%| DIABETES

Jak postepowac w cukrzycy?



WSTEP

Prawidtowe zywienie moze Cukrzyca wcale nie oznacza, ze musisz
w istotny sposéb wptynac’ zrezygnowac ze wszystkich swoich
na wyniki leczenia cukriycy ulubionych potraw. Jednak bedziesz musiat

. . Z z nauczyc sie, jak komponowac zdrowy
Od rerl edni WybO P roduktow i zrownowazony jadtospis, ktory jest wazna

zywieniowych zawsze, gdy tylko czescia sktadowa Twojego leczenia.
jest to mozliwe, pomoze A to z kolei oznacza, ze musisz wiedzie¢,
w utrzymaniu prawidtowego co znajduje sie w pozywieniu.
poziomu cukru (glukozy)

we krwi, ci$nienia tetniczego Dobre planowapiej_adtospisu
i masy ciata. Pomaga tez w cukrzycy obejmuje:
utrzymac prawidtowy poziom - wiedze nt. wptywu réznych pokarmoéw
ttuszczow we krwi, tzn. cholesterolu iich ilosci na poziom cukru we krwi;

i trojglicerydow. - wiasciwy wybor pokarméw;

+ spozywanie positkdw w regularnych
odstepach czasu i w odpowiedniej ilosci.

Twoj dietetyk wyjasni Ci, w jaki sposob
dokonywac¢ prawidtowych wyboréow

i korzystac ze zdrowych, zrownowazonych
positkow.
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WPLYW ROZNYCH
PRODUKTOW
ZYWNOSCIOWYCH
NA POZIOM CUKRU
WE KRWI

Pokarmy dziela sie na trzy gtowne
grupy: weglowodany, biatka

i ttuszcze. Weglowodany, na ktore
z kolei sktadaja sie skrobia

i cukry proste, podnosza poziom
glikemii znacznie bardziej, niz
biatka i ttuszcze.

Produkty pokarmowe szczegolnie
bogate w weglowodany to:

chleb;

makaron;

produkty zbozowe;
rosliny straczkowe;
mleko;

owoce;

soki owocowe;

stodycze.

Produkty zawierajace weglowodany sa
trawione (rozktadane) do cukréw prostych,
dlatego w najwiekszym stopniu wptywaja
one na poziom cukru we krwi po positkach.
Zjedzenie wiekszej ilosci weglowodandw,
niz Twdj organizm moze przetworzy¢,
powoduje szybki wzrost glikemii.
Monitorowanie spozycia weglowodandéw

i rbwnomierne ich roztozenie w ciagu dnia
moze pomoc Ci utrzymac w normie poziom
cukru we krwi.



CO TOJEST ,INDEKS
GLIAKEMICZNY" (IG)

Poszczegdlne produkty otrzymujg wartosc
indeksu IG od 0 do 100, przy czym glukoza
ma 100 punktéw, poniewaz powoduje
bardzo szybki wzrost glikemii.

Pokarmy, ktére sg trawione powoli i ktére
powodujg powolny wzrost poziomu
glikemii, maja tez niskg wartos¢ indeksu IG.
Pokarmy z niskim indeksem IG pomagaja
kontrolowac poziom cukru we krwi

i stopniowo uwalniajg energie zawartg

w zywnosci. Produkty z wysokim indeksem
|G szybko ulegaja strawieniu i wchtonieciu,
powodujgc szybki i znaczny wzrost
poziomu glikemii.



Spozywanie produktéw o niskim IG pomaga
utrzymac poziom glikemii w prawidtowych
granicach. Produkty te s tez zwykle bardziej
pozywne i zawierajg mniej ttuszczu i mniej
kalorii. Po takim positku dtuzej czujesz sie
najedzony, wiec fatwiej mozesz opanowac
apetyt.

Pokarmy z niskim IG pomagaja tez obnizy¢
»2ty” cholesterol (LDL) i podnies¢ poziom
,dobrego” cholesterolu (HDL), przez

co zmniejsza sie ryzyko choréb serca.

Oto kilka przyktadéw produktéw z niska,
$rednig i wysoka wartoscia IG.

Niski 1G Sredni IG
(ponizej 55)  (56-69)

Chude mleko Banany

Jogurt Mtode
naturalny ziemniaki
Swieze owoce  Ptatki
(jabtka, owsiane
gruszki, Prazona
pomarancze) kukurydza
Chleb zytni Fasolka i zupa
el T sTe— nazakwasie 7 zielonej
Orzechy fasolki
1o
120 130 140 Kg. Chleb Ryz ciemny
e R e - ~pumpernikiel” K skus
: Makaron Maka
.al dente” o Abei
Warzywa tuskanego
(np. soczewical  chleb
Fasola z petnego
ziarna

Chleb zytni




B.I LANSOWANIE Okreslenie wartosci IG konkretnego
INDEKSU _ positku moze byc trudne,
GLIKEMICZNEGO (1G)

poniewaz standardowa wartos¢
IG podawana przez producenta
okresla tylko szybkos$¢ wzrostu
poziomu cukru po spozyciu
SAMEGO produktu. Normalnie
taczy sie produkty o roznej
wartosci IG, ktore wptywaja

na |G catego positku.

Jedli zjesz positek ztozony z produktu
zwysokim |G (np. biata bagietka)

i z produktu o niskim IG (np. satata, pomi-
dor, Swiezy ogorek), to ogdlny IG catego
positku uplasuje sie pomiedzy tymi warto-
$ciami skrajnymi. Celuj w produkty o niskim
albo $rednim IG, aby pomdc utrzymad

w normie poziom glikemii.

Wielkos¢ porcji jest réwniez bardzo wazna
dla ogdélnego IG positku. Spozycie naraz
duzej ilosci weglowodandéw spowoduje
wzrost poziomu cukru we krwi, niezaleznie
od wartosci |G zjadanych produktéw.
Sprawdzanie poziomu glikemii pozwoli

Ci oceni¢ wartos¢ |G poszczegdlnych
produktow.

Zanim zaczniesz uzywac IG do planowania
positkow, porozmawiaj ze swoim dietetykiem
i dowiedz sie wiecej na ten temat.



WYBIERAJ ZDROWA

ZYWNOSC

Prawidtowe zywienie osob

z cukrzyca jest takie samo jak
wszystkich innych - zaleca sie
positki z niska zawartoscia

ttuszczu i wysoka zawartoscia
btonnika.

Aby spozywac positki zdrowe
I smaczne, z odpowiednia
zawartoscia witamin

i mineratow, nalezy:

« Codziennie jes¢ zréznicowane produkty.

« Ograniczyc¢ spozycie thuszczéw nasyconych
w miesie i produktach mlecznych. Wyszukuj

chude porcje miesa i odkrawaj widoczny
ttuszcz. Sprébuj grillowaé, gotowac

na parze, podgrzewac w kuchence
mikrofalowej, gotowac¢ w wodzie

albo piec, zamiast smazyc¢ w ttuszczu.

Czesciej jedz ttuste ryby (np. tosos) zamiast

miesa. Wybieraj chude produkty
mleczarskie, np. mleko odttuszczone,
jogurt, chude sery i margaryny

z niskg zawartoscig ttuszczu.

Jedz wiecej produktéw z petnego ziarna,
owoce i warzywa. Zawieraja one weglo-
wodany, ale wysoka zawartos$¢ witamin,
mineratéw i btonnika sprawia, ze sg bardzo
zdrowe.

Uzywaj mniej soli. Produkty zywnosciowe
w stanie naturalnym sg znacznie lepsze

niz produkty przetworzone, ktére z reguty
zawieraja duzo soli. Unikaj zywnosci

w puszce, w pudetku i mrozonej

z dodatkiem soli. Wybieraj raczej produkty
znapisem ,bez dodatku soli”. Sprébuj
poeksperymentowac z réznymi ziotami

i przyprawami, aby poprawi¢ smak potraw.

Unikaj albo znacznie ogranicz spozycie
produktéw z duzg zawartoscia cukru,

jak ciastka i stodycze. Uwaznie czytaj
etykiety, poniewaz produkt,niskottuszczowy”
moze zawiera¢ duzo cukru, a produkt
Jniskocukrowy” moze zawiera¢ duzo
thuszczu.

« Wypijaj 1-2 litry wody dziennie.

Ogranicz spozycie alkoholu.

Moze on niebezpiecznie obnizy¢ poziom
cukru we krwi u 0s6b z cukrzyca bioracych
doustne leki przeciwcukrzycowe, powodu-
jac niedocukrzenie (hipoglikemie).

Jedli zdecydujesz sie pic alkohol,

zapytaj swojego lekarza albo dietetyka,
jak mozesz to robic¢ bezpiecznie.



- JEDZ ODPOWIEDNIA
ILOSCW
ODPOWIEDNIM CZASIE

[los¢ pozywienia, jakiej potrzebujesz
~danego dnia'zalezy od wielu
czynnikow. Jednym z nich jest
stosunek Twojej wagi do Twojego
wzrostu. Innym jest stopien .
Twojej aktywnosci. Zwykle ludzie
duzo cwiczacy albo duzo ruszajacy
sie w-pracy zuzywaja wiecej
energii i beda potrzebowall

WIecej pozywienia.

Czestos¢ spozywania positkdw jest sprawa
indywidualng, zalezng od rodzaju insuliny
albo tabletek, ktére przyjmujesz, poziomu ak-
tywnosci i tego, czy chcesz obnizy¢ mase ciata.

Wiekszo$¢ oséb ma lepszy apetyt, czuje sie
lepiej i ma wiecej energii, jesli spozywa
regularne positki. Rbwnomierne roztozenie
positkéw w ciggu catego dnia pomaga
kontrolowac¢ mase ciata i dostarcza
potrzebnych Ci witamin i mineratéw.

Jedli jesz tylko jeden duzy positek w ciggu
dnia, Twéj organizm bedzie miat duze
trudnosci z opanowaniem poziomu cukru
we krwi. Generalnie powinienes jes¢

co 4-5 godzin (wliczajac w to przekaski).
Popros swojego dietetyka o rade, jak roztozy¢
positki w czasie.

Dzieki wiedzy o tym, jak r6zne produkty
wptywajg na Twdj organizm, bedziesz mogt
dokonywac wtasciwych wyboréw. Jedzenie
odpowiedniej ilosci pozywienia w odpowiednim
czasie pomoze Ci poradzi¢ sobie z cukrzyca
zaréwno dzis$, jak i zmniejszy ryzyko probleméw
zdrowotnych w przysztosci.

Safiia g o S

B et

Jesli stosujesz insuline lub doustne leki
przeciwcukrzycowe i pominiesz albo
opoznisz positek, moze wystapic u Ciebie
niedocukrzenie (hipoglikemia).

Zweryfikowano przez dr n. med. Aleksandre Szymborska-Kajanek,
Oddziat Kliniczny Chorob Wewnetrznych,
Diabetologii i Schorzen Kardiometabolicznych SUM w Zabrzu.

Informacje zawarte w niniejszej broszurze nie stanowia porady lekarskiej,
ktora moze by¢ udzielona wytacznie przez lekarza.

Eli Lilly nie ponosi odpowiedzialnosci za ewentualne szkody zwiazane

z wykorzystaniem informacji zawartych w broszurze jako porady lekarskiej.
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Zy¢ tak normalnie,
% Jak to mozliwe.

www.edukacjawcukrzycy.pl

Serwis edukacyjny z materiatami
na temat cukrzycy typu 11 typu 2.

Praktyczne wskazowki, jak radzi¢
sobie z cukrzycaw codziennym zyciu
przygotowane przez profesjonalny
zespot lekarzy diabetologow.
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