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Czym jest cukrzyca? 

Cukrzyca to przewlekła choroba metaboliczna, w której organizm ma problem z 

utrzymaniem prawidłowego poziomu glukozy (cukru) we krwi. 

Dzieje się tak, gdy: 

• trzustka nie produkuje wystarczającej ilości insuliny, lub 

• komórki organizmu nie reagują prawidłowo na insulinę (czyli są na nią 

oporne). 

Insulina to hormon, który „otwiera drzwi” komórkom, aby mogły pobrać glukozę z 

krwi i wykorzystać ją jako źródło energii. 

Jeśli tego procesu zabraknie – glukoza gromadzi się we krwi, a komórki 

„głodują”. 

 

Różnica między cukrzycą typu 1 a typu 2 

 

Cecha Cukrzyca typu 1 Cukrzyca typu 2 

Mechanizm Układ odpornościowy 

niszczy komórki trzustki 

produkujące insulinę. 

Komórki przestają 

reagować na 

insulinę, a trzustka z 

czasem nie nadąża 

z jej produkcją. 

Wiek zachorowania Najczęściej w 

dzieciństwie lub 

młodości. 

Najczęściej po 40. 

roku życia, choć 

coraz częściej 

wcześniej. 

Leczenie Zawsze wymaga 

podawania insuliny. 

Początkowo dieta, 

ruch i leki doustne; 

czasem także 

insulina. 

Przyczyna Autoimmunologiczna 

(układ 

odpornościowy 

atakuje trzustkę). 

Styl życia, nadwaga, 

czynniki genetyczne, 

stres, brak ruchu. 
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Czym jest insulinooporność? 

 

Insulinooporność to stan, w którym komórki organizmu słabiej reagują na 

insulinę. 

Trzustka musi wtedy produkować jej więcej, aby utrzymać prawidłowy poziom 

glukozy. 

Z czasem może dojść do: 

• podwyższonego poziomu insuliny (hiperinsulinemii), 

• zaburzeń lipidowych (wysoki cholesterol, trójglicerydy), 

• przyrostu masy ciała (szczególnie w okolicy brzucha), 

• w dalszej perspektywie — do cukrzycy typu 2 

 

Czym jest hipoglikemia reaktywna? 

 

Hipoglikemia reaktywna to spadek poziomu glukozy (poniżej  

ok. 70 mg/dl), który występuje kilka godzin po posiłku. 

Najczęściej pojawia się po spożyciu dużej ilości cukrów prostych. 

Objawy mogą obejmować: 

• drżenie rąk, potliwość, uczucie głodu, 

• kołatanie serca, niepokój, 

• trudności z koncentracją, senność, bóle głowy. 

Powodem jest zbyt duży wyrzut insuliny po posiłku, który „zbyt skutecznie” obniża 

glukozę we krwi. 

 

Czym jest hiperglikemia reaktywna? 

Hiperglikemia reaktywna oznacza nadmierny wzrost glukozy po posiłku, często 

przekraczający 140–180 mg/dl w 1–2 godziny po jedzeniu. 

Może być wczesnym objawem insulinooporności lub cukrzycy typu 2. 

Często pacjent nie odczuwa wyraźnych objawów, ale długotrwała 

hiperglikemia uszkadza naczynia krwionośne, nerki, oczy i układ nerwowy. 
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Do jakiego specjalisty się udać? 

 

Diagnostyką zaburzeń gospodarki węglowodanowej zajmuje się: 

➡️ Diabetolog – specjalista od cukrzycy. 

➡️ Endokrynolog – specjalista od hormonów (w tym insuliny). 

➡️ Lekarz rodzinny – może zlecić podstawowe badania przesiewowe, takie jak: 

• poziom glukozy na czczo, 

• krzywa cukrowa (OGTT), 

• poziom insuliny, 

• hemoglobina glikowana (HbA1c). 

Symptomy, które powinny Cię zaniepokoić 

Skonsultuj się z lekarzem, jeśli zauważysz: 

• ciągłe zmęczenie, senność po posiłkach, 

• wzmożone pragnienie i częste oddawanie moczu, 

• nagły przyrost lub spadek masy ciała, 

• problemy z koncentracją, „mgła mózgowa”, 

• suchość w ustach, drętwienie kończyn, 

• trudności z gojeniem ran, częste infekcje, 

• napady głodu lub drżenie rąk kilka godzin po posiłku. 

 

Zalecenia żywieniowe w cukrzycy typu 2 

według zasady „talerza żywieniowego” 

1. Podziel talerz na 3 części: 

• 🥦 ½ talerza (garść którą poczujesz w ręku😊) – warzywa: świeże, 

gotowane, pieczone; najlepiej niskoskrobiowe (np. brokuły, cukinia, 

papryka, sałata). 

• 🍗 ¼ talerza – źródło białka: chude mięso, ryby, jajka, tofu, rośliny 

strączkowe. 

• 🍞 ¼ talerza – produkty pełnoziarniste lub skrobiowe: kasze, brązowy 

ryż, makaron razowy, batat, ziemniaki w łupince. 

• 💛 zdrowe tłuszcze (1 łyżka) – oleje roślinne – oliwa z oliwek, olej 

rzepakowy, olej lniany; margaryny miękkie, orzechy, pestki, nasiona, 

awokado 
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2. Dodatkowe zalecenia: 

• Jedz regularnie – 4–5 posiłków dziennie w odstępach 3–4 godziny. 

• Wybieraj produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG). 

• Ogranicz cukry proste (słodycze, soki, słodkie napoje). 

• Pij wodę, niesłodzoną herbatę, zioła. 

• Dbaj o aktywność fizyczną – minimum 150 minut tygodniowo. 

• Unikaj nadmiaru alkoholu i tłuszczów nasyconych. 

 

 

 

💡 Pamiętaj: 

Cukrzyca i insulinooporność to choroby, które można skutecznie kontrolować dzięki 

zmianie stylu życia, odpowiedniej diecie i leczeniu. 

Wczesna diagnoza to szansa na pełne, zdrowe życie bez powikłań. 
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