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Kazdy positek, ktory spozywasz, dostarcza Ci energii.
Glukoza to podstawowe ,,paliwo” Twojego organizmu, po-
chodzi przede wszystkim z pokarmu i znajduje sie we krwi.
Komérki Twojego organizmu potrzebuja energii pochodzga-
cej ze ,spalania” glukozy.

Nadmiar glukozy z pokarmu magazynowany jest w watrobie
i spalany w przerwach miedzy positkami.

Insulina to substancja (hormon) wytwarzana w trzustce
w komérkach beta.

Insulina jest konieczna, zeby komérki mogty pobierac glukoze
z krwi.

Gdy brakuje insuliny, komorki nie moga prawidtowo funkcjo-
nowac.

Cukrzyca to choroba, ktéra polega na tym, ze trzustka
nie wytwarza insuliny, nie wytwarza jej wtedy, kiedy trzeba,
albo insulina nie dziata tak jak powinna. , Niespalona” glu-
koza gromadzi sie we krwi, a jej ilos¢ ciagle sie zwieksza wraz
z kazdym positkiem.

Nadmiar cukru we krwi bardzo powoli uszkadza naczynia
krwionosne i uktad nerwowy. Tak dochodzi do péznych
powiktan cukrzycy.

Mozna wyrézni¢ dwa gtowne, najczesciej spotykane typy
cukrzycy: cukrzyce typu 1 i cukrzyce typu 2.



Wiecej informacji znajdziesz w broszurze ,Cukrzyca i Ty”,
zawartej w tym samym zestawie materiatow edukacyjnych,
ktéry wreczyt Ci lekarz.
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Cukrzyca typu 2 to choroba, ktérg we wstepnej fazie moz-
na leczy¢ dietg — bez stosowania lekow.

W cukrzycy typu 2 (tzw. insulinoniezaleznej) wchtanianie
cukru z jelit do krwi jest prawidtowe, ale z krwi do komérek
- juz nie.

Jesli masz prawidtowa wage, prawdopodobnie potrzebne beda
tylko niewielkie zmiany w Twoich nawykach zywieniowych.
Jesli masz nadwage — Twaj lekarz pomoze tak zmodyfikowac
Twoja diete, aby stopniowo traci¢ wage.

Aby leczenie dietg byto skuteczne, trzeba nauczy¢ sie tak
komponowac¢ positki, aby zawieraty wszystkie potrzebne
substancje odzywcze i dostarczaty odpowiednia dla aktyw-
nosci ilos¢ energii.

Kilka waznych zasad:

Jedz czesto, lecz mate porcje.

Staraj sie przestrzega¢ harmonogramu positkdw.

Nie przejadaj sie.

Jedz petnoziarnisty lub razowy chleb, makaron z petnej maki
i nietuskany (ciemny) ryz.

Codziennie jedz warzywa i owoce.

Ogranicz spozycie ttuszczéw, cukru i alkoholu.



Dieta oznacza kontrole nad iloscia i jakoscig zjadanych pro-
duktéw oraz ptyndw, a nie tylko ograniczenie sposobu odzy-
wiania.

Dieta nie oznacza wiec jedynie procesu prowadzacego do
obnizenia wagi ciafa.

Wiele o0séb z cukrzycg nie ma potrzeby zrzucenia zbednych
kilogramow.

Dieta cukrzycowa to styl i przestrzeganie pewnych regut, ktoére
majg za zadanie osiggniecie dobrego samopoczucia i zapo-
bieganie p6znym powiktaniom cukrzycy.




Jak jes¢, gdy ma sie cukrzyce?

Positki, ktore spozywasz kazdego dnia, powinny byc:
zaplanowane wedtug indywidualnego zapotrzebowania
kalorycznego,
wzbogacane o rézne sktadniki pokarmowe we wtasciwych
proporcjach,
spozywane czesto o okreslonych godzinach,
zjadane w matych ilosciach,
urozmaicone,

lekkostrawne.

Pamietaj! Odzywiaj sie regularnie!

W naszym pozywieniu gtéwna role odgry-
waja weglowodany, ktére dostarczaja
energii. Wynikiem ich trawienia jest glukoza,
ktéra trafia do krwi, a dzieki insulinie wnika
do wnetrza komorek. U oséb z cukrzyca
proces ten jest zaburzony ze wzgledu na
nieprawidtowa produkcje insuliny. Dlatego
osoby z cukrzycg powinny doktadnie kon-
trolowacliczbe zjadanych weglowodanow.
Aby zadanie to byto proste do zrealizowa-
nia, wprowadzono do diety cukrzycowej po-
jecie wymiennika weglowodanowego.
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Jeden wymiennik weglowodanowy (1 WW) to taka ilos¢
produktu wyrazona w gramach, ktéra zawiera 10 g weglo-
wodanéw przyswajalnych przez organizm (co odpowiada 10 g
czystego cukru). Np.: jezeli jedna butka (kajzerka) zawiera 3 WW,
to oznacza, ze poziom cukru we krwi rosnie tak, jak po spozy-
ciu 30 g (3 x 10 g) czystego cukru. Weglowodany przyswajalne
to np. skrobia, cukier buraczany (sacharoza), cukier mleczny
(laktoza), natomiast weglowodany nieprzyswajalne to np.
btonnik pokarmowy. Po ustaleniu, ile WW nalezy spozywag,
np. na sniadanie, positki nalezy komponowac tak, aby w ko-
lejnych dniach $niadania zawieraty podobna liczbe WW. Dzieki
temu mozna zapobiec wahaniom poziomu cukru we krwi.

Wymienniki weglowodanowe utatwiaja i pomagaja
planowac codzienny jadlospis.

W prosty sposéb pozwalajg na zastgpienie okreslonej ilosci
jednego produktu odpowiednig iloscig innego produktu, ktéry
dostarcza te samga liczbe weglowodanéw. W tym celu mozna
korzystac¢ z gotowych tabel wymiennikowych. Nalezy pamie-
ta¢, aby wymieniac produkty z tej samej grupy produktowej,
np. warzywa na inne warzywa, produkty zbozowe na inne
produkty zbozowe.



W jaki sposob wymienia¢ warzywa
w ciggu tygodnia?

Sniadanie:

Poniedziatek — satatka z pomidoréw
Wtorek - fasolka z wody

Sroda — satatka z kiszonej kapusty
Czwartek — papryka

Pigtek — satata z jogurtem

Sobota - kalafior z wody

Niedziela — satatka z ogorkow.

Positki nalezy planowac w taki sposéb, aby kazdego dnia za-
wieraly zblizone ilosci sktadnikéw odzywczych, ze szczegblnym
uwzglednieniem weglowodanow.

Ustalona liczba weglowodanow na dany positek moze ulegaé
modyfikacji w zaleznosci od:

zaplanowanego wysitku fizycznego,

dawek insuliny,

wynikéw poziomu cukru we krwi,

dodatkowych choréb.

Zmiany w ilosci spozywanych wymiennikéw weglowodano-
wych zawsze uzgadniaj z lekarzem.

1"
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W poczatkowym etapie stosowania wymiennikéw weglowo-
danowych nalezy byc¢ bardzo cierpliwym: korzystac z tabel oraz
mierzyc¢ i wazy¢ produkty. Przy systematycznym korzystaniu
z tabel szybko zapamietasz wartosci najczesciej zjadanych pro-
duktoéw. Stopniowo zdobedziesz doswiadczenie i po pewnym
czasie za pomocg wzroku czy dotyku ocenisz mase i wymiary
produktow. Poczatkowo warto wiec kupi¢ wage kuchenna.

Pamietaj! We wszystkim, co robisz i planujesz, zacho-
waj doktadnosé, ale rowniez rozsadek.

Osoba z cukrzyca planujaca swoja diete powinna uwzgledni¢
i kontrolowac nastepujace elementy:

weglowodany,
biatka,

ttuszcze,

cholesterol,

witoékno pokarmowe,
sod,

mase ciata,

zapotrzebowanie energetyczne.



Elementy pozywienia wazne w diecie
cukrzycowej - dlaczego je jesc albo ich unikac?

WEGLOWODANY

Dla osoby z cukrzycg wazna jest zarowno ilo$¢ spozywanych
weglowodandéw, jak rowniez ich jakos¢.

Weglowodany dostarczaja glukozy (paliwa, energii) i podwyz-
szajg poziom cukru we krwi.

Produkty spozywcze zawierajg weglowodany (cukry) proste
i ztozone, ktére wchtaniaja sie z r6znag szybkoscig. R6znice
w szybkosci wchtaniania weglowodanoéw z przewodu pokar-
mowego oraz tempo wzrostu poziomu cukru we krwi zaleza
od spozytego pokarmu. Zwracaj na to uwage przy planowa-
niu positkow.

Podziat weglowodanow
ze wzgledu na szybkos¢ wchtaniania:

Szybko wchtaniajace sie (,,cukry biegnace”) charaktery-
zujg sie bardzo szybkim tempem wchtaniania oraz gwattownie
podnoszg poziom cukru we krwi. Osoby z cukrzycg powinny
unikac tych produktow i spozywac je w sposéb umiarkowany.

Do tej grupy naleza: cukier, stodycze, czekolada, konfitury, ciasta,
lody, napoje, soki owocowe, miod, dzemy, stodkie owoce itp.

13
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Umiarkowanie wchtaniajace sie (,,cukry maszerujace”)
- ich szybkos¢ wchtaniania sie mozna okresli¢ jako posred-
nig. Po zjedzeniu produktow z tej grupy poziom cukru we
krwi podnosi sie rwnomiernie.

Do tej grupy naleza: produkty zbozowe, chleb, ryz, jarzyny
suszone, kasze, ptatki, ziemniaki, owoce (banany, jabtka,
gruszki, sliwki, poziomki, truskawki, ananasy, melony), mleko,
jogurt itp.

Wolno wchtaniajace sie (,,cukry czolgajace sie”) sg bez-
pieczne i polecane dla 0séb z cukrzyca. Wchtaniaja sie najwol-
niej i wolno podnoszg poziom cukru we krwi.

Do tej grupy produktéw naleza: warzywa (wszystkie ich czesci:
korzen, todyga, liscie, kwiaty) np.: marchew, seler, pomidory,
ogoérki, kalafior, pietruszka, satata oraz pieczywo razowe, chleb
gruboziarnisty, nietuskany ryz i grube kasze.




Indeks Glikemiczny

Weglowodany grupuje sie jeszcze w inny sposéb, aby utatwic
ich prawidtowe spozycie. Wprowadzono pojecie Indeksu Gli-
kemicznego (IG) produktéw, ktéry okresla tempo wzrostu po-
ziomu cukru we krwi po spozyciu okreslonych produktow spo-
zywczych. Poziom IG wyrazany jest w procentach, np. dla jabtka
wynosi 39%. Oznacza to, ze szybkos¢, z jaka przybywac bedzie
glukozy we krwi po spozyciu jabtka, to 39% tego, co mozna by
zaobserwowac po spozyciu czystej glukozy. Produkty o niskim
poziomie IG (ponizej 50%) sg polecane, poniewaz zapewniaja
stabilny poziom cukru we krwi i zapobiegaja wahaniom glike-
mii w ciggu doby. Produkty o wysokim IG nie sg zalecane, po-
niewaz powodujg nadmierne podwyzszenie poziomu cukru we
krwi, a nastepnie zmiany samopoczucia, przyrost masy ciata,
zwiekszone ryzyko chwiejnosci cukrzycy i wystgpienia choréb
serca. Produkty o wysokim IG nalezy ograniczac.

Obok stosowania wymiennika weglowodanowego mozna
korzystac z IG, ktéry moze by¢ bardzo pomocny w planowa-
niu codziennej diety. Nie nalezy jednak opierac sie jedynie na
IG, poniewaz istniejg pewne indywidualne réznice w procesie
trawienia i wchtaniania weglowodanoéw. Ponizej znajduje sie
tabela z przyktadami produktéw i ich poziomem IG.

15



Popositkowy
wzrost glikemii

100%

90-100%

70-90%

50-70%

30-50%

do 30%

16

Artykuty
spozywcze

glukoza

coca-cola, pepsi, ptatki ryzowe

i kukurydziane, ziemniaki puree,
miod, ryz preparowany

pieczywo pszenne, pszenno-zytnie,
zytnie, chleb chrupki, maka pszenna,
proszek budyniowy, ryz gotowany,
babka piaskowa, herbatniki, biszkopty

ptatki owsiane, kukurydza, sacharoza,
banany, niestodzone soki owocowe,
chleb gruboziarnisty

mleko, jogurt naturalny,
owoce np: jabtka, brzoskwinie,
makaron, lody, rosliny stragczkowe

surowa marchew, warzywa zielone,
fasola, bob



BIALKA

Biatka obok weglowodandéw stanowig bardzo wazny sktadnik
pokarmowy ze wzgledu na to, ze s3 materiatem budulcowym
catego organizmu. Wykorzystywane sg gtownie w okresie
wzrostu oraz w czasie odnawiania zuzytych czesci komoérek
i tkanek.

*RODLA BIALKA

Biatko zwierzece Biatko roslinne
Chude mieso: cielecing, Suche nasiona soi,
chuda wotowina, jagniecina grochu i fasoli
Chude ryby: filety z dorsza Migdaty i orzechy
Chudy dréb bez skory: Suchy makaron
kurczak, kura, biate mieso Suche kasze i ryz
z indyka Pieczywo

Chude wedliny: drobiowe, Warzywa

szynka bez ttuszczu,
poledwica

Mieko i przetwory:
chudy twarég, kefir, jogurt.

O stopniu ograniczenia lub wzrostu zapotrzebowania na biatko
powinien decydowac lekarz.

17
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TLUSZCZE

Ttuszcze obok weglowodanow sg gtownym sktadnikiem ener-
getycznym naszego pozywienia.

Ttuszcze dostarczajg organizmowi witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach, czyli A, D, E, K oraz niezbednych nienasyconych
kwaséw ttuszczowych (NNKT), ktére odgrywaja duza role
w przemianie ttuszczéw oraz przeciwdziatajg miazdzycy i nad-
cisnieniu — chorobom czesto towarzyszacym cukrzycy.

Istnieja ttuszcze pochodzenia zwierzecego i roslinnego. Ttuszcze
zwierzece zawierajg cholesterol i kwasy ttuszczowe nasycone,
ktdre sprzyjaja powstawaniu miazdzycy. Ttuszcze roslinne oraz
te zawarte w rybach zawierajg NNKT. Maja one bardzo ko-
rzystny wptyw na nasz organizm. Warto pamietac rowniez o tym,
ze ttuszcze rosdlinne nie zawierajg cholesterolu.

Osoby z cukrzycg powinny szcze-
goétowo kontrolowad spozywanie
ttuszczu, poniewaz jego nadmierne
spozycie prowadzi do znacznego
wzrostu poziomu cukru we krwi,
pojawienia sie acetonu oraz otytosci.

_.-
-



WELOKNO POKARMOWE (BLONNIK)

To bardzo wazny sktadnik pokarmowy, ktéry zwalnia tempo
trawienia i wchtaniania weglowodanéw z przewodu pokar-
mowego. Ten sktadnik diety stanowi gtéwnie btonnik. Sktad-
niki te znajduja sie w: bulwach todyg i lisciach roslin, tuskach
ziaren (ciemna maka, razowy chleb, otreby, rosliny straczko-
we, tupiny).

CHOLESTEROL

Osoby z cukrzycg powinny zmniejszy¢ spozywanie produktow
zawierajacych duze ilosci cholesterolu. Nalezy unika¢ w diecie
nastepujacych produktéw: watroby, mézgu, nerek oraz ilos¢
zjadanych zo6ttek jaj (do 2-3 jaj w ciggu tygodnia).

sOD

Pacjenci cierpigcy na nadcisnienie oraz z nefropatia cukrzy-
cowa powinni ograniczac spozycie soli kuchennej. Wybieraj
s6l kamienng, ktora zawiera wiele mikroelementéw. Potrawy
najlepiej doprawiac ziotami np.: majerankiem, lis¢mi lauro-
wymi, koprem, natka pietruszki, zielem angielskim, sokiem
z cytryny, bazylig czy oregano.

19
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Dieta w praktyce

Wypisz produkty, ktore najczesciej spozywasz w ciggu dnia.

Wybierz z powyzszej listy produkty zalecane, dozwolone (wy-
magajace kontroli) i zakazane (niewskazane, wymagajace usu-
niecia z jadtospisu).

Skonsultuj Swéj wybér z lekarzem, pielegniarka lub diete-
tyczka.

Produkty zywnosciowe

zalecane dozwolone zakazane



CALKOWITE ZAPOTRZEBOWANIE NA ENERGIE

Weglowodany 50-60%

Biatka 15-20%

Ttuszcze 25-30%

!

ILE KILOKALORII DOSTARCZAJA
POSZCZEGOLNE SKEADNIKI POKARMOWE?

1 g weglowodanéw = 4 kcal
1 g biatka = 4 kcal

1 g ttuszczu = 9 kcal

Pacjenci z cukrzyca stosujacy insuline powinni spozywac co naj-
mniej 5, a nawet 6 positkbw dziennie: sniadanie, Il $niadanie,
obiad, podwieczorek, kolacje, Il kolacje, a takze przestrzegac
ich sktadu pod wzgledem liczby kalorii i wymiennikow weglo-
wodanowych.

21
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Osoby z cukrzyca stosujace insuline powinny spozywac positki
zgodnie z dziataniem wstrzyknietej insuliny.

Osoby z cukrzyca typu 2, z nadwaga czy otytoscia wymagaja
ograniczenia spozywanych positkéw, a gtownie ich kalorycz-
nosci, w celu uzyskania prawidtowej (naleznej) masy ciata.

1. Zapotrzebowanie energetyczne

Zapotrzebowanie energetyczne jest to pewna ilos¢ energii,
jakiej potrzebujesz do prawidtowego funkcjonowania.

Ustalenie dobowego zapotrzebowania energetycznego jest
bardzo wazne, poniewaz pomaga w uzyskaniu i kontroli na-
leznej masy ciata. Lekarz, pielegniarka lub dietetyczka pomoze
w ustaleniu Twojego zapotrzebowania energetycznego.

2. Prawidlowa masa ciata:

wskaznik masy ciata BMI (Body Mass Index)

masa ciata w [kg]
BMI =

wzrost w [m] x wzrost w [m]



Interpretacja wyniku BMI

20-25 kg/m? - prawidtowa masa ciata
25-30 kg/m? - nadwaga

powyzej 30 kg/m?2 - otytosc

Przykiad:
Twoja waga wynosi 80 kg, a wzrost 160 cm.

Aby sprawdzi¢, czy masz prawidtowg mase ciata, przelicz:

80 kg

— =31kg/m?
1,6 mx1,6m

Wynik swiadczy o tym, ze znajdujesz sie w grupie osob otytych.
W tym przypadku nalezy obnizy¢ mase ciata i kontrolowac ilo$¢
spozywanych kilokalorii.

wzor BROCA

Obliczenie prawidtowej masy ciata za pomoca

wzoru Broca polega na odjeciu od wzrostu 100.

Przykiad:
Jesli masz 160 cm wzrostu, prawidtowa &
b

mase ciata obliczasz nastepujaco:

L

prawidtowa masa ciata = 160 — 100 = 60 kg

Twoja prawidtowa masa ciata wynosi 60 kg.

23
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3. Obliczanie wymiennikéw weglowodanowych

Zapisuj w Dzienniczku Samokontroli lub w specjalnie

do tego celu przeznaczonym zeszycie produkty, jakie
zjadasz w ciggu catego dnia.

Notuj, o jakich porach zwykle jadasz.

Zrob liste produktéw, ktore najbardziej lubisz i czesto
spozywasz.

Na podstawie tabel okresl wartosc kaloryczng i wymienni-
kowa produktow.

Przy kolejnej wizycie w poradni lub na konsultacji lekarskiej
popros o ewentualne wskazéwki co do ilosci i jakosci zjada-
nych weglowodandéw oraz odpowiedniego ich rozktadu.

Do planowania positkow wedtug wymiennikéw weglowoda-
nowych mozesz wykorzysta¢ gotowe tabele wymiennikowe.

,Zestaw diet o zr6znicowanej wartosci kalorycznej
1200, 1500, 1800 kcal dla 0séb z cukrzyca typu 2" Kotka dietetyczne



4. Tabele produktow i potraw

Zwracaj uwage na zakupione produkty zywnosciowe. Coraz
czesciej mozesz spotkac sie z produktami, ktérych opakowania

zawieraja tabele okreslajace kalorycznosc tego produktu oraz
zawartos¢ poszczegolnych sktadnikow odzywczych (weglo-
wodanow, biatka, ttuszczu, cholesterolu). Informacje te uta-

twig liczenie wymiennikéw weglowodanowych oraz kontrole

nad planowaniem diety cukrzycowe;j.

Wartoéé odzyweza MNa 100 g Na jedna kromhke
Wartosé energetyczna kJ (kcal) 1550 [365]) 100 (24)

Biatko 809 06g
Weglowodany 719 4909
w tym cukry 22g 01g
Tiuszcze 389 03g
w tym nasycone kwasy tluszczowe 1.39 =0.1g
Blonnik Z0g 0569
Sod 04g <0,1g
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Wiasciwe proporcje produktéw z ré6znych grup przedstawia
piramida zdrowego zywienia.
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Produkty zbozowe

Produkty zbozowe jedz rozsadnie i z umiarem.
Koniecznie przeliczaj na wymienniki weglowodanowe
i uwazaj, aby nadmierna ich ilos¢ nie spowodowata gwat-
townego wzrostu poziomu cukru we krwi.

Z pieczywa wybieraj pieczywo razowe, a unikaj: biatego,
stodkiego pieczywa jak: chatki czy strucle, butki maslane,
rogale, pieczywo poétfrancuskie, chleb z dodatkiem miodu
czy karmelu.

Wybieraj kasze gruboziarniste: gryczang lub peczak. Mozesz
spozywac ptatki owsiane, pszenne, zytnie, jeczmienne lub
muesli. Muesli przygotuj samodzielnie z dodatkiem niewiel-
kiej ilosci suchych owocéw i orzechéw. Nie uzywaj miodu
i czekolady.

Z dostepnych rodzajéw ryzu najbardziej wskazany jest ryz
brazowy, ktéry zawiera wiekszg ilo$¢ btonnika.




Aktywnos¢
fizyczna w minutach*

&
.- I 2
z -3 £ gg g g
& - ©
£ s g £ £ & £
Chleb 1 kromka 79 1,7 23 24 16
graham -35¢
Chleb 1 kromka 86 20 25 26 17
2wykty -35¢
Kajzerka 1 szt. 148 3,0 42 44 30
-50¢
Otreby 11tyzka stot. 28 0,9 8 8 6
pszenne -15¢
Platki 2tyzkistot. 92 1,7 26 27 18
owsiane -25¢
\ . -a- & i L
‘ & Ryz bialy 3tyzkistol. 307 7,2 88 92 61
\ ’ ! .. b gotowany -85g
Makaron 3tyzkistot. 363 7,9 104 109 73
-100g

bezjajeczny

l‘F‘ rq'ﬁ- \"F
w gotowany
i . 169 2,8 48 51 34

Muesli
z rodzynkami 2 tyzki stot
-45¢

i orzechami
Kasza 3tyzkisto. 302 62 8 91 60
gryczana -9g

gotowana
* aktywnos¢ fizyczna w minutach potrzebna do zrownowazenia spozytego produktu

badz potrawy, ptywanie - 0,17 m/s, spacer — 4 km/h, rower - 10 km/h

28



Warzywa

Warzywa zawierajg weglowodany i duzg ilo$¢ btonnika, dla-
tego sg polecane przez dietetykéw. Jedz je codziennie do kaz-
dego positku, najlepiej w postaci surowek i satatek.

Do najbardziej wskazanych, ktére mozna jes¢ w duzych ilosciach
naleza: cykoria, kalafior, kiszona kapusta, ogérki swieze
i kiszone, pomidory, rzodkiewki, satata, szpinak.

Istnieje rébwniez grupa warzyw, ktére sg polecane, ale nalezy
ograniczac ich ilosci. Naleza do nich: buraki, cebula, fasolka
szparagowa, kapusta, marchew, papryka, pory. Warzywa
o duzej zawartosci weglowodandéw to: groszek i kukurydza
konserwowa, béb, korzen pietruszki i selera.

Warzywa przyrzadzaj z niewielka iloscig ttuszczu. Do suréwek
i satatek dodawaj olej stonecznikowy, sojowy lub kukurydziany.
Zrezygnuj ze $Smietany, a w zamian zastosuj: jogurt, kefir, zsia-
dte mleko, niskottuszczowy majonez. Do warzyw gotowa-
nych dodawaj niewielkie ilosci masta lub margaryny.




Aktywnos¢
fizyczna w minutach

g
- F -2
] = 8 F 5 5
Brokutly 1mataporca 27 0,5 8 8 5
100 g
Brukselka Tmafaporca 37 09 11 11 7
z wody 100 g
Cykoria 1 mata 10 0,2 3 3 2
porcja-50g
Fasolka
szparagowa 1mafaporca 92 08 26 28 18
z butka tarta -80g
na masle
E . Kalafior 1 $rednia 123 0,7 35 37 25
~+ zwody porcja
i " * z butka -140g
S
\ Kapusta 3 tyzki 7 02 2 2 1
g ,{,.)ﬁ )\3#.;") kwaszona -60g
S Kukurydza 1 sztuka 220 47 63 66 44
kolby -200¢g
\Ogérek 12 $redniego 7 0,2 2 2 1
] -50¢
Papryka 12 matejbez 22 0,5 6 7 4
czerwona ziaren-80g
*.‘j .
¥ (7 Pieczarki  téporga 17 03 5 5 3
.‘JJ S -100¢
Pomidor 1 Sredni 20 0,5 6 6 4
-130¢g
28 33 35 23

2 mate sztuki 116

-
. £ ™ Ziemniaki
- - e ] -150¢g
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Owoce

Pamietaj, ze owoce zawierajg glukoze i fruktoze, ktére pod-
noszg poziom cukru we krwi. Jedz je codziennie w kilku por-
cjach. Zawarto$¢ weglowodanow w owocach jest dosc zrézni-
cowana. Najmniej zawieraja ich arbuzy, grejpfruty, poziomki,
truskawki. Srednig zawarto$¢ weglowodanéw posiadaja:
agrest, brzoskwinie, czeresnie, jagody, jabtka, gruszki, kiwi,
maliny, morele, mandarynki, pomarancze, czerwone porzeczki,
wisnie. Owoce o bardzo duzej zawartosci weglowodanéw to:
czarne porzeczki, $liwki, winogrona, banany, ananasy, brzo-
skwinie z puszki. Ograniczaj spozycie owocéw suszonych.
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Aktywnos¢
fizyczna w minutach

.0‘
- F -2
35 o g 5 é;' &
‘r Arbuz porgja 72 17 21 22 14
Y 2200
Banan 1 Sredni 162 40 46 48 32
-170¢g
Brzoskwinia 1 mata 69 1,8 20 21 14
-150 g
Grejpfrut 1 maty 126 29 36 38 25
-350¢g
Jabtko 1 Srednie 69 1,8 20 21 14
-150 g
Kiwi 1 $rednie 56 1,4 16 17 11
-100¢g
Mandarynka 1 srednia 42 11 12 13 8
-100¢g
Nektarynka 1 mata 72 1,8 21 22 14
-150¢
Pomarancza 1 srednia 101 26 29 30
-230¢g
1matakisc 104 26 30 31

Winogrona
-150¢g
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Przetwory owocowe

Wyeliminuj z diety syropy owocowe, wysokostodzone dzemy,
powidta i marmolade.

Z umiarem stosuj dzemy niskostodzone.

Soki owocowe czy stodkie napoje gazowane szybko podnosza
poziom cukru we krwi, szczegolnie gdy sg dostadzane cukrem.
Soki pij w ograniczonych ilosciach i wybieraj stodzone sub-
stancjami stodzacymi typu aspartam lub acesulfam.

Dla 0s6b z cukrzyca najlepszym napojem jest woda mineralna
z dodatkiem soku lub plastra cytryny.
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Aktywnos¢
fizyczna w minutach

g
- F 2
5 = 8 g & 5
Napoje 1 niepetna 8 21 24 25 17
gazowane szklanka
o smaku -200g
owocowym
Sok 1 niepetna 8 20 24 25 17
jabtkowy szklanka
L=l -200¢g
e
Sok 1 niepetna 86 20 25 26 17
pomaranczowy szklanka
-2009
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Mleko i jego przetwory

Produkty te szybko podnoszg poziom cukru we krwi, dlatego
nie mozna ich pi¢ w duzych ilosciach. Nie nalezy jednak z nich
rezygnowac!

Wybieraj produkty zawierajgce nie wiecej niz 2% ttuszczu.
Z seréw twarogowych najlepiej stosuj ser chudy lub potttusty.
Do przygotowania twarozkéw zamiast Smietany dodawaj zsia-
dte mleko, kefir lub jogurt naturalny.

Ograniczaj spozycie serow zottych, plesniowych i topionych
ze wzgledu na duzg zawartos¢ ttuszczu i cholesterolu.

Z serOw z06ttych wybieraj sery o obnizonej zawartosci ttuszczu.
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Aktywnos¢
fizyczna w minutach

@
- F 2
5 = 2 5 & 5
Ser ,, Gouda” 1 plaster 63 00 18 19 13
thusty -20g
Jaja kurze 1 sztuka 75 01 21 22 15
- -50¢
Jogurt 1mateopak. 90 0,9 26 27 18
naturalny -150¢g
2% ttuszczu
Kefir 1mateopak. 77 0,7 22 23 15
2% ttuszczu -150¢g
Mieko 1 niepetna 102 1,0 29 31 20
2% ttuszczu szklanka
-200g
S
N '
Smietana 1tyzkastot. 20 0,1 6 6
) 12% tluszczu -15¢g
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Mieso, dréb, ryby

Produkty te nie zawierajg weglowodanow, a dostarczajg duzych
ilosci biatka.

Niektore produkty moga dostarczad rowniez ttuszczu i chole-
sterolu.

Zaleca sie miesa chude, np. indyk, kurczak (bez skéry), woto-
wing, cielecine. Z przetwordéw najlepiej wybieraj wedliny dro-
biowe i wotowe. Rezygnuj z ttustych przetworéw typu: pa-
rowki, salcesony, pasztety.

Najlepszym sposobem przygotowania miesa jest jego goto-
wanie, pieczenie w folii czy duszenie. Niewskazane jest sma-
zenie na ttuszczu.

Szczegdlnie polecane sg ryby chude: dorsz, fladra, morszczuk,
mintaj oraz bardziej ttuste, jak: makrela, halibut, tunczyk czy
Sledz.




Aktywnos¢
fizyczna w minutach

5 ¥ § 3 g &
Filety z dorsza 1mataporca 191 06 55 57 38
" po grecku -120¢g
Halibut 1mataporca 118 0,0 34 35 24
Swiezy -120g
Losos porcja 81 00 23 24 16
wedzony -50¢g
i Makrela porcia-100g 221 0,0 63 66 44
; wedzona
m Pstrag 1mafaporca 175 0,0 50 52 35
W ¥ strumieniowy -180g
% Swiezy
Sardynka porcja 11 00 32 33 22
LITE w oleju -50¢
@ Tunczyk porcja 95 00 27 29 19
w oleju -50¢
Kietbasa 1 sztuka 168 0,0 48 50 34
slaska -80g
\ Parowki 1 sztuka 130 02 37 39 26
z kurczaka -50¢
. ) Pasztet 1/2 puszki 107 04 31 32 21
z kurczaka -50¢g
Piers zindyka 1malapora 84 00 24 25 17
bez skory -100¢g
Schab 1mafaporca 174 0,0 50 52 35
srodkowy -100g
Szynka 1 plaster 76 00 22 23 15
wiejska -30¢g
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Tluszcze

Z diety wyklucz stonine, boczek i smalec.

Wybieraj produkty chude, ogranicz ttuszcze do smarowania
pieczywa.

Oleje: stonecznikowy, sojowy czy kukurydziany, najlepiej sto-
suj do satatek i suréwek.

Do przygotowywania goracych positkow poleca sie oliwe
z oliwek.
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Aktywnos¢
fizyczna w minutach

g
- F -2
z £ £ £ § &
£ £ i E £ £ £
. Margaryna 1 fyzeczka 36 00 10 11 7
! ) =9
] ™. Masto ekstra 1 lyzeczka 37 00 11 11 7
\,\ ) wyborowe -5¢
Olej 1tyzkastof. 133 0,0 38 40 27
stonecznikowy -15¢g
Oliwa 1tyzkastof. 132 0,0 38 40 26
z oliwek -15¢g
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Produkty stodkie i miod

Produkty te znacznie podnoszg poziom cukru we krwi. Jedzenie
stodkich produktéw powinno by¢ przez Ciebie $cisle kontro-
lowane i wliczane do dziennej puli wymiennikéw weglo-
wodanowych. Przy wyjatkowych okazjach mozna pozwoli¢
sobie na bardzo mata porcje stodyczy. Odnosi sie to wytacznie
do oséb o prawidtowej masie ciatai z wyréwnang cukrzyca.

Produkty stodkie typu: cukier, glukoza, dzemy, stodycze, mozna
stosowac w przypadku hipoglikemii.

Jedli nie chcesz zrezygnowac ze stodkiego smaku, do stodzenia
napojow lub ciast mozesz uzywac stodziku. Dostepne sg réw-
niez gotowe produkty niezawierajace cukru tj. czekolada, ale
z duzg zawartoscia ttuszczu i weglowodanoéw. Zjadajac te pro-
dukty pamietaj o liczeniu zawartych w nich weglowodanéw.
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-
~ Czekolada
mleczna
A Y

Pr°dukt

Babka
biszkoptowa

Batony
czekoladowe
typu ,Mars”

Chipsy
bekonowe

Ciasto
drozdzowe

Cukier

Dzem
truskawkowy
niskostodzony

Herbatniki

Lody mleczno-
-owocowe

Miod
pszczeli

Porgjq

1 mata porcja
-25¢

1 sztuka
- 57¢

1 mate opak.
-35¢

1 plaster
-25¢

1 tyzeczka
-5 g

1 kostka z
tabliczki-4 g

2 tyzeczki
-20g

1 szt.
_Gg

1 gatka
-50¢g

2 pt. tyzeczki
-10g¢

keal Pl’)rcjg

86

277

188

73

20

32

Wy

1,7

3.9

1,8

1,2

0,5

0.3

0.8

0,5

0.9

0.8

pI"""anie

79

54

21

23

Aktywnos¢
fizyczna w minutach

spaCQr

83

56

22

24

10

Rower

55

38
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Alkohol

Po wypiciu alkoholu wzrasta zagrozenie niedocukrzeniem,
dlatego nalezy pamietac o regularnym przyjmowaniu positkéw
oraz o kilku waznych zasadach:

pij alkohol z umiarem,

nigdy nie pij alkoholu bez jedzenia,

podaj mniej insuliny, niz zwykle,

czesto badaj stezenie glukozy we krwi,

nigdy nie idZ spac bez uprzedniego spozycia

dodatkowej przekaski bogatej w weglowodany.

Jezeli zdarzy sie, ze wypijesz za duzo, mozesz nie zauwazyg,

gdy stezenie glukozy we krwi staje sie zbyt niskie.

Pamietaj, ze Twoja watroba jest zajeta unieczynnianiem alko-

holu i nie bedzie mogta uwalniac¢ glukozy, aby ratowac Ciebie.
ﬂ
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R°dzaj
a|k°h0|u

-
Piwo
=
: Piwo mocne

Wino czerwone
wytrawne

Wino rézowe

Wino biate
wytrawne

Wino biate
stodkie

b o Porto

Waodka

Uwaga!

Alkohol moze by¢ przyczyna hipoglikemii.

a4

Dane opracowafa:
dr n. med. Lucyna Pachocka

Hose [y

330

150

150

125

125

40

30

14,3

13,9

11,9

12,8

6,2

9,6

Weglo
Wo,
[g/pol_q_e]dany

15,2

0,5

2,1

0.3

7,4

4,4

0,0

tog
?Etycz"a

Zawyy,
eney,
tkeq

127

209

105

110

87

123

63

69

Instytut Zywnosci i Zywienia im. prof. dr. A. Szczygta w Warszawie,

Przewodniczgca Oddziatu Wojewddzkiego
Polskiego Towarzystwa Dietetyki w Warszawie



Zdrowe odzywianie najczesciej kojarzy sie z wyrzeczeniami.
W rzeczywistosci dieta wcale nie musi oznaczac rezygnacji
z apetycznie wygladajacych i smacznych positkow.

Pamietaj jednak, ze dieta cukrzycowa to jeden z podstawo-
wych elementow leczenia cukrzycy, ale nie jedyny. Wtasciwej
diecie cukrzycowej powinien towarzyszy¢ wysitek fizyczny oraz
regularne ¢wiczenia.

W tabelach produktowych na stronach 28-44 znajdziesz ro-
dzaje aktywnosci fizycznej i czas potrzebny do ,,spalenia”ener-
gii zawartej w pokarmach.

Wiecej informacji
znajdziesz w broszurze
+~Aktywnos¢ fizyczna
w cukrzycy”.
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Jadtospis 1800 kcal

I Sniadanie 540 kcal, 7 WW

Zupa mleczna:
—mleko 0,5% tt. (250 g) 1 szklanka
— muesli z orzechami (20 g) 2 tyzki
Kanapki z kietbasa z kurczaka:
— chleb zytni razowy (80 g) 2 kromki
- margaryna (10 g) 2 ptaskie tyzeczki

— kietbasa delikatesowa z kurczaka (50 g) 8 plasterkow




Suréwka z pora i jabtka:
— por (100 g) 1 sredni
— jabtko (50 g) 1/2 matego

Herbata bez cukru

Il sniadanie 270 kcal, 3 WW

Kanapka z serkiem homogenizowanym:

— butka grahamka (50 g) 1 mata

- serek homogenizowany (40 g) 2 tyzki
Mandarynki (100 g) 2 sztuki lub jabtko (100 g) 1 mate
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Obiad 540 kcal, 8 WW
Zupa ogorkowa:
— ogoérek kiszony (100 g) 1 duzy
— wtoszczyzna (60 g)
-olej (4 g) 1 tyzeczka
— ziemniaki (100 g) 2 mate
Gotabki z miesa mieszanego z ryzem (115 g) 1 maty
+ 50 g sosu (3 tyzki)
Suréwka z pomidoroéw i cebuli:
— pomidor (100 g) 1 sredni
— cebula (20 g) 4 krazki
—olej (4 g) 1 tyzeczka
Mandarynka (50 g) 1 mata lub jabtko (50 g) 1/2 matego

Woda mineralna
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Kolacja 450 kcal, 7 WW
Kanapki z szynka:
— chleb zytni razowy (90 g) 3 cienkie kromki
- margaryna (15 g) 3 ptaskie tyzeczki
- szynka gotowana (40 g) 2 plastry
Marchew z jabtkiem:
—tarta marchew (100 g) 1 szklanka
— jabtko (50 g) 1/2 matego
Sok pomidorowy (200 g) 1 niepetna szklanka

Q‘I—n‘

)
s @

—
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Jadtospis 1500 kcal

I $Sniadanie 450 kcal, 6WW

Kanapki z serem, szynka i pomidorem:
— chleb zytni razowy (80 g) 2 kromki
—margaryna (10 g) 2 ptaskie tyzeczki
—serek twarogowy (80 g) 2 czubate tyzki
—szynka z kurczaka (20 g) 1 plaster
— pomidor (150 g) 1 duzy

Sok marchwiowy (200 g) 1 niepetna szklanka
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adanie 225 kcal 3 WW

ki kukurydziane (20 g) 5 ptaskich tyzek
eby pszenne (10 g) 1,5 tyzki
ir 0,5% tt. (150 g) 1 maty kubek




Obiad 450 kcal 6 WW

Kapusniak:

— kapusta biata (100 g) 3 liscie

— wtoszczyzna (60 g)

—olej (4 g) 1tyzeczka

- ziemniaki (50 g) 1 maty
Ryba duszona w jarzynach:

— morszczuk (80 g)

—olej (4 g) 1 tyzeczka

—marchew (50 g) 3 tyzki

— wtoszczyzna (50 g)
Ziemniaki z wody (100 g) 2 mate
Surowka z cykorii:

- cykoria (50 g) 1 mata

—-olej (4 g) 1 tyzeczka
Woda mineralna

- H B
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Kolacja 375 kcal 5 WW

Chleb zytni razowy (80 g) 2 kromki
Poledwica w galarecie (80 g)
Kalafior z wody (150 g) 3/4 szklanki

Herbata bez cukru

=
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Jadtospis 1200 kcal

I sSniadanie 360 kcal, 5 WW

Jogurt naturalny 0,5% tt. (150 g) 1 opakowanie
Muesli (20 g) 2 ptaskie tyzki
Kanapka z szynkg z kurczaka i papryka:

— butka grahamka (50 g) 1 sztuka

—margaryna (5 g) 1 ptaska tyzeczka

- szynka z piersi kurczaka (20 g) 2 plasterki

— papryka czerwona lub zielona (100 g) 1/2 duzej

Herbata bez cukru

54



Il Sniadanie 120 kcal 2WW

Brzoskwinia (100 g) 1 $rednia lub jabtko (140 g) 1 $rednie
Maslanka (200 g) 0,5% tt. 1 niepetna szklanka
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Obiad 420 kcal 6 WW

Zupa jarzynowa:
- wiloszczyzna (60 g)
-olej (4 g) 1 tyzeczka
— brukselka (50 g) 1/2 szklanki
- ziemniaki (50 g) 1 maty
Potrawka z kurczaka z ryzem:
— udo kurczaka (mieso bez skéry — 80 g)
—olej (4 g) 1 tyzeczka
—ryz (30 g) 2 ptaskie tyzki
Marchewka z jabtkiem:

— marchewka (100 g) 1 szklanka
— jabtko (100 g) 1 mate
Woda mineralna
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Kolacja 300 kcal 4 Ww

Kanapki z tunczykiem:
— chleb Graham (80 g) 2 kromki
— margaryna (10 g) 2 ptaskie tyzeczki
— tunczyk z wody (40 g) 2 tyzki
Satatka z pomidora i papryki:
— pomidor (100 g) 1 $redni

— papryka czerwona lub zielona (50 g) 1/4 duzej

Herbata bez cukru
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Aceton

Alkohol

Biatka

Biatka roslinne
Biatka zwierzece
Btonnik

Btonnik pokarmowy
BMI

Cholesterol

»Cukry biegnace”
»Cukry czotgajace sie”
»Cukry maszerujace”
Cukry proste

Cukry ztozone
Cukrzyca typu 2
Czysta glukoza

Dieta

Fruktoza

Glukoza
Hipoglikemia

Indeks glikemiczny (IG)
Insulina

Jadtospis

18
43
17
17
17
19
10
22
19
13
14
14
13
13

15

31

41
15
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Kilokalorie (kcal)

Komoérka

Kwasy ttuszczowe

Laktoza

Miazdzyca

Mikroelementy

Nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT)
Piramida zdrowego zywienia
PéZne powiktania cukrzycy
Produkty zbozowe

Przetwory owocowe

Sacharoza

Sod

Tabela produktowa

Tabele wymiennikowe

Ttuszcze

Weglowodany

Witaminy

Wymiennik weglowodanowy (1 WW)
Zapotrzebowanie energetyczne
Wysitek fizyczny

W2zér Broca

21

18
10
18
19
18
26

27
31
10
19
25
10
18

18
10
22
45
23
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