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Czym jest cukrzyca?

Cukrzyca to przewlekta choroba metaboliczna, w kidérej organizm ma problem z
utrzymaniem prawidtowego poziomu glukozy (cukru) we krwi.

Dzieje sie tak, gdy:

e frzustka nie produkuje wystarczajgcej ilosci insuliny, lub
e komorki organizmu nie reagujg prawidtowo na insuline (czyli sg na nig
oporne).

Insulina to hormon, ktéry ,,otwiera drzwi” komorkom, aby mogty pobrac glukoze z
krwi i wykorzystac jg jako zrodto energii.

Jesli tego procesu zabraknie — glukoza gromadzi sie we krwi, a komorki
»gtodujg”.

Réznica miedzy cukrzycqg typu 1 a typu 2

Cecha Cukrzyca typu 1 Cukrzyca typu 2

Mechanizm Uktad odpornosciowy | Komorki przestajg
niszczy komorki trzustki | reagowac na
produkujgce insuline. |insuline, a trzustka z
czasem nie hadgza
Z jej produkcjq.

Wiek zachorowania | Najczesciejw Najczesciej po 40.
dziecinstwie lub roku zycia, choc
mtodosci. coraz czesciej

wczesnie;.

Leczenie Zawsze wymaga Poczgtkowo dietq,
podawania insuliny. ruch i leki doustne;

czasem takze
insulina.

Przyczyna Autoimmunologiczna | Styl zycia, nadwaga,
(uktad czynniki genetyczne,
odpornosciowy stres, brak ruchu.

atakuje trzustke).
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Czym jest insulinoopornosc¢?

Insulinooporno$c to stan, w ktérym komaorki organizmu stabiej reagujg na
insuline.

Trzustka musi wtedy produkowac jej wiecej, aby utrzymac prawidtowy poziom
glukozy.

Z czasem moze dojs¢ do:

e podwyzszonego poziomu insuliny (hiperinsulinemii),

e zaburzen lipidowych (wysoki cholesterol, trojglicerydy),
e przyrostu masy ciata (szczegdlnie w okolicy brzucha),
e W dalszej perspektywie — do cukrzycy typu 2

Czym jest hipoglikemia reakiywna?

Hipoglikemia reaktywna to spadek poziomu glukozy (ponizej
ok. 70 mg/dl), ktéry wystepuje kilka godzin po positku.

Najczesciej pojawia sie po spozyciu duzej ilosci cukrow prostych.
Objawy mogg obejmowac:

e drzenie rgk, potliwos¢, uczucie gtodu,
e kotatanie serca, niepokdj,
e trudnosciz koncentracjqg, sennosc, bdole gtowy.

Powodem jest zbyt duzy wyrzut insuliny po positku, ktory ,,zbyt skutecznie™ obniza
glukoze we krwi.

Czym jest hiperglikemia reaktywna?

Hiperglikemia reaktywna oznacza nadmierny wzrost glukozy po positku, czesto
przekraczajgcy 140-180 mg/dl w 1-2 godziny po jedzeniu.

Moze by¢ wczesnym objawem insulinoopornosci lub cukrzycy typu 2.

Czesto pacjent nie odczuwa wyraznych objawdw, ale dtugotrwata
hiperglikemia uszkadza naczynia krwionosne, nerki, oczy i uktad nerwowy.
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Do jakiego specjalisty sie udac?

Diagnostykq zaburzen gospodarki weglowodanowej zajmuije sie:

Diabetolog — specjalista od cukrzycy.

Endokrynolog - specjalista od hormondw (w tym insuliny).

Lekarz rodzinny — moze zleci¢ podstawowe badania przesiewowe, takie jak:
poziom glukozy na czczo,

krzywa cukrowa (OGTT),

poziom insuliny,
hemoglobina glikowana (HbAlc).

Symptomy, ktére powinny Cie zaniepokoi¢
Skonsultyj sie z lekarzem, jesli zauwazysz:

ciggte zmeczenie, sennosc¢ po positkach,

wzmozone pragnienie i czeste oddawanie moczu,
nagty przyrost lub spadek masy ciata,

problemy z koncentracjg, ,,mgta mézgowa”,
suchos¢ w ustach, dretwienie konczyn,

trudnosci z gojeniem ran, czeste infekcje,

napady gtodu lub drzenie rgk kilka godzin po positku.

Zalecenia zywieniowe w cukrzycy typu 2

wedtlug zasady ,talerza zywieniowego”
1. Podziel talerz na 3 czesci:

S 2 talerza (garsé ktérg poczujesz w reku @) — warzywa: $wieze,

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

papryka, satata).

« % Yatalerza - zrédto biatka: chude mieso, ryby, jajka, tofu, rosliny
strgczkowe.

. Ya talerza — produkty petnoziarniste lub skrobiowe: kasze, brgzowy
ryz, makaron razowy, batat, ziemniaki w tupince.

. @ zdrowe ttuszcze (1 tyzka) — oleje roslinne — oliwa z oliwek, olej

rzepakowy, olej Iniany; margaryny miekkie, orzechy, pestki, nasiona,

awokado
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2. Dodatkowe zalecenia:

« Jedzregularnie — 4-5 positkdw dziennie w odstepach 3-4 godziny.
« Wybierqgj produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG).

« Ogranicz cukry proste (stodycze, soki, stodkie napoje).

« Pijwode, niestodzong herbate, ziota.

« Dbaj o aktywnosc¢ fizyczng — minimum 150 minut tygodniowo.

« Unikaj nadmiaru alkoholu i ttuszczow nasyconych.

Zofrow1 talerz

TALERZ @ TRADYCYJNY

A0 THUSICZGH RODEA WEGLOWODANGW
Makarony petnoziarniste
Orzechy o o Ryz brazowy
Pestki o® 2 Rosliny straczkowe
/grll_okado 5 Zboza petnoziarniste
iwa =

i oleje roslinne

IRODEA BTALKA
WARZYWA

v surowe

' e Rosliny straczkowe
P Ryby

£ ~e  Chude migso
 gotowane al dente ] )

i e Chudy nabiat
" pieczone

Fundacja »
insulinooporno$¢
zdrowa dieta i zdrowe zycie

www.insulinoopornosc.com

@ Pamietaq;:

Cukrzyca i insulinoopornos$¢ to choroby, ktére mozna skutecznie kontrolowac dzieki
zmianie stylu zycia, odpowiedniej diecie i leczeniu.

Wczesna diagnoza to szansa na petne, zdrowe zycie bez powiktan.
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CUKREZYCA TYPU 2

Produkty zalecane i niezalecane w cukrzycy typu 2

Pamigtaj, Ze istotny jest caloksztaft Twaojej diety, kompozyga poszezegdlnych posifkdw i jakost wybranych produktdw. PoniZsza tabela
Zawiera przykfadowe produkty, ktdre powinny byc podstawg Twojej diety oraz fe, ktdre powinienes ograniczyd do minimum. 53 to
wskazdwkl do zmiany nawykdw Zywianiowych na lepsze.

Grupa produktow

Warzywa
e
D E

(R
(=

Owoce

Ziemniaki

0

|
PR

Mieko
i produkty mleczne

=l

Migso
i przetwory miesne

=

Zalecane

Miezalecane

=wazystkie Ewieie i mrozone

= wezystkie Swieie | mrozone
« OwWOCEe suszone w umiarkowanych ilogciach

* maki z pefnego przemiatu

* pieczywo pelnoziarniste i graham

* platki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, Zytnie

= otreby pszenne, Zytnie, owsiane

* kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, komosa
ryZowa

* ryz: brgzowy, dziki, czerwony

* makaron petnoziarnisty: pszenny, Zytni, gryczany,
orkiszowy

» gotowane
= pieczone

* mieko o obnizone] zawartosci thuszczu (do 2%)

« produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru),
fermentowane, o zewartosci do 3% thuszczu (np. jogurty,
kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadle mleko)

* chude i poltiuste sery twarogowe

* mozzarella light

* serki kanapkowe w umiarkowanych ilbogciach

* chude migsa bez skdry: cielecina, kurczak, indyk, kralik

» chuda wolowina i wieprzowina (np. schab, poledwical)
w umiarkowanych ilodciach

* chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona
piers indyka/kurczaka

« chude lub thuste ryby morskie i slodkowodne (np.
dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okon, makrela, losos, halibut, karp)

= dledzie i inne ryby w olejach roglinnych, ryby
wedzone w umiarkowanych ilodciach

= gotowane na miekko, na twardo, w koszulce,
jajecznica i omlet smazone bez tuszczu lub na
niewielkig] ilosci

* oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany

* mieszanki masta z olejami roslinnymi niezawierajgce
oleju palmowego w skiadzie

* margaryny miekkie

= warzywa z dodatkiem thustych sosow,
zasmazek

= owoce kandyzowane,
« OWoCce w syropach

* mgka oczyszozona

* pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe,
kajzerki, chleb zwykly, bulki maslane)

= platki sniadaniowe z dodatkiem cukru
(kukurydziane, czekoladowe, muesli, crunchy)

* drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana

* bialy ryz

* jaene makarony: psIenne, ryZowe

= ziemniaki z dodatkiem thustych sosdw,
zasmazki, Smietany, masia np. puree

* smakone

« frytki, chipsy

= placki ziemniaczane smazone na tluszozu

* pelnotiuste mleko

* mieko skondensowane

* dmietana, emietanka do kawy

* jogurty owocowe z dodatkiemn cukru, desery mleczne

= gery: petnotiuste biale | 2okte, topione, typu feta,
plegniowe typu brie, camembert, oquefart,
peinotiusta mozzarella, mascarpone

* tluste migsa: wieprzowina, wolowing, baranina, ges, kaczka

= tluste wedliny (np. baleron, salami, salceson, boczek,
mielonki)

« konserwy miesne, wedliny podrobowe, pasztety, pardwhi,
kabanosy, kielbasy

= konsenwy rybne

= jaja smazone na duzej ilogci tluszczu (np. na masle,
boczku, smalcw, sloninie)
+ jajka z majonezem

* masio i masio klarowane

= smalec, slonina, 14j

« margaryny twarde (w kostce)

+ oleje tropikalne: palmowy, kokosowy

majonez
5
- IR Maradowe Centrum
Ministerstwo q p Edukacji Zywieniowe]
Zdrowia |’| wes ul. Powsirkska 61/63
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CUKRZYCA TYPU 2

Produkty zalecane i niezalecane w cukrzycy typu 2

Grupa produktow

Masiona roslin
straczkowych
iich przetwory

QO
Orzechy, pestki, nasiona
@&

Cukler | stodycze,
shone przekaski

i
Przyprawy | sosy

v

Zupy
o,

Obrébka
technologiczna
potraw

—£2%

I

Zalecane

Niezalecane

-

wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, bob

pasty z nasion roslin strgczkowych

mgka sojowa, nepoje sojowe bez dodatku cukmnu,

* przetwory sojowe: tofu, tempeh

-

makarony z nasion roslin straczkowych (np. z fasoli,

= grochu)

L L

-

LI

orzechy (np. wloskie, laskowe) oraz migdaly
pestki i nasiona (np. dyni, slonecznika)

gorzka czekolada min. 70% kakao

jogurt naturalny ze swieiymi owocami

shodziki naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol)
przeciery owocowe, musy, sorbety, dzemy bez dodathku
cukru w ograniczonych ilogciach jako element positku
kisiele i galaretki bez dodatku cuknu

domaowe wypieki bez dodathku cuknu

woda

napoje bez dodathu cukru (np. kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary zidlowe i owocowe, kompoty, kakao)

soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilosciach jako
element positku

domowa, nieslodzona lemoniada

ziola gwieie i suszone jednoskladnikowe (np. bazylia,
oregano, zioda prowansalskie, kurkuma, cynamaon, imbir)
mieszanki przypraw bez dodatku soli

domowe sogy salatkowe na bazie niewielkigj ilosci
oleju lub jogurty, zidd, cytryny

zupy na wywarach warzywnych lub chudych miesnych
zabielane mlekiem do 2% tluszozu, jogurtem

mix mrozomych warzyw i owocow
mieszanki kasz i nasion rodlin strgczkowych
zupy kremy

gotowe dania na patelnie z warzywami
pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli

*Czytaj etykiety, pordwnuj sklad | zwracaj uwage na

zawartosc cukru dodanego, soli i thuszczow.

gotowanie w wodzie, na parze (produkty
zhozowe, warzywa gotowane al dente)
grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe)
pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu
Zaroodpormym

+ niskiej jakosci gotowe przetwory straczhowe
(np. pardwki sojowe, kotlety sojowe w panierce,
pasztety sojowe, burgery wegetarianskie)

*Czytaj etykiety, pordwnuj sklad i zwracaj uwage na
zawartosc cukru dodanego, soli i thuszczow.

orzechy i pestki: solone, w czekoladzie,
w karmelu, miodzie, posyphkach, panierkach

cukier (np. bialy, trzcinowy, brazowy, kokosowy)

miad, syrop klonowy, daktylowy, z agawy

slodycze o dukej zawartosci cukru i thuszczu (np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada mleczna i biala, chalwa, pgczki,
faworki, cukierki)

dzemy wysokoslodzone

slone przekgski (np. chipsy, slone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)

napoje alkoholowe

slodkie napoje gazowane | niegazowane
napoje energetyzujgce

nektary, syropy owocowe wysokoslodzone
czekolada do picia

sdl (np. kuchenna, himalajska, morska) w nadmiarze®
mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilosc soli
kostki rosolowe

piynne przyprawy wzmacniajgce smak

gotowe sosy

*Wyjasnienie w punkcie 15

= zupy na tlustych wywarach miesnych
= r rasmazks, zabielane smietang
= zupy typu instant

+ typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,
kebah)

* miroZone pizze, zapiekanki

« wyroby garmazeryjne w panierkach, thustych sosach,
z mak oczyszczonych

* owsianki typu instant

= dania instant [np. sosy, Zupy)

* smazenie na glebokim tHuszczu

* duszenie z wczesniejzzym ocbsmazeniem

* pieczenie z dodatkiem duie] losci thuszczu
* panierowanie

+ smazenie bez dodatku thuszczu
* duszenie bez ohamazania

*0Okazjonalnie mozesz wiyc niewielkiej ilosci zalecanego
tluszczu roslinnego mp. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.
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