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Witamy w module dotyczacym odzywiania
W cukrzycy.

Po zakonczeniu tego modutu bedziesz potrafit:

* Wskazac podstawowe zatozenia zdrowego odzywiania W cukrzycy.

« Uzasadnic, dlaczego prawidtowe odzywianie jest tak wazne
dla diabetyka.

 Wskazac grupy produktow zalecanych | niewskazanych
dla diabetyka, wraz z konkretnymi przyktadami.
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W tym module, dowiesz sie:

Jesli nie ma czegos takiego jak , dieta cukrzycowa”, to dlaczego prawidtowe
odzywianie jest tak wazne w cukrzycy?
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Czy istnieje cos takiego jak ,,dieta cukrzycowa”?

/
" Odpowiednie odzywianie to konieczny element leczenia cukrzycy,
rownie wazny jak:
* insulina * leki doustne * wysitek fizyczny.

Obecnie, zarowno nowoczesne insuliny, jak i inne leki przeciwcukrzycowe
pozwalaja pacjentom na dostosowywanie terapii, w tym diety do ich stylu
Zycia, a nie odwrotnie. Z tego powodu dzisiaj jadtospis diabetyka
nie musi roznic sie od jadtospisu osoby zdrowej, nie chorujacej na cukrzyce.

Tak wiec tzw. ,dieta cukrzycowa” to nic innego
jak zdrowy sposdb odzywiania, ktéry powinni
B stosowac zarowno chorzy na cukrzyce, jak i zdrowi. B,
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Jesli nie ma czegos takiego jak ,,dieta cukrzycowa”, to dlaczego
prawidtowe odzywianie jest tak wazne w cukrzycy?

Dieta rozumiana jako wtasciwy model zywienia jest istotnym
elementem terapii cukrzycy, bo warunkuje utrzymanie
witasciwego stezenia glukozy oraz lipidow we krwi i dzieki
temu zmniejsza ryzyko wystapienia powiktan cukrzycy.

Ponadto racjonalne, zdrowe odzywianie pozwala utrzymac
witasciwa mase ciata, co w znacznym stopniu utatwia leczenie
| kontrolowanie cukrzycy.
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Czy istnieje jedna ,,dieta” odpowiednia
dla kazdego diabetyka?

Mezczyzna po 60. roku zycia ze sporg nadwagag Mtoda, aktywna kobieta w cigzy.
i nadcisnieniem, prowadzacy siedzacy tryb zycia. :

Zwiekszone zapotrzebowanie
na energie, biatko, wiele witamin
| sktadnikdw mineralnych

Ograniczenie kalorycznosci
positkow

Dbatosc¢ o prawidtowy
przyrost masy ciata

Zrzucenie zbednych
kilogramow

Kazda z tych osdb jest zupetnie w innej sytuacji i prowadzi odmienny
tryb zycia, dlatego modele zywienia tych osdb powinny uwzgledniac
ich indywidualne i odmienne potrzeby.
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Czy istnieje jedna ,,dieta” odpowiednia
dla kazdego diabetyka?

Dieta powinna byc¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb
osoby z cukrzyca, z uwzglednieniem:
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wieku ptCi stopnia aktywnosci masy ciata chordb
fizycznej wspottowarzyszacych

Nie istnieje jedna dieta odpowiednia dla kazdego

diabetyka, podobniejak nie istnieje jedna dieta
B odpowiednia dla kazdej osoby zdrowe,.

Podstawowe zasady racjonalnego odzywiania

sq wspodlne dla wszystkich.
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Jakie sg podstawowe zatozenia zdrowego
odzywiania w cukrzycy?

Ak Ay A
Tt PIRAMIDA

Instytut o Ty — A A A
A WA vy CACGAMNNTT S
Zywnoscl ZDROWEGO ZYWIENIA
i Zywienla

G et B Bl e e g 2
AKTYWNOSCI HZYCZNE

Rekomendowanym sposobem
odzywiania sie chorych

na cukrzyce jest dieta oparta

O zasady racjonalhego zywienia,

CO TO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest 1o jak najprostaze | jak najhrétsze ogdlng
przedstawienie kompleksowej idel zywienia,
kidre realizacia daje szanse na zdrowe
dhugie fycee Oraz zachowanie sprawnosc
intelektualng] i fizyczne) do pédnych la

DO KOGO KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do osbb zdrowych

w calu zachowania dobrego stanu 2deowia

MNalezy pamiptac, e w przypadku
wapdiistnienia chordb cywilizacyjnych
(typa otyloss, cukirzyea, choroba
niedokrwienna serca, nadcignienie,
osleoporoza) konieczna moze byd

modylikacia proponowanych zaleced

czyli zgodnego z wytycznymi

. . . . JAK RDZ‘UMIE(-: B g4 W Dﬂrmllmien:::;:;:(}i::er?
iramidy zywienia /CZYAC PIRAMIDE? 0 e
P y zy s T

Piremida to graficzmy opds
A

POWIBONICH Proporc|l
o

SPODOWARIE ZALECARYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOIYWCIYCH
W DDPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPOACIACH CRAZ CODZIENNA
AETYWROSE 54 KLUCZEM DO ZOROWIA | DOBREGD SAMOPOCZUCIA
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| | Instytut
Zywnosci

%ﬂ i Zywienia

CO TO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogélne
stawienie kompleksowej [dei zywienia,

ktdrej realizacja daj nse na zdrowe

diugie zycie oraz zachowanie sprawnosci

intelektualne] i fizycznej do pdZnych lat

Zycia.

JAK ROZUMIEC
/ CZYTAC PIRAMIDE?

DO KOGO KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do osob zdrowych
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Malezy pamigtac, ze w przypadku
wspdlistnienia choréb cywilizacyjnych
{typu otylosé, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadcisnienie,
osteoporoza) konieczna moze byé
modyfikacja proponowanych zalecen

W porozumieniu z lekarzem

| dietetykiem.

ODUKTOW SPO7
07 CO




Jakie sg podstawowe zatozenia zdrowego
odzywiania w cukrzycy?

Szczegdlnie polecania jest
tzw. dieta srodziemnomorska, oparta na:

Surowych Rybach
warzywach

OO

Nasionach Umiarkowanych ilosciach Unikaniu
roslin orzechow, pestek czerwonego A
straczkowych oraz ttuszczow miesa %’?
roslinnych FreeStyle ‘
Libre
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Jakie produkty spozywcze zalecane
sg dla cukrzykow?

Podstawag jadtospisu powinny byc
niskoprzetworzone weglowodany
ztozone: pieczywo razowe,

kasze (np. gryczana, jeczmienna,
peczak, komosa), ryz brgzowy,
ptatki owsiane, makarony razowe.
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Jakie produkty spozywcze zalecane
sg dla cukrzykow?

Statym elementem kazdego
positku powinny by¢ warzywa.
Szczegodlnie polecane sg te o niskim
Indeksie Glikemicznym*: zielone
warzywa lisciaste (szpinak, jarmuz,
rukola, roszponka, satata), brokut,
kalarepa, kapusta, rzodkiewka,
papryka, cukinia.
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Jakie produkty spozywcze zalecane
sg dla cukrzykow?

Waznga grupg zalecanych
produktow jest mleko

I jego przetwory

(jogurt, maslanka, kefir,
zsiadte mleko, sery).
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Jakie produkty spozywcze zalecane
sg dla cukrzykow?

Zaleca sie uwzglednienie
w jadtospisie niskottuszczowego
biatka zwierzecego w postaci:
ryb, drobiu, jaj oraz
umiarkowanej ilosci chudego
czerwonego miesa.
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Jakie produkty spozywcze zalecane
sg dla cukrzykow?

W przypadku diet wegetarianskich
nalezy zwroci¢ uwage na wysoko
wartosciowe biatko roslinne

w postaci nasion roslin
straczkowych (ciecierzyca,

groch, fasola, soja) oraz

nasion oleistych (pestki dyni,
stonecznika, nasiona konopi,

Inu) i orzechodw.
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Jakie produkty spozywcze zalecane
sg dla cukrzykow?

Wbrew powszechnej opinii

swieze owoce nie sg zabronione.
Jednak ze wzgledu na duza
zawartosc¢ cukru prostego - fruktozy,
powinny byé spozywane z umiarem.
Dopuszczalna ilos¢ owocow w diecie
diabetyka to 200-300 g, podzielona
na 2-3 porcje. Polecane sg owoce
mniej stodkie np. grejpfruty,
truskawki i wisnie.
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Jakie produkty spozywcze sg niewskazane
dla cukrzykow?

Unikaj przede wszystkim produktéow
bogatych w weglowodany proste

I ubogich w btonnik: cukier,
stodycze, napoje stodzone,

soki owocowe, miod, stodzone
przetwory owocowe (np. dzemy).
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Jakie produkty spozywcze sg niewskazane
dla cukrzykow?

Ogranicz do minimum
produkty dostadzane: stodkie
smakowe jogurty i inne
dostadzane przetwory mleczne,
owoce z puszki, kandyzowane,
suszone (np. zurawina).
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Jakie produkty spozywcze sg niewskazane
dla cukrzykow?

Ogranicz produkty zbozowe
o niskiej zawartosci btonnika:

biaty chleb, drozdzdéwki i inne

wypieki cukiernicze, groszek ptysiowy,
kasza jaglana, kukurydziana, ptatki
kukurydziane i inne sSniadaniowe,
ptatki ryzowe, jaglane, ryz biaty,
tortille pszenne, sucharki, wiekszosc¢
produktow bezglutenowych.
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Jakie produkty spozywcze sg niewskazane
dla cukrzykow?

Ogranicz warzywa
o wysokiej zwartosci
weglowodanow:
ziemniaki, gotowana
dynia, bob.
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Jakie produkty spozywcze sg niewskazane
dla cukrzykow?

Ogranicz spozycie
czerwonego miesa, ttuszczy
pochodzenia zwierzecego:
stonina, smalec, ttuste wedliny
(pasztety, parowki, pasztetowa,
salceson, baleron, boczek,
salami, kietbasy) oraz
petnottuste sery zotte.
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Jakie produkty spozywcze sg niewskazane
dla cukrzykow?

( Zrezygnuj z wysokoprzetworzonej
ZYWNosci: mrozona pizza, zupy
Z puszki, gotowe dania, fast food.

&ﬁ
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Zalecane sposoby obrobki termicznej] w kuchni

Gotowanie Smazenie Pieczenie

To najbardziej polecany Unikaj tego sposobu M Mozesz od czasu do czasu
sposob przygotowywania [ przygotowywania 8 skorzystac z tego sposobu

positkdw. positkdw. przygotowania potraw.

Warzywa gotuj krotko i najlepiej Podczas smazenia zachodza . Przygotowujac danie w piekarniku

na parze. Nie rozgotowuj niekorzystne zmiany nie tylko staraj sie jednak nie dodawac
makarondw i kasz - spozywaj w oleju, ale tez w smazonym . ttuszczu, dzieki temu potrawy
je w wersji na pottwardo produkcie. Zdrowszg wersja Z pieca beda mniej kaloryczne

tzw. al’dente. tradycyjnego smazenia jest i tatwiejsze do strawienia

. krotkie smazenie z energicznym niz te smazone.

mieszaniem (tzw. stir-fry).
Do tego rodzaju smazenia wyko-
rzystuj oliwe z oliwek extra vigin.

Wazne jest nie tylko to, co jesz, ale rowniez
w taki sposdb przygotowujesz swoje positki.
B Owoce i warzywa najlepiej spozywaj na surowo.
Nie kazda obrdbka termiczna produktow jest zdrowa. R
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Zdrowe zamienniki cukru (sacharozy)

Stewia Acesulfam K

Ksylitol Aspartam

Sacharyna Erytrytol

Unikaj: cukru brgzowego, trzcinowego, kokosowego,
miodu, fruktozy, syropu z agawy. Sa to rozne

B wersje cukrow prostych i zasadniczo nie roznig sie
od popularnego cukru biatego (sacharozy).
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Co to s Wymienniki Weglowodanowe
| Indeks Glikemiczny?

1G, czyli wartosci indeksu glikemicznego produktow.

 Pozwala sklasyfikowac zywnosc¢ na podstawie jej wptywu
na poziom glukozy we krwi w 2-3 godziny po ich spozyciu.
Przyjeto, ze |G glukozy wynosi 100.

 Produkty, ktérych IG jest mniejszy niz 50, okreslane
s zatem jako produkty z niskim indeksem glikemicznym
I one s zalecane diabetykom.

WW, czyli system wymiennikdw weglowodanowych.

 Wymienniki utatwiajg szacowanie positkdw pod katem
zawartych w nich weglowodanow oraz dawkowanie insuliny.

* 1 wymiennik weglowodanowy (WW) to najprosciej mowiac
10 g weglowodandéw przyswajalnych (bez btonnika
pokarmowego).
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Dziekujemy
za udziat
w szkoleniu.
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