 2 miliony, ale doliczy¢ do tego trzeba najprawdopodobniej
kolejny milion Polakéw, ktorzy nie wiedza, ze na nig chorujg. Taki wzrost ma wiele
przyczyn — jedng z nich jest na pewno styl zycia: mamy zte nawyki zywieniowe,
ograniczamy do minimum aktywnos¢ fizyczna, "dorabiamy si¢" nadwagi i otytosci, palimy
papierosy, naduzywamy alkoholu. Jesli w rodzinie zdarzaty si¢ przypadki zachorowan,
automatycznie zwigksza si¢ ryzyko, ze powickszymy armig osob ze "zbyt stodkg krwig".

KTO JEST ZAGROZONY CUKRZYCA I JAKIE SA GRUPY RYZYKA?

Glownym czynnikiem wplywajagcym na jej rozwoj jest niezaprzeczalnie otylosS¢
1 zwiazana z nig zta dieta. Nadmiar tluszczu w organizmie, brak ruchu i stres to jedne
z najczgstszych powoddéw  zachorowan. Prawdopodobiefistwo zwigkszaja tez
uwarunkowania, na ktore nie mamy wptywu tj. pte¢ (kobiety sa bardziej narazone), wiek
czy genetyka. Zachorowalno$¢ na cukrzyce typu 1 jest stosunkowo mata i najczgsciej
pojawia si¢ wezesnie — pomiedzy 12, a 15 rokiem zycia. Wiekszos¢ przypadkow wykrycia
cukrzycy insulinozaleznej dotyczy 0osob w wieku do lat 30. Przyczyna tej choroby jest nasz
system immunologiczny, ktory wytwarza autoprzeciwciata uszkadzajace komorki beta
produkujace insuling. Trwa to do momentu, az organizm nie bgdzie w stanie sam jej
produkowacé. Dlatego chory do konca zycia musi przyjmowac¢ insuling.

Aby zrozumie¢ skad bierze si¢ cukrzyca
nalezy przyjrze¢ si¢ anatomii czlowieka.
Za regulacje¢ ilo$ci cukru wystepujacego
we krwi (czyli glukozy) odpowiada
trzustka. Wytwarza ona dwa hormony
— znang nam dobrze insuling oraz
glukagon, ktory ma dziatanie odwrotne
do dzialania insuliny.
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Zaleznie od tego, czy cukier nam spada, czy ro$nie, trzustka aktywuje odpowiedni hormon.
Insulina przeksztatca nadmiar cukru w glikogen, magazynowany w migsniach, watrobie
1 komorkach thuszczowych. Natomiast glukagon uwalnia cukier ,,z magazynéw”
z powrotem do krwi. Gdy co$ w tym systemie nie dziata i zaczyna by¢ uwalniana zbyt duza
ilo§¢ glukozy mamy do czynienia z cukrzycg lub innymi chorobami zwigzanymi z tym
procesem. Zaleznie od tego, co si¢ aktualnie dzieje z organizmem trzustka stosuje
wydzielanie podstawowe — przez cala dobg lub positkowe zwigzane z momentem przed
spozyciem pokarmu.

PRZYCZYNY CUKRZYCY

Gtowng przyczyna kazdego typu cukrzycy jest zawsze zjawisko hiperglikemii, czyli
podwyzszonego poziomu cukru we krwi. To ona generuje kolejne objawy tak
charakterystyczne dla tego schorzenia. Senno$¢, wzmozone laknienie i pragnienie,
czestomocz — to tylko kilka z objawdw spowodowanych hiperglikemig. Moze tez wynikaé
z rzadziej spotykanych przyczyn, jakimi sg przejadanie si¢, inna choroba lub infekcja, oraz

uraz, czy nawet zabieg

racyjny.
HIPERGLIKEMIA operacyjny
to stan w, ktérym poziom cukru wzrasta ponad norme¢ Cukrzyca przyczyny typ
Normy poziomu cukru u zdrowej osoby 1 — te niestety nie sg przez
Na czczo - 70-99 mg/dl nas kontrolowane.
2 h po positku - ponizej 140 mg/dl Mogli$my je odziedziczy¢.
Problem pojawia sie, gd
U diabetyka PoJ ® 80Y

transportowanie  glukozy
do  komorek  zawodzi
1 zbyt wiele gromadzi si¢
jej w zytach. Swiadczy to
o braku insuliny, wytwarzanej przez trzustkg. Leczenie opiera si¢ na uzupetnieniu tego
braku w organizmie chorego.

Na czczo - ponizej 110 mg/dl
2 h po positku - ponizej 140 mg/dl

Cukrzyca przyczyny — typ 2 - insulinoniezalezna — pojawia si¢ wtedy, gdy ciato
uodparnia si¢ na dziatanie insuliny lub trzustka produkuje jej za mato. To wilasnie z tym
typem cukrzycy spotykamy si¢ najczesciej. To wszystko jest wing spowolnionego
metabolizmu. Siedzacy tryb zycia 1 niezdrowe odzywianie si¢, prowadzace do nadwagi
1 otylo$ci sprawiaja, ze mozemy zachorowaé. Zwykle zalezy ona od wieku, ale coraz
cze¢$ciej spotykamy si¢ z przypadkami zachorowan na coraz wczesniejszym etapie zycia.
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Powodem jest tez nalezenie do grupy ryzyka, na ktorg sktada si¢ kilka czynnikow.
Wspominana juz wielokrotnie nadwaga 1 otytos¢, ktore generujg wiele choréb, dlatego
warto dba¢ o odpowiednig diete i regularng aktywnos$¢ fizyczng, ktorej brak rowniez
plasuje nas w grupie ryzyka. Kojarzysz przypadek zachorowania na cukrzyce
w rodzinie? Ty tez mozesz zachorowa¢. Przebadaj si¢ i powtarzaj badania, co jaki$ czas.
Nie warto ryzykowac, a z wykryta wczesnie cukrzycg da si¢ zy¢. Cigza moze nie mieSci
si¢ pod hastem "przyczyny cukrzycy", ale trzeba mie¢ §wiadomos¢, ze istnieje taki jej
rodzaj, zwlaszcza, gdy staramy si¢ o dziecko. Choroby uktadu krazenia w tym nadci$nienie
tetnicze czesto towarzysza cukrzycy, wiec jezeli chorujemy sprawdzmy, jaki jest nasz
poziom cukru we krwi.

MOZLIWE POWIKLANIA CUKRZYCY

JEZELI ODPOWIEDNIO LECZYMY | KONTROLUJEMY CUKRZYCE UNIKNIEMY
ZACHOROWANIA DODATKOWO NA RETINOPATIE CUKRZYCOWA4, CZYLI USZKODZENIE
SIATKOWKI OKA.

MOZLIWE POWIKLANIA POZNE:

e UDARI ZAWAL SERCA

Cukrzyca prowadzi do zmian w naczyniach oraz nerwach obwodowych przez co
prowadzi do ich uszkodzenia. W parze z chorobg wiecowa zwigksza nawet
3-krotnie ryzyko zgonu u me¢zczyzn i, az 5-krotnie u kobiet. Osoba z cukrzyca, ktora
nie przebyla zawalu serca jest narazona na ryzyko $mierci sercowej
w réwnym stopniu jak osoba bez cukrzycy po przebytym zawale. Oprocz choroby
niedokrwiennej serca 1 zawatu rowniez udar mozgu jest najciezszym powiktaniem
cukrzycy. Prowadzi¢ moze do trwalego kalectwa lub przedwczesnej $mierci.
Z kazdym rokiem ryzyko udaru zwigksza si¢ o 3%, a u chorujacych od ponad 10 lat
ryzyko zawalu ro$nie, az trzykrotnie.

e USZKODZENIE NEREK

Kolejnym powiktaniem podwyzszonego poziomu cukru we krwi moze by¢
nefropatia cukrzycowa - uszkodzenie nerek co moze prowadzi¢ do ich
niewydolnosci. Hiperglikemia powoduje, ze zwigksza si¢ przeplyw krwi przez
ktebuszki nerkowe 1 w kiebuszkach 1 naczyniach krwiono$nych nerek gromadzg si¢
rozne substancje co zaburza ich prace. W razie duzej niewydolnosci, konieczna jest
dializoterapia. U chorych na cukrzyce ryzyko chorob nerek jest 12-17 razy
wigksza niz u 0s6b bez cukrzycy.
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USZKODZENIE NERWOW

Neuropatia cukrzycowa inaczej uszkodzenie nerwoéw przy cukrzycy typu
1 rozwija si¢ btyskawicznie. U chorych na cukrzyce typu 2 — stopniowo.
Na poczatku odczuwane jest mrowienie stop i ragk, zmniejsza si¢ wrazliwos¢ na
temperature, lekki dotyk czy uklucie. W poOzniejszy etapie pojawia si¢
naprzemienne uczucie zimna lub gorgca, oraz swedzenie lub pieczenie skory.

UTRATA WZROKU

Podwyzszony poziom cukru we krwi moze doprowadzi¢ do retinopatii cukrzycowe;j
— cukrzycowej choroby oczu. Na poczatku przechodzi bezobjawowo. Nastepnie
dochodzi do stopniowego pogorszenia widzenia. Jest to najczestsza przyczyna
utraty wzroku u cukrzykow.

AMPUTACJA NOGI

Cukrzyca moze doprowadzi¢ do tzw. stopy cukrzycowej. Sg to owrzodzenia
glebokich tkanek oraz ostabienie kosci i stawdw, a nawet deformacja stopy.
W wyniku uszkodzenia nerwow. U chorego zanika odczuwanie bolu, wigc moze
nie zauwazy¢ nawet wigkszego skaleczenia. Przez to moze dojs¢ do zakazenia rany,
a z powodu niedokrwienia dolnej konczyny caty proces gojenia jest utrudniony.
W krétkim czasie moze doj$¢ do utraty konczyny.

CZESTE INFEKCJE

Duze stezenie cukru w organizmie sprzyja rozwojowi zakazen grzybiczych. Moze
doj$¢ do kandydozy jamy ustnej. Pojawi¢ si¢ moga uporczywe zajady. U kobiet
moze doj$¢ do zakazen grzybiczych drég rodnych.

CHOROBY ZEBOW I DZIASEL
Niewyrownany poziom cukru we krwi zwigksza prawdopodobienstwo stanow
zapalnych dziaset, przyzgbia 1 prochnicy.

PROBLEMY Z EREKCJA
U mezczyzn chorych na cukrzyce 3-krotnie zwigksza si¢ prawdopodobienstwo
wystgpienia tego problemu niz u panow, ktdrzy nie maja cukrzycy.

POWIKEANIA W CIAZY

Cukrzyca w cigzy stanowi zagrozenie dla matki 1 dziecka. Dziecku grozi
wczesniactwo oraz rozw0j wad rozwojowych. Natomiast matce grozi zatrucie
cigzowe poronienie oraz przedwczesny porod.
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JAKIE SA OBJAWY CUKRZYCY?

Jednym z gléwnych objawow cukrzycy jest wysoki poziom glukozy we krwi, ale niestety,
nie jest on widoczny "gotym okiem". Jesli nie masz nawyku regularnego wykonywania
tego badania, pozostaje ci zachowa¢ czujnos$¢ i zwraca¢ uwage na to, czy nie odczuwasz
ponizszych objawow.

OBJAWY CUKRZYCY TYPU | (INSULINOZALEZNEJ)

e Duze odczucie pragnienia i czeste oddawanie moczu.
e Zwiegkszone odczucie glodu i utrata masy ciata.

e Ogolne ostabienie organizmu, sennos¢.

e Zamazane lub podwojne widzenie.

Jezeli zauwazysz takie objawy u siebie lub U kogo$ bliskiego wiedz, ze potrzebna jest jak
najszybsza konsultacja lekarska, a przede wszystkim sprawdzenie poziomu cukru we krwi.
Gdy zlecone przez lekarza badania wykaza, ze masz nadmiar cukru we krwi, kolejnym
krokiem powinna by¢ wizyta w poradni diabetologicznej. Co prawda cukrzyca jest
choroba, ktdrej nie da si¢ wyleczy¢, ale mozna jg bardzo skutecznie kontrolowac, by nie
dopusci¢ do groznych powiktan. Warunkiem jest jednak, regularna kontrola glikemii (czyli
zawarto$ci cukru we krwi) oraz stosowanie si¢ do wskazowek lekarza i dietetyka.

OBJAWY CUKRZYCY TYPU Il (INSULINONIEZALEZNEJ)

e Duze odczucie pragnienia i cz¢ste oddawanie moczu (cho¢ nie tak nasilone, jak
w cukrzycy typu 1).

e Spadek masy ciata, mimo normalnego apetytu i diety.

¢ Nieostre widzenie.

e Drazliwos¢, apatia.

e (Odczucie ciaggltego zmeczenia 1 sennosc.

e Latwe powstawanie siniakdw 1 wolniejsze gojenie si¢ ran.

e Nawracajace zapalenia skory, zapalenia dzigsel lub zapalenia pgcherza
mocCzowego.

e Sucha swedzaca skora.

e Mrowienie lub przejsciowa utrata czucia w stopach.

e U mgzczyzn — zaburzenia erekcji.

e U kobiet — przewlekte zapalenia pochwy.

Cukrzyca typu II (ma jg 80-90 proc. chorych) na poczatku moze nie powodowa¢é zadnych
dolegliwosci. Czasem pojawiaja si¢ one dopiero po paru latach, dlatego warto obserwowac
reakcje ciata, by jak najszybciej zauwazy¢ podejrzane objawy.
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KAZDA OSOBA PO 40 ROKU ZYCIA POWINNA OZNACZAC POZIOM CUKRU
WE KRWI MINIMUM 1 RAZ NA POL ROKU - dzieki takiej kontroli mozna szybko
wykry¢ zagrozenie cukrzycg i wdrozy¢ odpowiednia diete i/lub leczenie.

ROZPOZNANIE CUKRZYCY

Do rozpoznania cukrzycy wystarcza wystepowanie objawow hiperglikemii w skojarzeniu
z glikemig przygodna (ktora nie wystepuje w godzinach porannych i na czczo) nie mniejsza
niz 200 mg/dl (11,1 mmol/l) lub stwierdzona dwukrotnie glikemia na czczo przynajmniej
126 mg/dl (7 mmol/l) lub glikemia w drugiej godzinie testu obcigzenia glukozg minimum
200 mg/dl (11,1 mmol/l).

Oznaczanie hemoglobiny glikowanej nie jest testem stuzgcym do rozpoznawania cukrzycy,
moze by¢ jednak wykorzystane jako test przesiewowy, potwierdzony dwukrotnym
oznaczeniem glikemii na czczo. Wykonanie badania hemoglobiny glikowanej pozwala
okresli¢, jakie byly $rednie stezenia glukozy (poziomy cukru) w ciggu ostatnich ok. 100
dni. Wyniki pokazuja nie tylko to, czy wdrozone leczenie jest skuteczne, ale takze to, czy
pacjent stosowat si¢ do zalecen lekarskich.

JAK WYGLADA LECZENIE CUKRZYCY?

Leczenie cukrzycy to nie tylko normowanie poziomu cukru we krwi, ale rowniez
zapobieganie powiktaniom. W cukrzycy typu 1 podstawg leczenia jest insulina - stosuje si¢
insuling ludzka o posrednim czasie dziatania albo analogi insuliny dlugo dzialajace.
W utrzymaniu wlasciwej glikemii podstawg jest samokontrola pacjenta - wielokrotne
mierzenie poziomu cukru we krwi, regularne przyjmowanie insuliny, odpowiednia dawka
ruchu i zdrowa, zrbwnowazona dieta.

Leczenie cukrzycy typu 2 powinno przebiega¢ wielotorowo, przy czym ogromne znaczenie
ma edukacja pacjenta i jego zaangazowanie W proces leczenia - specjalisci podkreslaja
ogromng odpowiedzialnos$¢, ktora spoczywa na barkach edukatorow diabetologicznych. To
dlatego, ze nie da si¢ w zadowalajacym stopniu zapanowac¢ nad glikemig bez zmiany stylu
zycia - dieta powinna by¢ zgodna z zasadami zdrowego zywienia, a dawka ruchu
dostosowana do mozliwosci pacjenta. Lekiem pierwszego rzutu w przypadku cukrzycy
typu 2 jest metmorfina, zmniejszajaca insulinooporno$¢. Jesli jej stosowanie nie przynosi
spodziewanych efektow sigga si¢ po:

e pochodne sulfonylomocznika - w Polsce dostepne sg trzy leki, majace je w sktadzie:
gliklazyd, glimepiryd i glipizyd

e akarboza

e leki inkretynowe

¢ inhibitory SGLT2 - tzw. flozyny lub gliflozyny; dapagliflozyna, kanagliflozyna
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O CUKRZYCY SELOW KILKA — UNIKNIJ POWIKEAN

DZIEKI PRAWIDLOWEJ DIECIE

e pochodne tiazolidynodionu - tzw. glitazony - pioglitazon jest jedynym dostgpnym
lekiem z grupy pochodnych tiazolidynodionu

Jesli 1 one nie obnizaja glikemii, wdraza si¢ insuling. ROZPOCZECIA
WSTRZYKIWAN INSULINY NIE NALEZY ODWLEKAC.

JAKIE SA KRYTERIA DOBREGO LECZENIA CUKRZYCY?

Kryteria wyrownania gospodarki weglowodanowej ustala si¢ na podstawie:

e oznaczen glikemii uzyskanych w samokontroli
« hemoglobiny glikowane;j.

Samokontrola to pomiary glikemii dokonywane przez pacjenta za pomocg glukometru lub
uzyskane zsensora umieszczonego Ww tkance podskornej. Hemoglobina glikowana
(HbAlc) to wskaznik wyrownania cukrzycy; jego warto$¢ obrazuje glikemie z ostatnich
3 miesiecy. Hemoglobina glikowana to zwigzek hemoglobiny znajdujacej si¢ w krwinkach
czerwonych (erytrocytach) z glukoza. W celu oznaczenia HbAlc nalezy pobra¢ krew
(o dowolnej porze). Positek nie wptywa w zaden sposob na wynik, a wigc nie trzeba by¢
na czczo. Krew pobiera si¢ z zyty lub z palca (krew wlo$niczkowa).

KONTROLE HBA1C NALEZY PRZEPROWADZAC RAZ W ROKU, NATOMIAST W PRZYPADKU
NIEDOSTATECZNEJ SAMOKONTROLI LUB ZMIANY TERAPII — CZESCIEJ (DECYDUJE
LEKARZ), NIE CZESCIEJ JEDNAK NIZ CO 3 MIESIACE.

Kryteria wyrownania gospodarki weglowodanowej sa rozne dla poszczegoélnych grup
pacjentow(w zaleznosci od odsetka hemoglobiny glikowanej).

okreslona grupa pacjentow docelowy odsetek
hemoglobiny
glikowanej

kobiety w cigzy i planujace cigze <6,1%

dzieci i mlodziez chorujacy na cukrzyce <6,5%

chorzy na cukrzyce typu 1 oraz chorzy na cukrzyce typu
2 trwajacg krotko

chorzy po 70. rz. z cukrzyca trwajacg >20 lat, ktorzy przebyli <8,0%
zawal serca i/lub udar mozgu

pozostali pacjenci <7,0%
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O CUKRZYCY SLOW KILKA — UNIKNIJ POWIKEAN

DZIEKI PRAWIDLOWEJ DIECIE

Kryteria gospodarki we¢glowodanowej sg rozne dla poszczegodlnych grup pacjentow (na
podstawie glikemii uzyskanej w samokontroli).

okreslona grupa pacjentow glikemie w samokontroli
kobiety w ciazy i planujace 60-95 mg/dl <120 mg/dl (6,7 mmol/l)
ciaze 3.3-5.3 mmol/l (1 godz. po positku —

( ) <140 mg/dl [7,8 mmol/l])
dzieci i mlodziezy chorujacy 70-110 mg/dl 70-140 mg/dl
na cukrzycg chorzy na (3,9-6,1 mmol/l) (3,9-7,8 mmol/l)

cukrzyce typu 1i chorzy na
cukrzyce typu 2 trwajacg

krotko
osoby >70. rz. chore na 80-140 mg/dl <180 mg/dl
cukrzyce trwajaca >20 lat, (10 mmol/l)

ktore przebyly zawal serca
i/lub udar mozgu

pozostali pacjenci 70-130 mg/dl <160 mg/dl
(3,9-7,2 mmol/l) (8,9 mmol/l)

KRYTERIA WYROWNANIA STEZEN LIPIDOW

Kolejne kryterium wyréwnania dotyczy stezen lipidow w surowicy krwi. Chorzy na
cukrzyce obarczeni s3 bardzo duzym ryzykiem wystapienia powiktan ze strony uktadu
naczyniowego (zawal serca czy udar mozgu). Duze stezenia lipidow dodatkowo zwigkszaja
to ryzyko, dlatego w tej grupie chorych nalezy dazy¢ do uzyskania prawidlowych stgzen
lipidow poprzez diete, utrzymanie prawidlowej masy ciata i odpowiednio dobrane leki.

parametr Normy

cholesterol calkowity <4,5 mmol/l (175 mg/dl)

frakcja HDL cholesterolu M: >1,0 mmol/l (40 mg/dl)
K: >1,3 mmol/l (50 mg/dl)

triglicerydy <1,7 (150 mg/dl)

frakcja LDL cholesterolu <2,6 mmol/l (100 mg/dl)
cukrzyca + choroby uktadu krazenia: <1,9 mmol/I
(70 mg/dl)
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O CUKRZYCY SELOW KILKA — UNIKNIJ POWIKEAN

DZIEKI PRAWIDLOWEJ DIECIE

KRYTERIA WYROWNANIA CISNIENIA TETNICZEGO

Nadcis$nienie  tetnicze  stanowi  czynnik ryzyka rozwoju  chorob  ukladu
sercowo-naczyniowego, dlatego u chorego na cukrzyce (ktéra sama w sobie zwigksza to
ryzyko) nalezy dazy¢ do uzyskania zalecanych wartos$ci ci$nienia tetniczego.

grupa chorych zalecana
wartosé
chorzy z dlugoletnim nadci$nieniem <140/90
mm Hg
chorzy z nowo rozpoznanym nadci$nieniem te¢tniczym bez <130/80
powiklan narzadowych mm Hg
przy dobowej utracie biatka z moczem >1 g <125/75
mm Hg

LEKARZEM LECZACYM CHORYCH Z CUKRZYCA NIE POWINIEN BYC JEDYNIE
KARDIOLOG, NEFRLOG, NEUROLOG CZY SPECJALISTA CHOROBNACZYN. POMOGA ONI
Z PEWNOSCIA W ZAKRESIE SWOICH SPECJLANOSCI LECZ NA OGOL NIE BEDA W STANIE
PRAWIDLOWO LECZYC CUKRZYCY. DO TEGO POTRZEBNY JEST DOBRY LEKARZ
RODZINNY, OKRESOWO KORZYSTAJACY ZPOMOCY LEKARZA DIABETOLOGA.

ZALECANA MASA CIALA

zalecana (tzw. nalezna) masa ciata u chorych na cukrzyce

pleé masa ciala w kg
kobiety (wzrost w cm - 100) - 10%
mezezyzni (wzrost w cm - 100) - 5%

Przyktadowo- kobieta 0 wzroscie 167 cm powinna wazy¢: (167 - 100) - 10%, czyli 67 -
6,7 =61,3 kg
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O CUKRZYCY SLOW KILKA — UNIKNIJ POWIKEAN

DZIEKI PRAWIDLOWEJ DIECIE

DIETA W CUKRZYCY

Odpowiednie odzywianie jest jednym z najistotniejszych czynnikow gwarantujacych
osiggnigcie wlasciwych wynikow leczenia.

' ) Dieta moze by¢ jedynym czynnikiem
Dieta osob chorych na cukrzyce  wplywajacym na regulacje poziomu cukru we
powinna  byc  zblizona  do  krwi lub tez wspomagaé leczenie doustnymi

racjonalnego  zywienia  0sob lekami przeciwcukrzycowymi, czy insuling.
zdrowych.

PODSTAWOWYM CELEM DIETY W LECZENIU ZYWIENIOWYM CUKRZYCY JEST:

e dostarczenie odpowiedniej iloSci energii oraz sktadnikow pokarmowych
potrzebnych do zapewnienia prawidtowego funkcjonowania organizmu,

e redukcja masy ciala u chorych z nadwaga i otyto$cig oraz utrzymanie jej na
prawidtowym poziomie,

e uzyskanie st¢zenia glukozy we krwi na poziomie mozliwie najbardziej zblizonym
do prawidlowego,

e przeciwdziatanie powiktaniom cukrzycy.

W PLANOWANIU ZYWIENIA NALEZY KIEROWAC SIE NASTEPUJACYMI
ZASADAMI:
- Dieta chorego na cukrzyce powinna by¢ dobrana indywidualnie dla kazdego chorego

przez lekarza prowadzacego oraz dietetyka i1 zawiera¢ odpowiednig wartos¢
energetyczng oraz odzywcza.

- Wartos$ci te oblicza si¢ w zaleznosci od wieku pacjenta, ptci oraz aktywnosci
fizycznej.

- Nalezy pamigtac, ze zarowno nadmiar, jak i niedobor pozywienia jest niewskazany
1 moze by¢ przyczyna r6znych powiktan.

- Nadmiar pozywienia prowadzi do wzrostu poziomu cukru we krwi oraz do otylosci,
niedobdr moze by¢ przyczyng niedocukrzenia.

W PRZYPADKU OSOB Z NADWAGA LUB OTYLOSCIA KONIECZNE JEST
ZASTOSOWANIE DIETY NISKOENERGETYCZNEJ.
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REDUKCJA MASY CIALA POLEPSZA WYNIKI LECZENIA CUKRZYCY:

e normalizuje zaburzenia w wydzielaniu insuliny u oséb otytych,

e zmniejsza opornos¢ tkankowg na insuling zarowno t¢ wytwarzang
w organizmie, jak i podawang we wstrzyknieciu,

o zwicksza skuteczno$¢ doustnych lekow przeciwcukrzycowych.

REDUKCJA MASY CIALA POWINNA BYC ODPOWIEDNIO ROZELOZONA W CZASIE. NIE
NALEZY STOSOWAC DIET GLODOWYCH. W CIAGU TYGODNIA NIE POWINNO SIE CHUDNAC
WIECEJ N1Z 0,5 -1 KG.

Dieta powinna dostarczaé wszystkie sktadniki odzywcze (weglowodany, bialka, tluszcze,
blonnik pokarmowy, skladniki mineralne i witaminy) W odpowiednich ilo$ciach
i proporcjach.

WEGLOWODANY

WEGLOWODANY TO SKLADNIKI POKARMOWE, KTORE W BEZPOSREDNI SPOSOB
WPLYWAJA NA STEZENIE GLUKOZY WE KRWI. POWINNY ONE STANOWIC
45 — 50 % DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA ENERGETYCZNEGO.

Wyrézniamy 2 rodzaje weglowodandw: PRZYSWAJALNE | NIEPRZYSWAJALNE.

WEGLOWODANY PRZYSWAJALNE DZIELIMY NA:

e szybko-wchianialne (cukry proste i dwucukry) sa to: glukoza, fruktoza,
sacharoza, laktoza - wystepuja one w produktach takich jak: cukier, midd,
stodycze, syropy, soki, owoce, mleko plynne, mleko w proszku, mleko
skondensowane,zabielacze do kawy

e wolno-wchtanialne (cukry zlozone)- jest to skrobia- zrodtem weglowodandow
ztozonych sa: kasze, ryz, platki zbozowe, pieczywo, makarony, maka,
ziemniaki, suche nasiona roslin stragczkowych

SKROBIA W przewodzie pokarmowym ulega stopniowemu trawieniu i jest rozktadana do
czasteczek glukozy. Trawienie 1 wchianianie skrobi nastgpuje powoli, co zapobiega
niekorzystnym wahaniom poziomu glukozy we krwi.

DLATEGO PRODUKTY SKROBIOWE POWINNY BYC GLOWNYM ZRODLEM
WEGLOWODANOW W DIECIE CUKRZYCOWEJ | STANOWIC PODSTAWE KAZDEGO DOBRZE
SKOMPONOWANEGO POSILKU.

INSTYTUT DIETETYKI | PROMOCJI ZDROWIA



BLONNIK

Blonnik pokarmowy jest bardzo waznym skladnikiem diety. Zaliczany jest do
weglowodandéw nieprzyswajalnych. Nie ulega on trawieniu w przewodzie pokarmowym,
nie ma wartosci energetycznej, powicksza natomiast objetos¢ positkow dajac uczucie
sytosci, reguluje pracg jelit, ma rowniez wplyw na szybko$§¢ wchlaniania cukrow.
Wyrézniamy dwa rodzaje btonnika pokarmowego: RoOzPUSzCZALNY
I NIEROZPUSZCZALNY.

BLONNIK ROZPUSZCZALNY

Ma szczegdlne znaczenie w diecie 0sob chorych na cukrzyce (spowalnia wchtanianie
cukréw, dzigki czemu zapobiega duzym wahaniom poziomu glukozy we krwi, ma roéwniez
wplyw na obnizenie poziomu cholesterolu we krwi).

Wystepuje on w produktach takich jak: OTREBY I PLATKI OWSIANE, SUCHE NASIONA
ROSLIN STRACZKOWYCH, MARCHEW, DYNIA, BROKULY, KAPUSTA, JABLKA,
OWOCE CYTRUSOWE (SZCZEGOLNIE POLECANE GREJPFRUTY).

BELONNIK NIEROZPUSZCZALNY

Woplywa na pracg jelit, zapobiega zaparciom, zwicksza objetos¢ stolca, przyspiesza pasaz
jelitowy oraz pochlania i wigze niektore substancje, rowniez toksyczne, z przewodu
pokarmowego. Jest rowniez bardzo pomocny w diecie redukcyjnej osob z nadwagg
1 otyto$cia. Pelni on role tzw. wypelniacza, daje uczucie sytosci na dtuze;.

Wystepuje w nastepujacych produktach: OTREBY PSZENNE, PIECZYWO RAZOWE
Z MAKI Z PELNEGO PRZEMIALU, GRUBE KASZE (GRYCZANA, PECZAK), CIEMNY
RYZ, WARZYWA, OWOCE, SZCZEGOLNIE ZE SKORKA I DROBNYMI PESTKAMI.

BIALKO

Biatko to sktadnik pozywienia, ktory jest materiatem budulcowym dla komorek organizmu.
Powinno ono stanowi¢ 15 — 20 % wartos$ci energetycznej diety. Dieta ze zwigkszona
zawarto$cig biatka moze przyczyni¢ si¢ do szybszego zmniejszenia masy ciala 1 poprawy
wyrownania glikemii. Nie nalezy go jednak je$¢ w nadmiarze. Jest ono bowiem
obcigzeniem dla nerek, dlatego osoby z istniejaca nefropatiag cukrzycowa powinny
ograniczy¢ spozycie biatka do 0,8 g / kg naleznej masy ciata, rdwnoczes$nie zwigkszajac
udzial bialka roslinnego. Biatko moze pochodzi¢ zaro6wno z produktow zwierzecych, jak
i roslinnych.

Produkty zwierzece bogate w pelnowartosciowe biatko to: MIESO, DROB, RYBY, JAJA,
MLEKO ORAZ JEGO PRZETWORY.

Trzeba jednak pamigtaé, ze mleko (szczeg6lnie stodkie), oprocz pelnowartosciowego
biatka, jest rowniez zrédlem weglowodanow szybko wchtanianych (laktozy), dlatego jego
ilos¢ w diecie powinna by¢ ograniczona (mozna go spozy¢ ok. 300 ml dziennie). Bardziej
polecane sg fermentowane przetwory z mleka (kefir, jogurt naturalny).

INSTYTUT DIETETYKI | PROMOCJI ZDROWIA



WSKAZANE JEST ZWIEKSZENIE SPOZYCIA RYB, SZCZEGOLNIE MORSKICH.

Powinny by¢ one spozywane przynajmniej 1 — 2 razy w tygodniu. Ryby sg bogatym
zrodtem zaréwno pelnowartoSciowego biatka, jak 1 wielonienasyconych kwasow
thuszczowych omega — 3, ktore majg wplyw na obnizenie cholesterolu i ci$nienia krwi oraz
dziataja przeciwzakrzepowo.

Z. produktéw roslinnych bogatym zrodlem biatka s3 SUCHE NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH (GROCH, FASOLA, SOCZEWICA, SOJA), polecane w diecie 0sob
chorych na cukrzyce rowniezze wzgledu na znaczng zawarto$¢ btonnika rozpuszczalnego

(pektyn).

TLUSZCZE

Sa najbardziej kalorycznym sktadnikiem diety, dlatego nalezy je jes¢ z umiarem. Thuszcz
powinien stanowi¢ 30 — 35 % zapotrzebowania energetycznego. Nalezy pamigtal, Ze
prawie potowa spozywanego przez nas thuszczu znajduje si¢ w produktach biatkowych tzn.
w miesie, wedlinach, serach, jajach, mleku.

ZRODLEM TLUSZCZU SA ZAROWNO PRODUKTY ROSLINNE, JAK I ZWIERZECE.

Ttuszcze pochodzenia zwierzgcego to: MASLO, SMIETANA, SMALEC, ORAZ TLUSZCZ
POCHODZACY Z: MIESA, WEDLIN, JAJ, MLEKA | JEGO PRZETWOROW.

Sa to tluszcze zawierajace kwasy tluszczowe nasycone, ktore powodujg wzrost stezenia
cholesterolu we krwi i moga przyczyniac si¢ do rozwoju miazdzycy. Dlatego powinny by¢
w diecie ograniczane. Osoby majace podwyzszony poziom cholesterolu we krwi powinny
ograniczy¢ rowniez spozycie zottek do 2 — 3 tygodniowo. Zaleca si¢ natomiast
spozywanie thuszczow roslinnych, bedacych zrodtem jedno — i wielonienasyconych
kwasow thuszczowych.

Zrodtem kwaséw thuszczowych jednonienasyconych jest OLEJ RZEPAKOWY | OLIWA
Z OLIWEK.

Wielonienasycone kwasy tluszczowe wystepuja natomiast w OLEJU SOJOWYM,
SLONECZNIKOWYM, KUKURYDZIANYM | ARACHIDOWY M.

WARZYWA | OWOCE

Warzywa i owoce, szczegdlnie w postaci surowej, sa dobrym zréodlem witamin,
sktadnikow mineralnych i btonnika, dlatego powinny si¢ znalez¢ w kazdym positku.
Warzywa gotowane majg wyzszy indeks glikemiczny (szybciej podnoszg poziom cukru we
krwi), z tego powodu nie nalezy ich rozgotowywac. Ta sama zasada dotyczy gotowania
kasz i makaronow. Warzyw mozna zjes$¢ wiecej, ok. 700g w ciggu dnia, natomiast owoce
nalezy ograniczy¢ do 250-300g ze wzgledu na dos$¢ duza zawartos¢ fruktozy.
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SOL KUCHENNA
Nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej.

Nie powinno si¢ jej jes¢ wiecej niz 6g dziennie (1 tyzeczka). Spozywanie wigkszej ilo$ci
soli sprzyja wzrostowi ci$nienia krwi i rozwojowi nadcis$nienia tetniczego. Zamiast soli
mozna uzywac przypraw ziotowych.

ALKOHOL

ALKOHOL NAJLEPIEJ WYKLUCZYC Z DIETY CALKOWICIE. DOTYCZY TO SZCZEGOLNIE
OSOB PRZYJMUJACYCH DOUSTNE LEKI PRZECIWCUKRZYCOWE, CZY INSULINE.
ALKOHOL MOZE NASILAC ICH DZIALANIE I DOPROWADZIC DO HIPOGLIKEMII.

Dopuszczalne jest spozycie niewielkich ilosci alkoholu wytrawnego okazjonalnie, ale tylko
w trakcie positku, nigdy na czczo. Moga sobie na to pozwoli¢ jedynie osoby z wyréwnang
cukrzyca, u ktorych nie wystepuja inne wspodtistniejace schorzenia takie jak: nadcis$nienie
tetnicze czy nadwaga.

WSKAZOWKI

v Dieta powinna dostarcza¢ podobnych ilosci sktadnikow pozywienia w kazdym
kolejnym dniu i w ten sposob przyczynia¢ si¢ do stabilnosci przebiegu cukrzycy.
(Dotyczy to szczegdlnie oséb leczonych insuling).

v Dodatkowe ilo$ci pozywienia s dozwolone wylacznie w dniach, w ktérych
wykonuje si¢ wigkszy niz zwykle wysitek fizyczny (praca migsni obniza poziom
cukru we krwi) lub kiedy organizm traci energi¢ z powodu dodatkowej choroby
(np. goraczka, infekcja).

v" Przed wysitkiem fizycznym, wykraczajacym poza zwykle na co dzien wykonywane
czynnosci, nalezy zjes¢ dodatkowa porcje weglowodanow
(np. % szklanki soku owocowego, lkromke chleba lub 2 — 3 herbatniki na
1 godzine zwyklego spaceru).

v Tlo&¢ i rodzaj weglowodandéw wchodzacych w skiad dodatkowego positku jest
uzalezniona od poziomu glikemii bezposrednio przed wysitkiem. Czasami taki
positek moze nie by¢ w ogole potrzebny. Nie nalezy podejmowaé wysitku
fizycznego w przypadku, gdy wartos¢ glikemii przekracza 250 mg/dl
(13,9 mmol/l) u chorych z cukrzyca typu I i 300 mg/dl (16,7 mmol/l) u chorych
z cukrzyca typu Il.

v Bardzo wazne jest, aby w rozkltadzie positkow w ciggu dnia uwzgledni¢ rodzaj
stosowanej insuliny, jej szczyt dziatania oraz ilo$¢ wstrzykniec.

v' Wielko$¢ positku (szczegdlnie zawarta w nim ilo$¢ weglowodandw) musi by¢
dostosowana do wielko$ci dawki insuliny.
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O CUKRZYCY SELOW KILKA — UNIKNIJ POWIKEAN

DZIEKI PRAWIDLOWEJ DIECIE

Ilo$¢ positkow moze by¢ rézna (4 — 7 positkow w ciggu dnia), w zaleznosci od
rodzaju i ilosci wstrzyknie¢ insuliny. Sa to przewaznie: 3 positki gtdéwne, wicksze
objetosciowo ($niadanie, obiad, kolacja), oraz mniejsze objetosciowo tzw.
przekaski (II $niadanie, podwieczorek, positek przed snem).

Positki powinny by¢ spozywane, co 2 — 3 godziny.

Stosowanie wigkszej ilosci mniejszych positkow pozwala unikng¢ uczucia glodu
oraz uzyskac lepsze wyrownanie cukrzycy.

W przypadku stosowania analogéw insuliny (np. Humalog, NovoRapid) wystarcza
4 positki, mozna wowczas zrezygnowac z Il $niadania i podwieczorku.

Bardziej rygorystycznie musza przestrzega¢ por i wielkosci positkow chorzy
stosujacy konwencjonalng insulinoterapi¢ (2 wstrzyknigcia w ciggu doby).

Pacjenci stosujacy metode wielokrotnych wstrzyknig¢ insuliny maja wigksza
mozliwos¢ przesuwania pory positku lub zmiany wielkos$ci positku w zaleznosci od
potrzeb i okolicznosci.

Gléwne trzy positki (I $niadanie, obiad i kolacja) powinny zawiera¢ produkty
dostarczajace biatko zwierzece (migso, ryby, jaja, sery, mleko).

Najlepiej positki komponowac tak, aby zawieraty wszystkie sktadniki pokarmowe
(biatko, thuszcz, weglowodany).

Bialko i tluszcz opdzniaja wehtanianie weglowodanoéw, co pozwala na uniknigcie
znacznych wahan poziomu cukru we Krwi.

Calkowita ilo$¢ weglowodanéw, ktore nalezy zjes¢ w ciagu dnia powinna by¢
podzielona na wszystkie positki.

Spozycie  weglowodanow  najlepiej  kontrolowa¢  stosujac  wymienniki
weglowodanowe (\WW).

1 WW TO TAKA ILOSC PRODUKTU, KTORA ZAWIERA
10G WEGLOWODANOW PRZYSWAJALNYCH.
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NIEDOCUKRZENIE

Osoby przyjmujace insuling zawsze powinny nosi¢ przy sobie glukoze lub inne produkty
zawierajagce weglowodany szybko-wchlanialne (np. cukier, stodki sok owocowy,
coca — cola).Jest to konieczne w przypadku hipoglikemii (obnizenia poziomu cukru we
krwi do <60 mg % lub < 3,3 mmol/l).

W takiej sytuacji nalezy natychmiast zjes¢ 2-3 lyzeczki cukru (najlepiej rozpuszczone
w wodzie lub herbacie) lub wypi¢ % szklanki coca-coli, albo slodkiego soku
owocowego, a nastepnie zjes¢ kanapke.

Cukier, sok czy coca — cola zawierajg cukry proste, ktore szybko podniosg poziom glukozy
we krwi, natomiast skrobia znajdujaca si¢ w pieczywie zapewni utrzymanie si¢
odpowiedniego poziomu cukru we krwi przez dtuzszy czas.

PRODUKTY WSKAZANE | NIEWSKAZANE W DIECIE
REGULUJACEJ POZIOM CUKRU:

PRODUKTY ZBOZOWE

Wskazane jest pieczywo ciemne i jasne, a takze — w ograniczonej iloSci — makarony
(polecane szczegodlnie z maki razowej), kasze 1 ryz. Unika¢ nalezy chatek, strucli, butek
maslanych, rogali, pieczywa potfrancuskiego, chleba razowego na miodzie. Z kasz
wybierac trzeba raczej grube, jak gryczana i pgczak. Musli najlepiej przygotowac samemu,
bez cukru, miodu i czekolady.

OWwWOCE

W diecie codziennej powinno si¢ znalez¢ 250 — 300g owocow w kilku porcjach. Owoce
zawierajg gltéwnie glukoze 1 fruktoze, dlatego zjedzone jednorazowo w duzych ilo$ciach
znacznie podnosza poziom glukozy we krwi. Nie powinno si¢ zjada¢ wigcej niz
3 wymienniki owocowe dziennie.

NAJMNIE] WEGLOWODANOW DOSTARCZAJA NP. GREJPFRUTY (SZCZEGOLNIE
ZIELONE), POZIOMKI, TRUSKAWKI, MALINY.

OWOCE O SREDNIEJ ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW TO: AGREST ,ARBUZY,
BRZOSKWINIE, CZERESNIE, JAGODY, JABLKA, GRUSZKI, KIWI, MORELE,
MANDARYNKI, POMARANCZE, PORZECZKI CZERWONE, WISNIE.

DUZO WEGLOWODANOW ZAWIERAJA: CZARNE PORZECZKI, WINOGRONA, BANANY
I ANANASY Z PUSZKI.

Nalezy jes¢ rozne owoce, lecz np. grejpfrutow i truskawek mozna zje$¢ wigcej niz
winogron czy bananow.

NATOMIAST TRZEBA ZNACZNIE OGRANICZAC SPOZYCIE OWOCOW SUSZONYCH
I KONIECZNIE WYELIMINOWAC SYROPY OWOCOWE, DZEMY, POWIDLA,
MARMOLADE.
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Bardzo rzadko mozna sobie pozwoli¢ na odrobin¢ dzemu niskoslodzonego.

Tyle samo weglowodanow (10g = 1 WW) zawiera np.: 120g arbuza, $rednie jabtko
(140 g), ok. 18 czeresni (80 g), 20 srednich truskawek (200 g), pot matego banana (50 g),
3 plaskie tyzeczki dzemu niskostodzonego.

WARZYWA

Nalezy je spozywac codziennie, w kazdym positku, tacznie okoto 500g, przynajmniej
polowe na surowo.

NAIMNIEJ WEGLOWODANOW DOSTARCZAJA: CYKORIA, KALAFIOR, BROKULY, KAPUSTA
PEKINSKA, KAPUSTA KISZONA, OGORKI SWIEZE I KISZONE, POMIDORY, RZODKIEWKI,
SALATA ZIELONA, SZPARAGI, SZPINAK, CUKINIA ,SELER NACIOWY | KORZENIOWY,
PAPRYKA ZIELONA, GRZYBY.

WIECEJ. BURAKI, CEBULA, FASOLKA SZPARAGOWA, WSZELKIE RODZAJE KAPUSTY,
MARCHEW, PIETRUSZKA, PAPRYKA CZERWONA, PORY.

WARZYWA O DUZEJ ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW TO:. SUCHE NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH, BOB, GROSZEK ZIELONY, GROSZEK KONSERWOWY, SOCZEWICA,
KUKURYDZA, SOJA, ZIEMNIAKI.

Warzyw zawierajacych male ilosci weglowodanéw mozna zje$¢ wiecej, bogatszych
w weglowodany, odpowiednio mniej. Znacznie trzeba ograniczy¢ spozycie suchych nasion
ro$lin straczkowych.

Nie nalezy z nich jednak rezygnowac catkowicie, gdyz sg one dobrym Zrédlem blonnika
rozpuszczalnego, ktory zwalnia wchianianie weglowodanéw 1 ma wptyw na obniZenie
poziomu cholesterolu we krwi. Sg réwniez dobrym Zroédtem biatka, ktore jest polecane
w diecie 0sob chorych na cukrzyce. Warzywa przyrzadza si¢ z niewielka ilo$cig thuszczu.
Do suréwek dodaje sie olej stonecznikowy, sojowy lub kukurydziany. Smietane powinno
si¢ zastapi¢ zsiadtym mlekiem, kefirem lub jogurtem naturalnym. Do warzyw gotowanych
trzeba doda¢ troche margaryny lub masta.

ZIEMNIAKI

Nalezy je jes¢ z umiarem, najlepiej ugotowane lub upieczone bez dodatku ttuszczu. Lepiej
jest jes¢ ziemniaki ugotowane w catosci. Ziemniaki ubite, w postaci puree bardzo szybko
podnosza poziom cukru we krwi (maja wysoki indeks glikemiczny). Z plackow
ziemniaczanych powinno si¢ zrezygnowaé. Tradycyjne, smazone frytki powinno si¢
zastapi¢ mrozonymi, przeznaczonymi do pieczenia.

NAPOJE

Najbardziej wskazana jest zwykta woda — przegotowana lub mineralna niegazowana. Soki
owocowe dostarczajg duzo cukrow, nalezy wigc pi¢ je w bardzo malych ilosciach
I rozcienczone, przy czym najbardziej wskazane sg: GREJPFRUTOWY, POMARANCZOWY
I JABLKOWY. WINOGRONOWEGO | PORZECZKOWEGO NALEZY UNIKAC.
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Soki warzywne zawierajg mniej cukréw niz owocowe, ale nie mogg zastapi¢ ani owocow,
ani warzyw. Cukrzycy powinni zrezygnowac ze stodkich napojow gazowanych, zawieraja
bowiem duzo -cukru, a nie dostarczaja zadnych wartosciowych skladnikow.
Z umiarem mozna je pi¢, gdy sa stodzone aspartamem.

Pot szklanki soku grejpfrutowego zawiera tyle samo weglowodandw przyswajalnych, co
1 szklanka soku wielowarzywnego lub 2 szklanki soku pomidorowego (10g = 1 WW).

JAJA

Prawie nie zawieraja weglowodanow. Jednak — ze wzgledu na duza zawarto$¢ cholesterolu
w zottku — powinno si¢ jada¢ nie wigcej niz 2 — 3 tygodniowo. Biatka jaj nie maja
cholesterolu, mozna wigc whasnie ich uzy¢ do jajecznicy, satatek, majonezu, klusek.

MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

Jednorazowo nie mozna pi¢ duzych ilosci mleka, kefiru i jogurtu naturalnego, gdyz
zawierajg one laktoze (cukier mleczny), ktora stosunkowo szybko podnosi poziom glukozy
we Krwi. W ciggu dnia mozna wypi¢ ok. 300 ml mleka, najlepiej w kilku porcjach. Bardziej
wskazany jest kefir, jogurt, czy maslanka niz mleko stodkie. Najlepiej wybiera¢ produkty
o najwyzej 2 % zawartosci ttuszczu.

PRZECIWWSKAZANE SA JOGURTY OWOCOWE, SLODKIE TWAROZKI I DESERY MLECZNE.

1 szklanka mleka - 200ml (1 WW) zawiera tyle cukru, co 170ml jogurtu naturalnego 2%
thuszczu, lub 150 ml jogurtu naturalnego 0,1 % ttuszczu, lub 130 ml jogurtu owocowego
1,5 % thuszczu.

Wszystkie sery zawierajg mato cukru mlecznego. Z twarogowych najlepiej wybiera¢ chude
1 potttuste.

Do przygotowania twarozkow wskazane jest uzywac zsiadlego mleka, kefiru lub jogurtu
naturalnego. Sery zotte sg dosy¢ ttuste 1 dlatego trzeba ograniczy¢ ich spozycie do kilku
plasterkéw tygodniowo (z serow zoOttych najlepiej wybieraé tluste niz petnottuste,
a z topionych tluste niz kremowe).

MIESO 1 JEGO PRZETWORY

Nalezy wybiera¢ tylko chude gatunki. Najbardziej polecane: drob (kurczak, indyk),
cielecina, mloda wotowina, w ograniczonej ilosci chudy schab. Drob powinno si¢ jes¢ bez
skory.

OGRANICZYC NALEZY SPOZYCIE BARANINY, WIEPRZOWINY, MIESA KACZKI I GESI ORAZ
PODROBOW.

Z WEDLIN NAJBARDZIEJ WSKAZANE SA DROBIOWE, UNIKAC NALEZY TLUSTYCH (NP.
PAROWEK, SERDELKOW, SZYNKI WIEPRZOWEJ, KISZEK, SALCESONOW I PASZTETOW)
ORAZ KONSERW.

\WSKAZANE JEST CZESTE SPOZYWANIE RYB, ZWLASZCZA MORSKICH.
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Zaleca si¢ je spozywac 2 — 3 razy w tygodniu. Dla 0sob otylych najbardziej wskazane sg
ryby chude np. dorsz, fladra, morszczuk, plastuga, kargulena, pstrag. Ci, ktorzy nie
maja klopotéw z nadwaga, moga spozywac rowniez thuste gatunki ryb takie jak: halibut,
makrela, §ledz, tunczyk.

Cukrzycy powinni w zasadzie je$¢ tylko migso gotowane albo pieczone w specjalnych
foliach lub na ruszcie, a jesli smazone, to na patelni nie wymagajacej stosowania thuszczu.
Jezeli jednak czasem uzyje si¢ thuszczu, najlepiej, by byta to oliwa z oliwek lub olej
rzepakowy niskoerukowy.

TLUSZCZE

Nalezy je$¢ z duzym umiarem, a osoby otyle wyraznie musza je ograniczyé. Wykluczy¢
z diety nalezy sloning, boczek i smalec. Masta mozna uzywa¢ w ograniczonych ilosciach,
a lepiej zastgpi¢ je margaryng migkka. Smietane lepiej zastapi¢ jogurtem naturalnym lub
kefirem.

ZUPY | SOSY

Powinno si¢ przyrzadza¢ bez zasmazek, tylko na chudych wywarach warzywnych albo
migsnych.
Mozna zageszcza¢ je odrobing maki rozprowadzong wodg lub mlekiem. Osoby

wymagajace redukcji masy ciala moga stosowaé zupy czyste lub zamiast zupy soki
warzywne.

CUKIER, MIOD, CIASTA, SLODYCZE

Najlepiej zupetnie z nich zrezygnowaé. Cukier lepiej zastapi¢ stodzikami zawierajagcymi
substancje stodzaca 0 nazwie ASPARTAM np. DIASPAM, SUKRAM, PEPTIS. Nalezy je
jednak stosowa¢ z umiarem, a najlepiej przyzwyczai¢ si¢ do picia gorzkich napojow.
Stodzikéw z aspartamem nie mogg stosowa¢ osoby chore na fenyloketonurie.

Do pieczenia i gotowania nalezy stosowac stodzik o nazwie ACESULFAM K.

Tylko przy objawach niedocukrzenia (hipoglikemii) osoba chora na cukrzyce musi
natychmiast spozy¢ troche¢ cukru buraczanego, glukozy, miodu lub wysoko stodzonego
dzemu (jednak nie wigcej niz 2-3 tyzeczki), po czym powinien zje$¢ kanapke. Wyjatkowo
rzadko — i najlepiej po konsultacji z lekarzem mozna pozwoli¢ sobie na matg porcj¢ czego$
stodkiego, ale w tym przypadku nalezy zrezygnowa¢ z odpowiedniej ilo$ci produktéw
weglowodanowych np. pieczywa.

CIASTA | DESERY PRZEZNACZONE DLA CHORYCH NA CUKRZYCE POWINNY ZAWIERAC BARDZO
MALO CUKRU, TLUSZCZU I ZOLTEK. MOGA TO BYC CIASTA DROZDZOWE, BISZKOPTOWE
PTYSIOWE LUB UCIERANE (EWENTUALNIE OBSYPANE SLODZIKIEM).

Z DESEROW POLECA SIE BEZCUKROWE GALARETKI, KISIELE, BUDYNIE (MOGA BYC
Z DODATKIEM SLODZIKU). DO CIAST 1 DESEROW MOZNA DODAC OWOCE. NALEZY TEZ
OGRANICZYC SPOZYWANIE ORZECHOW I MIGDALOW, GDYZ ZAWIERAJA DUZO TLUSZCZU.
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Tak zwane stodycze dla cukrzykéw réwniez podnosza poziom glukozy we krwi, cho¢
wolniej niz tradycyjne wyroby cukiernicze, natomiast zawieraja podobne ilosci ttuszczu.
W ograniczonych porcjach mogag je spozywac tylko osoby szczupte, z uregulowang
cukrzyca, ale wliczajac je do dziennej puli wymiennikow weglowodanowych.

ZALECENIA DOTYCZACE UPRAWIANIA SPORTU

Wysiltek fizyczny jest niezwykle waznym elementem leczenia cukrzycy, czesto
niedocenianym przez pacjentéw. Dowiedziono naukowo, ze regularny wysitek fizyczny
powoduje zmniejszenie opornosci na insuling, przez co zwigksza efektywnos$¢ insuliny
W obnizaniu glikemii we krwi. Zaleca si¢ podejmowanie regularnego wysitku fizycznego
przynajmniej co 2—3 dni, najlepiej codziennie. U chorych na cukrzyce typu 2 moze to by¢
szybki spacer (do zadyszki, 3-5 razy w tygodniu, ok. 150 min/tydz.). Inne zalecane formy
aktywnosci fizycznej to ptywanie na basenie oraz jazda na rowerze z uwzglednieniem
indywidualnych mozliwosci i ograniczen.

Nie nalezy  rozpoczynaé
wysitku  fizycznego, jezeli
U chorego na cukrzyce typu
1 glikemia przekracza 250
mg/dl (13,9 mmol/l),
au chorego na cukrzyce typu
2 przekracza 300 mg/dl(16,7
mmol/l), poniewaz przy tak
wysokich glikemiach moze dojs¢ do paradoksalnego dalszego ich zwigkszenia, a takze do
rozwoju kwasicy. W takich przypadkach najpierw nalezy unormowac glikemig, a dopiero
pozniej podejmowac wysitek fizyczny.
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