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$CCS ..
IABRIE Zyw1en1e w cukrzycy

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

W przypadku nadwagi lub otytosci staraj sie stopniowo zmniejsza¢ mase ciata. Wptynie
to korzystnie na wrazliwos¢ tkanek na insuline oraz funkcjonowanie catego organizmu. Redukcja
juz 5% masy ciala wigze sie z korzy$ciami metabolicznymi.

Unikaj pojadania miedzy positkami. Odnosi
sie to tez do wypijania ptynéw wnoszacych energie np.
kawy z mlekiem i/lub cukrem, soki (nawet te 100%
bez dodatku cukru), stodzonych herbat i napojéw.
Kazda przekaska czy nap6j zawierajacy cukier, beda
powodowaly wzrost stezenia glukozy we krwi,
a w konsekwencji wzrost  steZenia insuliny.
Utrzymujaca sie hiperinsulinemia sprawia, ze tkanki
s3 nieustannie eksponowane na dziatanie insuliny
(co zmniejsza ich wrazliwo$¢). Dodatkowo wysoki jej
poziom nasila apetyt.

Komponuj positki zgodnie z Talerzem
Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okoto potowe
talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty
warzywa i owoce, ktére sg Zrédlem btonnika pokarmowego, witamin oraz przeciwutleniaczy.
Lacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (34 to warzywa i % owoce). R6Znorodne
warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente.

Owoce spozywaj w mniejszej ilo$ci, poniewaz zawieraja wiecej cukréw prostych.
Wybieraj te nieprzejrzate, mniej stodkie i w miare mozliwos$ci spozywaj je na surowo. Szczegd6lnie
polecane sg owoce jagodowe takie jak np. jagody, maliny, truskawki. Nie ma koniecznosci
eliminacji z diety takich owoc6w jak banan, mango, melon. Owoce staraj sie Igczy¢ z produktami
dostarczajacymi biatko i/lub thuszcz, ktore opdzniaja oproznianie zotgdka, co wydtuza czas
trawienia i zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi po positku.
Na przyklad: gar$¢ malin + jogurt naturalny + garstka orzechéw/pestek/nasion lub brzoskwinie
z twarozkiem zawiniete w petnoziarniste nale$niki. Alternatywnie owoce mogg stanowi¢ zdrowy
deser bezposrednio po wiekszym, petnowarto$ciowym positku.

Produkty bedace zrédlem weglowodandéw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki
zboZowe i ziemniaki) powinny by¢ elementem wiekszos$ci positkdw i zajmowa¢ okoto % talerza.
Zaleca sie wybieranie pelnoziarnistych produktéw zboZzowych. S3 one Zrddiem btonnika
pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikéw mineralnych. Ulegaja trawieniu powoli,
co zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi.

Spozywaj posilki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpdZniej 2-3 godziny przed snem.

Produkty bedgce zrédtem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona
ro$lin straczkowych) powinny zajmowac okoto % objetosci talerza, najlepiej w kazdym positku.
Wybieraj chude miesa i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu
mieso zastap rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin straczkowych. Mieso
czerwone spozywaj okazjonalnie, nie wiecej niz 350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne
(wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilo$ci tak matych, jak
to mozliwe. Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej
fermentowanych, ktére sg dobrym zZrodtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu).
Wybieraj produkty niskotluszczowe, zawierajace maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwracaj uwage,
aby nie zawieraly dodatkow w postaci np. stodkich muséw owocowych czy czekolady.
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Wybieraj kolorowe warzywa i owoce, petnoziarniste produkty zboZowe, orzechy i oliwe, ktére
sq bogate w polifenole. Sq to sktadniki o dziataniu przeciwutleniajgcym, ktére majq pozytywny
wplyw na insulinowrazliwos$¢ tkanek.

Ogranicz spozycie stodyczy i produktéw zawierajacych w skladzie cukier. Zwracaj
uwage na etykiety i wybieraj produkty o obniZzonej zawarto$ci cukru lub catkowicie
go pozbawione. Czasami w takich produktach cukier moze by¢ zastapiony stodzikami.

Badania wskazuja, Ze naturalne stodziki (jak stewia) moga wywiera¢ pozytywny wptyw
na zdrowie poprzez dzialanie przeciwutleniajgce. Natomiast wyniki dotyczace sztucznych
stodzikow (sukraloza, acesulfam K) wskazujg na ich potencjalnie niekorzystny wptyw na sktad
mikrobioty (korzystne bakterie jelitowe), dlatego nie zaleca sie ich regularnego spozywania.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptynéw dziennie (chyba, Ze lekarz zaleci inaczej!). Napoje
stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami
z herbat i zi6t. Warto dbac¢ o regularne nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caty
dzien.

Sposéb przygotowania i kompozycji positkéw wptywa na tempo ich trawienia, a tym samym
szybkos¢ wzrostu stezenia glukozy i insuliny we krwi po ich zjedzeniu. Z tego powodu unikaj
rozdrabniania i rozgotowywania potraw.

Korzystnie na tempo wzrostu glikemii popositkowej wptywa¢ beda:

v komponowanie positkéw zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia,

v obecnos¢ produktéw fermentowanych i/lub kiszonych w positku,

v’ chtodzenie ugotowanych produktéw bedgcych zrédtem weglowodan6éw ztozonych
(kaszy, ryzu lub ziemniakéw), co skutkuje powstaniem skrobi opornej,

v’ jedzenie positkow powoli i w spokoju.

Produkty bedace zrédlem tluszczu réwniez s3 elementem pelnowartosciowego positkuy,
jednak powinny by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilosci. Zalecane sg przede wszystkim oleje
ro$linne (olej rzepakowy, oliwa), orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli produkty bogate
w nienasycone kwasy ttuszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Produkty bedgce Zrédiem
nasyconych kwasow thluszczowych, np. ttuste mieso, petnottusty nabiat, masto powinny by¢
ograniczane. Dodajac ttuszcz do potraw czy na patelnie nie réb tego ,na oko” - zawsze uzyj
tyzki/tyzeczki do omierzenia porcji!

Wyeliminuj alkohol z diety. Wypijanie alkoholu do positku podwyzsza popositkowe stezenie
glukozy i tym samym zwieksza stezenie insuliny.

Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia zmniejsza miedzy innymi ryzyko zawatu
serca i udaru mézgu.

Zadbaj o odpowiednia jako$¢ i ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ sie i wstawac
o statych porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet,
komputer, telewizor), co utatwi Ci zasypianie.

Jesli przyjmujesz metformine kontroluj poziom witaminy B12 we krwi.
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