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Dieta w cukrzycy typu 2
i insulinoopornosci -
wprowadzenie

Modyfikacja diety, utrata nadmiernych kilogramoéw i zwigkszenie
aktywnosci fizycznej to najskuteczniejsze dziatania wspierajace
zapobieganie i leczenie cukrzycy typu 2 i insulinoopornosci.

Poniewaz niektdre pokarmy, ktére zwieraja weglowodany, maja bezposredni
wptyw na poziom cukru we krwi, dieta jest jednym z najwazniejszych czynnikéw
we wspieraniu leczenia cukrzycy iinsulinoopornosci. Osoby ze zdiagnozowana
cukrzycg lub insulino-opornoscig musza kontrolowa¢ spozycie weglowodanéw,
poniewaz to wtasnie weglowodany maja najwiekszy wptyw na poziom cukru

we krwi.
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Kiedy poziom cukru we krwi wzrasta, trzustka, organ odpowiedzialny za trawienie
i regulacje poziomu cukru we krwi, uwalnia insuline. Hormon ten pomaga komér-
kom wchtonaé cukier, ktéry moze zostac¢ wykorzystany do produkgji energii lub

zmagazynowany.

W przypadku cukrzycy regulowanie poziomu cukru we krwi moze by¢ trudne,
poniewaz trzustka nie wytwarza wystarczajacej ilosci insuliny lub wytwarzana
insulina nie jest efektywnie wykorzystywana. W obu przypadkach prowadzi to
do zbyt duzej ilosci cukru we krwi, co z czasem moze prowadzi¢ do powaznych
probleméw zdrowotnych, takich jak choroby sercowo-naczyniowe, choroby nerek,
utrata wzroku. Nauczenie sig, jak stosowaé zrownowazong diete o zmodyfiko-
wanej zawartosci weglowodanéw moze poméc w utracie masy ciata i lepszym

kontrolowaniu poziomu cukru we krwi.

Nie wszystkie weglowodany wptywajg na poziom cukru we krwi w ten sam spo-
sob. Istnieja dwa gtéwne rodzaje weglowodandw:

Weglowodany przyswajalne - trawione i wchtaniane w jelicie cienkim, po ich

spozyciu podnosi sie poziom glukozy we krwi (jedno - i dwucukry, skrobia).

Weglowodany nieprzyswajalne - nie sg trawione i wchtaniane w jelicie cienkim,

po ich spozyciu nie podnosi sie poziom glukozy we krwi (btonnik).

Ograniczenie cukru i innych weglowodanéw przyswajalnych w diecie odgrywa
wazng role w utrzymaniu niskiego poziomu cukru we krwi, co moze spowolnié
postep choroby i zapobiec powiktaniom.

Najwazniejszymi czynnikami wptywajacymi na rozwéj powiktan cukrzycy, takich
jak m.in. udar, zawat, nefropatia (choroby nerek) czy retinopatia (schorzenia
siatkéwki oka), oprécz poziomu glikemii, s3 takze poziom lipidéw oraz ci$nienia

tetniczego u chorego.
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Prawidtowo skomponowana dieta w zapobieganiu i wspieraniu
leczenia 0os6b chorych na cukrzyce typu 2 ma na celu osiagniecie
i utrzymanie:

® prawidtowych wartosci poziomu glukozy we krwi,

© prawidtowej masy ciata,

© prawidtowego poziomu cholesterolu i tréjglicerydéw we krwi,
® prawidtowego cisnienia tetniczego krwi.

Osoby z cukrzyca typu 2 i insulinoopornoscig powinny utrzymywac

prawidtowa mase ciata. Warto zwréci¢ uwage na fakt, ze nadwaga

siedmiokrotnie zwieksza prawdopodobienstwo zachorowania na

cukrzyce typu 2. Otytos¢ zwieksza to prawdopodobieristwo 20 do
40 razy w poréwnaniu z osobami o prawidtowej masie ciata. Utrata masy ciata
moze by¢ korzystna w leczeniu cukrzycy, jesli masa ciata przekracza zakres pra-
widtowy. Utrata 7-10% aktualnej masy ciata moze zmniejszy¢ ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2 o potowe. Podstawowe znaczenie ma ustalenie kalorycznosci
diety, dostosowanie jej do wieku, aktualnej masy ciata oraz poziomu aktywnosci
fizycznej. W przypadku nadmiernej masy ciata deficyt energetyczny powinien
by¢ ustalony indywidualnie, tak aby umozliwi¢ osobie z cukrzycg powolng, ale
systematyczng redukcje masy ciata (ok. 0,5-1 kg/tydzier). Wedtug Polskiego
Towarzystwa Diabetologicznego zmniejszenie masy ciata o co najmniej 5%
w poréwnaniu z masg wyjsciowa przynosi wymierng poprawe kontroli glikemii.
Jednak optymalnie, redukcja masy ciata powinna wynosi¢ co najmniej 7%. Dzienny
deficyt kaloryczny wynoszacy 500-750 kcal, uwaza sie za bezpieczny.

Warto poswieci¢ troche czasu na zapoznanie sie z zaleceniami odzywiania sie
w cukrzycy, aby utatwic sobie start w procesie zmiany nawykéw zywieniowych
na state. Pomoze to w utrzymaniu prawidtowej masy ciata oraz poziomu cukru we
krwi i zapobieganiu powiktaniom choroby.
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W niniejszym e-booku znajdziesz wiele informacji na temat

odzywiania. Dowiesz sig m.in. jakie pokarmy mozesz jes¢, jakie
powinienes ograniczyé, kiedy powinienes jes¢ i jak kontrolowaé
orcje.
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Talerz Zdrowego Zywienia

Metoda Talerza Zdrowego Zywienia to prosty sposéb na kom-

ponowanie prawidtowo zbilansowanej diety bez koniecznosci
liczenia weglowodanéw. Gtéwne zasady Talerza Zdrowego Zywienia odnosza sie
do zwiekszenia ilo$ci warzyw, petnoziarnistych produktéw zbozowych i wybiera-
nia réznorodnych zrédet biatka w odpowiednich proporcjach.

Zaréwno we wspomaganiu leczenia jak i rowniez w prewencji choréb dieto
zaleznych, w tym cukrzycy typu 2, powinnismy kierowac sie zaleceniami zawar-
tymi w Talerzu Zdrowego Zywienia. Potowe talerza powinny stanowi¢ przede
wszystkim warzywa, % produkty bedace zrédtem biatka (z ograniczeniem miesa
czerwonego i przetworéw miesnych na rzecz nasion roslin straczkowych, ryb
i chudego miesa biatego, jaj oraz orzechéw) i % produkty zbozowe ale petnoziar-
niste. Wazne jest, abyémy dostosowywali ilo$¢ spozywanej energii (kalorii) do
naszego zapotrzebowania zwigzanego z wiekiem, ptcig i aktywnoscia fizyczna.

Zywienie sie zgodnie z zasadami Talerza Zdrowego Zywienia
pomaga w zwigkszeniu spozycia btonnika.

Pokarmy bogate w btonnik moga poméc w spowolnieniu szybkiego
wzrostu poziomu cukru we krwi. Spozywanie pokarméw bogatych
w btonnik moze réwniez poméc w utracie masy ciata, poniewaz
pokarmy z duza zawartoscia btonnika sa metabolizowane w wol-
niejszym tempie, daja wigksze uczucie sytosci. Szybsze uczucie
sytosci moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia ilosci spozywanych
kalorii i poméc w utracie masy ciata.

Pokarmy bogate w btonnik sa tez czesto bogate w witaminy
i sktadniki mineralne, co poprawia jako$¢ zywienia. Btonnik
pomaga takze w obnizaniu poziomu cholesterolu.
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Aby zastosowal metode talerza, wystarczy podzieli¢ swoj talerz na
trzy czesci. W positku potowe talerza powinny zajmowa¢ réznorodne
warzywa takie jak np. satata, brokuty, fasolka szparagowa, kalafior,
pomidory, marchew, dynia, buraki, kapusta. W przypadku cukrzycy,
owoce ze wzgledu na zawarto$¢ naturalnych cukréw, powinny sta-
nowié 2 porcje dziennie.

Jedna czwartg talerza powinno przeznaczy¢ sie na chude produkty
bedace zrédtem biatka, np. pieczonego kurczaka bez skory, grillo-
wang lub pieczong rybe albo chude mieso, np. stek z poledwicy, jak
réwniez dania na bazie roélin stragczkowych (np. fasola, soczewica,
cieciorka), orzechy. Porcja produktéw stanowigcych zrédto biatka
powinna wynosi¢ okoto 90 g (wielkoé¢ talii kart). Zrédtem biatka
w diecie s3 tez produkty mleczne, a takze napoje sojowe (powinno
sie wybieraé te wzbogacane w wapn) czy produkty typu tofu.

Na koniec, jedng czwartg talerza powinny stanowi¢ weglowodany
ztozone, takie jak produkty zbozowe z petnego przemiatu ziarna, np.
kasza gryczana, ryz bragzowy, kasza jeczmienna, makaron razowy,
pieczywo razowe, graham. Od czasu do czasu mozna w positku obia-
dowym zje$¢ warzywa bogate w skrobie, np. pieczony stodki
ziemniak. Porcja powinna wynosi¢ okoto 1 filizanki lub okoto piesci.

Podczas przygotowywania positkéw warto dodaé troche ttuszczéw

roslinnych np. oleju rzepakowego, porcje awokado lub oliwy z oliwek.
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W zaleznosci od zapotrzebowania na kalorie, mozna réwniez zwiekszy¢ spozycie
ttuszczoéw. Jesli po positku nadal pozostaje uczucie gtodu, mozna zjes¢ jeszcze
jedng porcje warzyw. Pamietaj, by je$¢ powoli i delektowac sie jedzeniem.

Nalezy zwrdci¢ uwage na spozywanie mniej wiecej tej samej ilosci weglowoda-
néw o zblizonej porze kazdego dnia. Nie oznacza to, ze nalezy codziennie jes¢ te
same produkty, ale ze nalezy dazy¢ do spozywania podobnej ilosci weglowoda-
néw w kazdym positku. Pomoze to w utrzymaniu statego poziomu cukru we krwi
i zapobieganie jego wahaniom. Trzymanie sie proporcji Talerza Zdrowego Zywie-
nia i odpowiedni wyboér produktéw w gtéwnych positkach umozliwi zbudowanie
prawidtowych nawykéw zywieniowych na state.

Co z potrawami, ktére stanowia potaczenie réznych
sktadnikéow z poszczegélnych czesci talerza?

Wiele potraw taczy w sobie rézne rodzaje grup produktéw, np. zupy, dania jed-
nogarnkowe, zapiekanki, kanapki, makarony itp. Przygotowujac i porcjujac dania
taczone, nadal mozna stosowaé metode talerza. Wystarczy okresli¢, jakie proukty
wchodza w sktad dania i zastanowi¢ sie, w jakich proporcjach znajda sie na tale-
rzu. Na przyktad w makaronie razowym z warzywami, tofu i serem - makaron to
produkty zbozowe, ser i tofu to produkty bedace zrédtem biatka, a warzywa to ta
cze$¢ potrawy, ktéra powinna mie¢ najwiekszy udziat w positku. Staraj sie przy-
gotowywac dania taczone w takich samych proporcjach, jak na Talerzu Zdrowego
Zywienia. Jeéli warzyw jest za mato warto do takiego zestawu dodaé np. satatke
z zielonych warzyw (satata, szpinak, kapusta) z dodatkiem pomidora i ogérka tak,
aby okoto potowe positku stanowity warzywa.
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Warzywa

Zaleca sie spozywanie co najmniej 4-5 porcji warzyw dziennie. Powinny one sta-
nowi¢ potowe tego co jemy i w gtdwnych positkach zajmowac potowe naszego
talerza. Warzywa sg zrédtem nie tylko witamin i sktadnikéw mineralnych ale takze
btonnika. U os6b spozywajacych wieksze ilosci btonnika istotnie poprawia sie
wrazliwo$¢ na insuling, co pomaga kontrolowaé poziom cukru we krwi.

Warto wybierac jak najwiecej rodzajow warzyw w réznych kolorach.

zawierajg m.in beta-karoten i witamine C
(np. marchew, papryka, pomidory, dynia). Te warzywa swdj kolor zawdzie-
czaja beta-karotenowi, dzieki ktéremu powstaje witamina A. Beta-karoten
oraz witamina C wptywajg takze na zdrowie uktadu krazenia.

\l / Warzywa ciemnogranatowe, fioletowe i czerwone zawierajg flawo-
noidy, witamine C oraz potas (np. buraki, czerwona cebula, baktazan,
kapusta czerwona, pomidory, czerwona papryka). Te warzywa, kolor
zawdzieczajg duzej ilosci specjalnych sktadnikéw tzw. flawonoidéw. S3 to natu-
ralne przeciwutleniacze, ktére przyczyniaja sie do wzmocnienia naczyn
krwiono$nych. Ta grupa warzyw zawiera takze duze ilo$ci witaminy C oraz potasu
wspomagajgcego prace serca i uktadu nerwowego.

"‘"}}5\ Warzywa zielone - zawierajg foliany, wapn i zelazo (np. satata, szpi-
@,{;’ nak, cykoria, brokuty, natka pietruszki, szparagi zielone, brukselka).
Foliany sa niezbedne do wytwarzania krwi. Zawieraja takze wapn niezbedny dla
kosci i zelazo bardzo wazne dla procesu wzrastania i odpornosci na choroby,
a takze witaminy C, E i beta-karoten.
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( Jak zwiekszyc ilos¢ warzyw w diecie? )

° Zjedz cata sztuke

o __®
Sﬂladal\le warzywa do kanapki

zamiast matych
plasterkéw.

° Zamiast niewielkich ilosci -
Ob'ad wypetnij suréwka potowe
ypetny P
talerza.
[ ]
Kolacja
Dodaj caty positek

na bazie warzyw.
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Wptyw spozycia warzyw na
zmniejszenie ryzyka powiktan
cukrzycy. Na co wskazuja badania?

Powiktania cukrzycy najczesciej zwigzane s3 z chorobami uktadu

krazenia takimi jak nadci$nienie, udary, zawaty czy inne choroby

serca. Odpowiednia dieta pomaga im zapobiegac. Istniejg przekonu-

jace dowody na to, ze dieta bogata w warzywa i owoce moze obniza¢
ryzyko choréb serca i udaru mézgu. Metaanaliza badan obejmujacych 469 551
uczestnikdw wykazata, ze wieksze spozycie owocéw i warzyw wigze sie ze zmniej-
szonym ryzykiem zgonu z powodu choréb uktadu krazenia, przy czym Srednie
zmniejszenie ryzyka wynosi 4% dla kazdej dodatkowej porcji warzyw i owocéw
dziennie. Najwieksze i najdtuzsze z dotychczasowych badan, przeprowadzone
w ramach Harvard Nurses’ Health Study i Health Professionals Follow-up Study,
objeto prawie 110 000 mezczyzn i kobiet, ktérych stan zdrowia i nawyki zywie-
niowe $ledzono przez 14 lat. Wykazano, ze im wyzsze byto Srednie dzienne
spozycie owocdw i warzyw, tym mniejsze byto ryzyko rozwoju choréb uktadu kra-
zenia. W poréwnaniu z osobami spozywajgcymi mniej niz 1,5 porcji dziennie, osoby
spozywajace Srednio 8 lub wiecej porcji dziennie byty o 30% mniej narazone na
zawat serca lub udar mézgu. Chociaz wszystkie warzywa wptynety na korzysci dla
zdrowia, zielone warzywa lisciaste, takie jak satata, szpinak, bo¢wina, wykazywaty
najsilniejszy wptyw na zmniejszenie ryzyka choréb sercowo-naczyniowych. Istotna
role petnity rowniez warzywa krzyzowe, takie jak brokuty, kalafior, kapusta, bruk-

selka czy jarmuz.

W badaniu Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) spraw-

dzano wptyw diety bogatej w owoce, warzywa i niskottuszczowe

produkty mleczne oraz ograniczajacej ilos¢ ttuszczéw nasyconych

na ci$nienie krwi. Naukowcy odkryli, Ze osoby z wysokim ci$nieniem
tetniczym krwi, ktére stosowaty te diete, obnizyty swoje ci$nienie skurczowe
(gérna granica odczytu ci$nienia) o okoto 11 mm Hg, a rozkurczowe (dolna granica
odczytu ciénienia) o prawie 6 mm Hg.
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Ponadto w badaniu ponad 70 000 kobiet, pielegniarek w wieku
38-63 lat, ktdre nie chorowaty na choroby uktadu krazenia, nowo-
twory i cukrzyce wykazano, ze spozywanie zielonych warzyw
lisciastych wigzato sie z mniejszym ryzykiem cukrzycy.

Dane z badan Nurses’ Health Studies pokazuja, ze kobiety i mezczyzni, ktérzy
zwiekszyli spozycie warzyw nieskrobiowych czesciej tracili na wadze niz ci, ktérzy
jedli tyle samo lub zmniejszyliich spozycie. Natomiast warzywa bogate w skrobieg,
takie jak ziemniaki czy kukurydza, byty zwigzane z przyrostem masy ciata.

Wypetniaj potowe Bierz do pracy umyte Odkrywaj i prébuj

talerza w gtéwnych i pokrojone warzywa nowe warzywa
positkach warzywami jako przekaske

Postaw Jedz sezonowe Prébuj nowych
na réznorodnosé warzywa przepiséw

il

Planuj zakupy tak, aby Korzystaj réwniez Do warzyw dodawaj
zawsze mie¢ w domu, ,pod zwarzyw mrozonych- aromatyczne ziota dla
reka” ulubione warzywa  sa réwnie wartosciowe zwigkszenia smaku.
do przygotowywania Smak wydobywa takze

positkéw pieczenie warzyw
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Owoce

Owoce zawierajg naturalnie wystepujace cukry
proste - glukoze, fruktoze oraz sacharoze.
Ze wzgledu na zawarto$¢ cukréw prostych
powinno sie ich je$¢ mniej niz warzyw.
Owoce s3 jednak petne btonnika, witamin,
sktadnikéw mineralnych i przeciwutleniaczy
w tym flawonoidéw, karotenoidéw (liko-
pen, beta-karoten). To sprawia, ze owoce

sg bogata w sktadniki odzywcze grupa
zywnosci, ktéra z pewnoscig moze by¢ czes-
cig zdrowego planu zywieniowego w cukrzycy.
Osoby ze zdiagnozowang cukrzyca lub insulino-
opornoscig powinny jednak zachowa¢ ostrozno$¢.

Niektére owoce moga by¢ bardziej zalecane niz inne.
Warto siegac po owoce jako zdrowg przekaske zamiast stodyczy i dodawac je do
satatek i suréwek. Niektére owoce cechujg sie mniejsza zawartoscig btonnika

i wiekszg cukru. Tego typu owoce powinno sie ogranicza¢ w diecie 0s6b z cukrzyca.

Cukier zawarty w owocach - fruktoza - jest szybko rozktadany, czyli metabolizo-
wany, przez watrobe.
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Fruktoza jest powszechnym, naturalnie wystepujacym mono-
cukrem, ktéry mozna znalez¢ w owocach, a takze w niektérych
warzywach i miodzie. Syrop glukozowo-fruktozowy o wysokiej
zawartosci fruktozy jest powszechnie stosowany w przetworzo-
nej zywnosci jako tansza alternatywa dla sacharozy.

Nie zaleca sie spozywania duzej ilosci fruktozy dziennie (nie wie-
cej niz 50 g/dzien), ale takze jednorazowo. Nadmiar fruktozy moze
mie¢ niekorzystny wptyw m.in. na odktadanie sig tkanki ttuszczo-
wej, metabolizm lipidéw. Powinno sie wyeliminowac z diety napoje
stodzone syropem glukozowo-fruktozowym, ktére zawieraja duze
ilosci fruktozy.

Zaleca sie jes¢ cate, Swieze owoce - najlepiej ze skdrkg, jesli to mozliwe. Badania
wykazaty, ze spozywanie Swiezych owocdéw nie wigze sie z istotnym negatywnym
wptywem na kontrole poziomu cukru we krwi. Swieze owoce s3 petne btonnika,
sktadnikéw mineralnych i przeciwutleniaczy. Wszystkie te sktadniki razem przy-
czyniaja sie do utrzymania prawidtowego poziomu glukozy (cukru we krwi). Jedno
z badan wykazato, ze osoby chore na cukrzyce, ktdre jadty Swieze owoce trzy razy
w tygodniu, miaty mniejsze ryzyko wystapienia powiktan naczyniowych, w tym
udaru mézgu. Badanie przeprowadzone wsrdd 66 000 kobiet z Nurses’ Health
Study, 85 104 kobiet z Nurses’ Health Study Il oraz 36 173 mezczyzn z Health
Professionals Follow-up Study - ktérzy nie cierpieli na powazne choroby prze-
wlekte - wykazato, ze wieksze spozycie catych owocéw, zwtaszcza boréwek,
winogron i jabtek, wigzato sie z mniejszym ryzykiem cukrzycy typu 2. Innym
waznym odkryciem byto to, ze wieksze spozycie sokéw owocowych wigzato sie
z wiekszym ryzykiem cukrzycy typu 2.
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Btonnik w owocach

Btonnik znajdujacy sie w owocach, zaréwno rozpuszczalny jak i nierozpuszczalny,
moze pomodc w zapobieganiu skokom poziomu cukru we krwi poprzez spowolnie-
nie trawienia.

Najwiecej btonnika zawierajg Swieze, cate owoce ze skorka. Przetwarzanie owo-
céw (np. obieranie ze skérki, gotowanie) moze utatwié¢ trawienie, ale powoduje
rowniez, ze cukry sg tatwiej przyswajalne.

Duze badanie przegladowe wykazato, ze dieta bogata w btonnik moze obnizy¢
poziom hemoglobiny glikowanej (HbA1lc) o 0,55% i poziom glukozy w osoczu na
czczo 0 9,97 mg/d|, poprawiajac kontrole poziomu cukru we krwi.

Najlepiej jest wybiera¢ owoce z jadalng skérka, takie jak jabtka, gruszki i jagody.
Antyoksydanty w owocach

Owoce o ciemniejszych barwach, takich jak gteboka czerwien, fiolet i btekit, sa
zazwyczaj bogate w przeciwutleniacze, ktére zwalczaja wolne rodniki - sub-
stancje chemiczne, ktére moga uszkadzaé komérki. Przeciwutleniacze moga
pomoéc w zapobieganiu stanom zapalnym, ktére sg gtéwnym problemem w cho-
robach przewlektych, takich jak cukrzyca typu 2. Zgodnie z wynikami jednego
z badan, spozywanie wiekszej ilosci owocoéw i warzyw zmniejsza markery stanu
zapalnego i poprawia odpornosé organizmu na choroby. Owoce jagodowe, takie
jak truskawki, boréwki i jezyny, moga przynies¢ szczegélnie cenne korzysci
zdrowotne osobom cierpigcym na cukrzyce. Sg bogate w witamine C, foliany,
btonnik i flawonoidy o dziataniu przeciwzapalnym. Owoce cytrusowe, takie jak
pomarancze, grejpfruty, cytryny i limonki, zawieraja duze ilosci witaminy C,
betakarotenu i potasu.
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Rodzaje owocéw, ktore powinno sie ograniczyé

Istnieje kilka rodzajéw owocdw, ktére u chorych na cukrzyce powinny by¢ spozy-
wane w ograniczonych ilosciach. Suszone owoce, owoce o wysokiej zawartosci
cukréw Praktyczne wskazdwki prostych i niskiej zawartosci btonnika, a takze soki
owocowe powinny by¢ ograniczane.

Suszone owoce s3 skoncentrowanym zrédtem cukru, ze wzgledu na odparowanie
z nich wody w wyniku procesu suszenia. W rezultacie zawartos$¢ cukréw w jednej
porcji jest wyzsza niz w $wiezych owocach. Suszone owoce moga réwniez zawie-
ra¢ dodatek cukru i majg mniejszg zawartos¢ btonnika, jesli usunieto z nich skarke.

Tylko 30 g rodzynek (2 tyzki stotowe) zawiera ok. 90 kalorii i ok.19 graméw cukréw.
Daje to prawie 4 tyzeczki cukru.

A co z sokami owocowymi? Dzieki usunieciu prawie catego btonnika sok jest
szybko metabolizowany. Sok moze réwniez dostarczac¢ wielu kalorii, nie powodu-
jac uczucia sytosci. Moze to utrudnia¢ odchudzanie, a nawet sprzyja¢ przybieraniu
na wadze.

Jesli pijesz sok owocowy, sprébuj zmieszac go z wodg, aby zmniejszy¢ ilosé wypi-
janego napoju. Mozna tez sprobowac przygotowac wtasny sok z catych owocéw
i warzyw z migzszem. Jednak najlepszym rozwigzaniem jest jedzenie catych, Swie-
zych owocéw (lub wykorzystanie mrozonych) zamiast wypicia soku.

Nalezy takze ograniczy¢ spozycie owocéw w zalewach z cukrem ze wzgledu na
duzg jego zawartos¢ w tego rodzaju produktach.
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Indeks glikemiczny owocéw

Indeks glikemiczny (IG) jest miarg tego, jak bardzo niektére produkty spozywcze
wptywaja na poziom cukru we krwi. Im dojrzalszy owoc, tym wyzszy jest jego
indeks glikemiczny. Oznacza to, ze dojrzate owoce podnoszg poziom cukru we
krwi bardziej niz owoce mniej dojrzate. Na przyktad niedojrzaty banan moze mie¢
|G ok. 30, a dojrzaty juz nawet ponad 50.

Zaleca sie ograniczanie produktéw o indeksie glikemicznym wynoszacym 56 lub

wiecej. Przyktady owocéw o takim indeksie to m.in: ananas, rodzynki.

|G wynoszacy 55 lub mniej jest uwazany za niski. Przyktady produktéw o niskim IG
to m.in: jagody, grejpfrut, jabtko.

Owoce to doskonate Zrédto btonnika, witamin i anty-
oksydantéw. Moga by¢ czescia zdrowego deseru lub
sktadnikiem positkéw. Wybierajac owoce, staraj sie je
ograniczy¢ do jednej porcji na jeden raz i jes¢ ok. 2 por-
cje dziennie. To, ile owocéw mozesz zjesé¢ w ramach
jednej porciji, zalezy od ich rodzaju. Zwracaj uwage na
wielkosé porciji, aby mie¢ pewnosé, ze nie spozywasz
zbyt wielu weglowodanéw.

Pomocne moze byé¢ tagczenie owocéw z produktami
biatkowymi lub ttuszczem. Na przyktad, potacz twaro-
zek z ananasem lub dodaj jagody do smoothie na bazie
jogurtu naturalnego.
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Spozywanie czerwonego miesa (wotowiny, wieprzowiny, jagnieciny)

i przetworzonego miesa (np. kietbas, paréwek, wedlin) zwieksza

ryzyko wielu schorzen, w tym choréb uktadu krazenia czy niektérych

nowotworéw. Badacze przeanalizowali dane okoto 440 000 oséb,
z ktérych okoto 28 000 zachoro - wato na cukrzyce w trakcie trwania badan
(metaanaliza wynikéw badaf Nurses’ Health Studies | i II, Health Professionals
Follow-up Study oraz szeéciu innych badan). Spozywanie tylko jednej porcji czer-
wonego miesa dziennie np. steku wielkosci talii kart, zwiekszato ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2 0 20%. Jedzenie przetworzonego czerwonego
miesa kazdego dnia - zaledwie dwéch plasterkéw bekonu czy jednego hot doga -
zwiekszato ryzyko cukrzycy o0 51%.

Warto zwréci¢ uwage na wyniki, ktére wykazaty, ze zamiana czerwonego miesa lub
przetworzonego miesa na zdrowsze zrédta biatka takie jak: orzechy, niskottuszczowy
nabiat, dréb lub ryby oraz straczki z uwzglednieniem jednoczesnie produktéw zbo-
zowych petnoziarnistych, obnizata ryzyko zachorowania na cukrzyce nawet o 35%.
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Co wiecej, wyniki badan sugeruja, ze diety oparte na produktach
roslinnych moga poméc w obnizeniu ryzyka wystapienia cukrzycy
typu 2. W metaanalizie badan z 2019 r., ktéra obejmowata dane zdro-
wotne 307 099 uczestnikéw z 23 544 przypadkami cukrzycy typu 2,
badacze stwierdzili, ze u 0séb, ktére w najwiekszym stopniu przestrzegaty zasad
diety opartej gtéwnie na produktach roslinnych, ryzyko zachorowania na cukrzyce
typu 2 byto 0 23% nizsze niz u 0séb, ktére w mniejszym stopniu przestrzegaty zasad
tej diety. Badacze stwierdzili réwniez, ze zwigzek ten byt silniejszy w przypadku
0séb, ktére stosowaty prawidtowo skomponowang i zbilansowang diete roslinna.

Ograniczaj przetwory miesne i mieso czerwone

Wedtug zalecen powinno sie ograniczaé spozycie miesa czerwonego

i jego przetworéw (kietbas, wedlin, paréwek itp.) maksymalnie do

{ 350-500 g tygodniowo, a im mniej tym lepiej. Ostatnie badania

N wykazujg, ze zmiana diety na taka, ktdra jest oparta na produktach
roslinnych z ograniczaniem lub wyeliminowaniem miesa czerwonego i jego prze-
tworéw moze wydtuzy¢ zycie Srednio nawet o 10 lat, a im wczesniej zostanie
wprowadzona taka zmiana tym lepiej dla zdrowia. Zgodnie z wynikami badarh Mie-
dzynarodowej Agencji Badan nad Rakiem (IARC) wieksze niz zalecane spozycie
miesa czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych zwieksza ryzyko zacho-
rowania na niektore nowotwory. Paréwki, kietbasa i boczek zawierajg najwiece;j
ttuszczu z przetworéw miesnych, a zatem maja wysoka zawartos¢é cholesterolu
i ttuszczéw nasyconych. Wedliny i przetwory miesne z indyka lub kurczaka moga
wydawac sie zdrowsze, gdyz maja nieco nizsza zawarto$¢ cholesterolu niz prze-

twory z czerwonego miesa, ale nie s3 od niego wolne.

Wybieraj ryby
Ryby morskie sa zrédtem kwaséw nienasyconych omega-3, ktére
chronia nasz organizm przed miazdzycg, a tym samym przed zawa-

tem serca i udarem mézgu. Powinny by¢ spozywane minimum dwa

razy w tygodniu.
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Wybieraj inne korzystne dla zdrowia zrédta biatka

Zrédtami biatka s3 réwniez chude mieso drobiowe, nasiona roélin
straczkowych, jaja (do 7 tygodniowo), orzechy i chude produkty
mleczne lub napoje i produkty na bazie soi. Dobrym zamiennikiem
miesa, bogatym w biatko, s3 rosliny straczkowe. Warto co najmniej
1-2 razy w tygodniu, a najlepiej czesciej, zje$¢ zamiast dania miesnego potrawe

przygotowang z grochu, fasoli, soczewicy czy soi.

Polacy jedza niecaty kilogram nasion straczkowych
rocznie. Potowa z nas je fasole lub groch rzadziej niz
raz w miesiacu.

Nasiona roslin straczkowych to swietne Zzrédto biatka, witamin
z grupy B, btonnika, folianéw, ktére dajg szereg korzysci dla zdro-
wia, w tym sa pomocne w zapobieganiu i wspieraniu leczenia
cukrzycy.

Mleko i produkty mleczne takze dostarczajg biatka. Zgodnie z zaleceniami warto
spozywac je w ilosci 2 porcji dziennie. Zaleca sie kupowad te o zawartosci do 2%
ttuszczu i bez dodatku cukru. Osobom z nietolerancjg laktozy zaleca sie naturalne
napoje mleczne fermentowane, w ktérych bakterie fermentacji mlekowej rozkta-
daja laktoze lub produkty bezlaktozowe. Alternatywa dla produktéw mlecznych
s3 napoje roslinne (np. migdatowe, owsiane, sojowe) wzbogacane w wapn. Warto
wiedzie¢, ze tego typu produkty moga zawiera¢ duze ilosci cukru, dlatego nalezy

czytac etykiety, gdzie znajdziemy informacje o jego zawartosci.
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Korzysci diety bogatej w produkty
pochodzenia roslinnego

Wigksza zawartosé
Nizsza kalorycznos¢ witamin, sktadnikéw
mineralnych i btonnika

Mniejsze spozycie
nasyconych kwaséw
ttuszczowych, cukréw i soli

Wigksze spozycie
nienasyconych
kwaséw ttuszczowych
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Do kazdego positku wtaczaj produkty bedace zrédtem
biatka:

® chude Zrédta biatka zwierzecego, takie jak dréb bez skéry,
kawatki wotowiny lub wieprzowiny o nizszej zawartosci ttusz-
czu, ryby lub jaja oraz produkty mleczne o obnizonej zawartosci
ttuszczu,

© produkty, takie jak tofu, tempeh, nasiona roslin straczkowych
i potrawy na ich bazie,

© orzechy lub nasiona bez soli i dodatku cukru.

lle biatka w diecie?

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego u wiekszosci
0séb z cukrzycg, podobnie jak w populacji ogdlnej, udziat energii pochodzacej
z biatka w diecie powinien wynosié 15-20% (ok.1-1,5 g biatka/kg m.c./dzien).
U 0s6b z cukrzyca typu 2 z nadmierng masa ciata dieta o obnizonej kalorycznosci
zawierajaca 20-30% energii biatka zapewnia wiekszg sytos¢ oraz utatwia redukcje
i utrzymanie prawidtowej masy ciata. Chorzy z przewlekta choroba nerek powinni
utrzymac podaz biatka w ilosci okoto 0,8-1 g/kg m.c./dobe.

Korzystne moze by¢ zastepowanie biatka zwierzecego biatkiem pochodzenia
roslinnego.
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Zalecenia zdrowego zywienia w graficznej postaci talerza pokazuja, ze w prawid-

towo zbilansowanej diecie % talerza powinny stanowi¢ produkty zbozowe, ale
gtdwnie te z petnego przemiatu. Produkty zbozowe z przemiatu catego ziarna
zawierajg wiecej sktadnikéw mineralnych i witamin oraz btonnika. Codziennie
powinno sie spozy¢é w kazdym z 3 gtéwnych positkéw porcje produktéw zbo-
zowych petnoziarnistych takich jak kasze (np. gryczana), pieczywo razowe czy
razowy makaron.
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Sktadniki zawarte w produktach zbozowych
z petnego przemiatu a zdrowie

Btonnik zawarty w produktach petnoziarnistych utrudnia enzymom trawien-
nym rozktad skrobi na glukoze. Prowadzi to do nizszego, wolniejszego wzrostu
poziomu cukru i insuliny we krwi co moze poméc w zapobieganiu cukrzycy
typu 2. Produkty zbozowe petnoziarniste sa rowniez bogate w witaminy, sktad-
niki mineralne i zwigzki fitochemiczne, ktére moga poméc w zmniejszeniu ryzyka
cukrzycy.

Natomiast biate pieczywo, biaty ryz, makaron (szczegélnie rozgotowany), paczki,
bajgle i wiele ptatkéw $niadaniowych maja wysoki indeks glikemiczny i tadunek
glikemiczny. Oznacza to, ze powodujg one szybki wzrost poziomu cukru i insuliny
we krwi, co z kolei moze prowadzi¢ do zwiekszenia ryzyka cukrzycy.

Wyniki badan Nurses Health Studies | i Il oraz Health Professionals

Follow-Up Study wykazaty, ze kobiety i mezczyzni, ktérzy jedli naj-

wiecej biatego ryzu - piec lub wiecej porcji tygodniowo - mieli 0 17%

wyzsze ryzyko zachorowania na cukrzyce niz ci, ktdrzy jedli biaty
ryz rzadziej niz raz w miesigcu. U oséb, ktére spozywaty najwiecej ryzu brazo-
wego - dwie lub wiecej porcji tygodniowo - ryzyko zachorowania na cukrzyce
byto 0 11% nizsze niz u oséb, ktére rzadko jadty ryz bragzowy. Naukowcy szacuja,
Ze zastgpienie nawet niektérych porcji biatego ryzu produktami petnoziarnistymi
mogtoby obnizy¢ ryzyko zachorowania na cukrzyce o 36%.

W badaniach Nurses’ Health Studies | i Il naukowcy analizowali spo-

zycie produktéw petnoziarnistych u ponad 160 000 kobiet, ktérych

stan zdrowia i nawyki zywieniowe $ledzono przez 18 lat. Kobiety,

ktére spozywaty Srednio 2-3 porcje produktéw zbozowych z petnego
ziarna dziennie, byty o 30% mniej narazone na rozwéj cukrzycy typu 2 niz te, ktére
jadty takie produkty rzadziej.
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Porownanie wybranych sktadnikow
w produktach zbozowych

Produkty zboZzowe z petnego ziarna zawieraja wiecej sktadnikéw odzywczych.
Dlatego zamien:

Chleb pszenny (100 g) Chleb zytni,
razowy (100 g)

zamien

. -

' 3 % dziennego
zapotrze-
bowania na

cynk
Makaron pszenny, Makaron razowy,
ugotowany ugotowany
(100 g) zamien (100 g)
% dziennego
zapotrze-
bowania na
witamine B3
Ryz biaty, RyZ brazowy,
ugotowany o ugotowany
(100 g) Zamien (100 g)

.

% dziennego
zapotrzebowa-
nia na magnez
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Porownanie zawartosci bfonnika
w wybranych produktach zbozowych

Produkty zboZzowe z przemiatu petnego ziarna zawieraja wiecej korzystnego dla

zdrowia btonnika. Dlatego zamien:

PSZENNE
ZWYKEE
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Ttuszcze

Wybieraj ttuszcze roslinne

Wiekszos¢ ttuszczéw roslinnych zawiera nienasycone kwasy ttusz-
czowe, ktére sg zdrowe dla serca. Inne produkty zawierajace ttuszcze
korzystne dla zdrowia uktadu krazenia to ttuste ryby, orzechy,

nasiona. Natomiast ograniczy¢ nalezy spozycie pokarméw o wyso-
kiej zawartosci ttuszczéw nasyconych, ktére znajduja sie w produktach
pochodzenia zwierzecego - ttustym miesie i produktach miesnych (np. kietbasy,
paréwki, wedliny, boczek) oraz ttustych produktach mlecznych. Nasycone kwasy
ttuszczowe zwiekszajg stezenie cholesterolu LDL i cholesterolu catkowitego. Dieta
bogata w ttuszcze nasycone wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem choréb uktadu
sercowo-naczyniowego.
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Warto wybiera¢ oleje roslinne z wytgczeniem olejéw tropikalnych

takich jak palmowy czy kokosowy, ktére zawierajg duzo nasyconych

kwaséw ttuszczowych. Olej rzepakowy jest dobrym Zrédtem

zaréwno kwaséw omega-3, jak i witaminy E. Z kolei w oliwie z oliwek
przewazajg kwasy ttuszczowe jednonienasycone. Zaréwno olej rzepakowy, jak
i oliwa z oliwek nadaja sie do potraw poddawanych obrébce termicznej, a takze
dodawania na zimno do suréwek i satatek.

Kwasy ttuszczowe omega-3

W naszej diecie na ogdét mamy niedobdr kwaséw ttuszczowych omega-3. Ttuste
ryby morskie, w tym $ledz, sardynki i toso$, sg bogatym Zrédtem kwaséw ttuszczo-
wych omega-3: eikozapentaenowego (EPA) i dokozaheksaenowego (DHA). Kwas
ttuszczowy omega-3 wystepujacy w roslinach nosi nazwe kwasu alfa-linoleno-
wego (ALA). Dieta bogata w kwasy omega-3 moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia

objawdéw stanu zapalnego i korzystnie wptywacé na stan zdrowia uktadu krazenia.

Zaleca sie spozywanie 2 razy w tygodniu ttustych ryb morskich.

W5rdd produktéw roslinnych jednym z najbogatszych zrédet korzyst-

nych dla zdrowia serca i uktadu krazenia nienasyconych kwaséw

ttuszczowych omega-3, sg orzechy wtoskie. Takze migdaty sg bogate
w nienasycone kwasy ttuszczowe i stanowig szczegélnie dobre Zrédto witaminy
E. Orzechy moga by¢ doskonatym i zdrowym dodatkiem do diety o ile nie s3 solone
i nie maja dodatku cukru. Podobnie jak orzechy, nasiona stonecznika czy nasiona
lnu sg bogate w ochronne kwasy ttuszczowe. Dodatek nasion lnu do smoothie lub
Swiezo zmielonych do satatki moze by¢ prostym sposobem na zwiekszenie ilosci
ttuszczéw omega-3 w diecie.

Kwasy ttuszczowe ,trans”
Bardzo niekorzystne dla kondycji naczyn krwionos$nych s3 tzw. kwasy ttusz-

czowe trans. Powstajg one w wyniku cze$ciowego utwardzania olejow
roSlinnych i w codziennej diecie w znacznym stopniu dostarczajg ich produkty
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wysokoprzetworzone. Znajdziemy je m.in. w wafelkach, ciasteczkach, batoni-
kach, wyrobach cukierniczych, herbatnikach, zywnosci typu fast-food. Produkty
te nalezy znaczgco ograniczy¢ lub wyeliminowa¢ z diety osoby chorej na cuk-
rzyce, poniewaz moga wptywaé na zwiekszenie poziomu cholesterolu LDL we
krwi. Sg tez czesto dodatkowym zrédtem cukréw.

Czym smarowac pieczywo?

— Owobado — — Hummus —

Moiesz tez uiyé innych past Pasta jajeczna z awokado Matesz zastapid je innymi
z rodlin straczkowych lub z makrell | twarcdkw kompozycjami pesto
L na bazie oliwy z oliwek

lub inne cleje
(réwniez smakowe)
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PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Ogranicz spozycie ttuszczéw nasyconych, zmniejsza-
jac spozycie produktéw przetworzonych i typu fast
food, czerwonego miesa i jego przetworéw oraz pet-
nottustych produktéw mlecznych.

Sproébuj zastapi¢ czerwone migso straczkami (np.
fasolag), orzechami, a takze drobiem bez skéry
i rybami.

Zamien petnottuste mleko i inne petnottuste pro-
dukty mleczne na produkty o nizszej zawartosci
ttuszczu.

Zamiast masta, podczas gotowania i przy stole, uzy-
waj ptynnych olejéw roslinnych bogatych w ttuszcze
wielonienasycone i jednonienasycone.

Whtacz do diety produkty bedace zrédtem ttuszczéw
omega-3 np. ttuste ryby, orzechy wiloskie, mielone
nasiona Inu lub olej Iniany.

Staraj sie wyeliminowa¢ ttuszcze trans pochodzace
z czesciowo utwardzonych olejéw. Ogranicz spozy-
wanie produktéw, ktére moga je zawiera¢: smazonych

DD

typu fast food, gotowych ciast, wafelkéw, herbatni-

kéw, chipséw itp.
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Ktore produkty bedqgce zrodtem weglowodanow
powinno sie ograniczac?

Ograniczanie niektérych rodzajow zywnosci dotyczy wszystkich oséb chorych na
cukrzyce. Nawet jesli nie masz cukrzycy, ale chcesz zdrowo sie odzywia¢, ogra-
niczenie niektérych produktéw ma duze znaczenie dla zapobiegania chorobom
dietozaleznym. Niektére rodzaje rafinowanych, wysokoprzetworzonych produk-
téw zawierajagcych weglowodany, takie jak: biate pieczywo, makaron, stodkie
napoje, stodycze, ciasta i cukierki, moga gwattownie podnosi¢ poziom cukru we
krwi. Ponadto maja one bardzo mata wartos¢ odzywcza i duza ilos¢ kalorii, kté-
rych nadmiar w diecie moze powodowa¢ przyrost masy ciata.

Wykazano, ze nadmierne spozycie stodzonych napojow zwieksza

ryzyko cukrzycy typu 2. Zaréwno w badaniu Nurses’ Health Study II,

jak i Black Women'’s Health Study, kobiety, ktére pity wigcej napojéw

stodzonych, przybraty na wadze wiecej niz te, ktére ograniczyty ich
spozycie. Wiele badan wykazato, ze dzieci i dorosli, ktérzy pija napoje gazowane lub
inne napoje stodzone cukrem, czesciej przybierajg na wadze niz ci, ktorzy ich nie pija.
Ponadto zamiana tych napojéw na wode lub napoje niestodzone pomaga zmniejszyé
mase ciata. Istnieje coraz wiecej dowoddéw na to, ze duze ilosci cukru moga przyczy-
niac sie do przewlektych stanéw zapalnych, wysokiego poziomu tréjglicerydéw,
obnizenia poziomu ,dobrego” cholesterolu (HDL) i zwiekszonej opornosci na insu-
line. Wszystkie te czynniki zwiekszaja ryzyko wystapienia cukrzycy.

Chociaz wiele os6b chorych na cukrzyce uwaza, ze nie moze jes¢
owocdw ze wzgledu na zawartos¢ naturalnie wystepujacych w nich
cukréw prostych, to Swieze, cate owoce takie jak np. jagody, jabtka,
gruszki, Sliwki, moga by¢ czescig diety.
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Staraj sie ograniczaé spozycie owocéw do okoto 2 porcji dziennie. Rozwaz tez
unikanie niektérych rodzajéw owocéw, takich jak suszone owoce czy winogrona
poniewaz maja duza zawartos¢ cukréw prostych.

Zamien biate pieczywo, makaron i ryz na produkty petnoziarniste,
takie jak chleb razowy, petnoziarnisty, graham lub makaron petno-
ziarnisty (razowy), brazowy ryz. Takie zmiany moga poméc uregulowaé
poziom cukru we krwi, zwiekszy¢ spozycie btonnika.
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Polacy spozywaja ponad 42 kg
cukru rocznie. To az $rednio
23 tyzeczki lub kostki dziennie.

Cukier pochodzi nie tylko z cukiernicy, ale znajduje sie w wielu produktach goto-
wych do spozycia, w tym stodzonych napojach. Ale nie tylko, bo w batoniku
znajdziemy 6 tyzeczek, w owocowym jogurcie - 4, a w matej porcji stodkich ptat-
kéw Sniadaniowych - 2 tyzeczki cukru. W pétlitrowym stodkim napoju mozemy
znalez¢ az 10 tyzeczek cukru. Picie tych napojéw jest tatwym sposobem dostar-
czenia nadmiernej ilosci cukru i kalorii.

Negatywnych skutkéw zdrowotnych nadmiernego spozycia energii w postaci
cukru jest wiele m.in. przyczynia sie do nadwagi i otytosci, sprzyja préchnicy
zebéw. W Polsce otyty jest juz co czwarty Polak, a nadwage ma trzech na pieciu
dorostych Polakéw i co trzeci o$miolatek. Cukrzyca, ktéra rozwija sie u wiek-
szosci otytych oséb, dotknietych jest blisko 3 mln oséb. Wysokie spozycie cukru
moze prowadzi¢ do rozwoju otytosci i cukrzycy. Przy nadmiernej masie ciata
podwyzszeniu ulega ciSnienie tetnicze krwi, dochodzi do rozwoju zaburzen lipi-
dowych (podwyzsza sie zwtaszcza stezenie tréjglicerydéw). Powyzsze choroby
przyspieszajg rozwoj miazdzycy, prowadzac do przedwczesnych incydentéw ser-
cowo-naczyniowych takich jak zawat serca i udar mézgu.
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Warto zwréci¢ uwage, ze cukier moze kry¢ sie w produktach pod takimi nazwami

jak: syrop glukozowo-fruktozowy, sacharoza, glukoza, fruktoza, syrop kukury-

dziany, syrop z agawy, syrop stodowy, cukier klonowy, maltoza itp.

sacharoza

glukoza

fruktoza (cukier owocowy)
dekstroza

karmel

dekstryna

maltodekstryna

maltoza

laktoza (cukier mleczny)
melasa

syrop kukurydziany

syrop glukozowo-fruktozowy
syrop ryzowy

koncentrat soku owocowego
sok z trzciny cukrowe;j
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syrop z agawy

syrop klonowy

syrop stodowy

syrop z ryzu bragzowego
syrop z trzciny cukrowej
cukier inwertowany
cukier gronowy

cukier kukurydziany
cukier daktylowy
cukier brgzowy

cukier trzcinowy

cukier kokosowy

miéd

stéd kukurydziany

stéd jeczmienny



WARTO WIEDZIEC:

Brazowy cukier i miéd — to tez cukier tylko w innej postaci. )

Dlatego w trakcie zakupéw nalezy uwaznie czytac etykiety i wybierac te produkty,
ktére nie zawieraja dodatku cukru lub zawieraja go jak najmniej. Warto wiedzie¢,
ze sktadniki produktu sg wymienione w kolejnosci od tych ktérych jest najwiecej.
Jesli wiec wsrdd sktadnikéw, cukier wymieniony jest na pierwszych pozycjach
oznacza to, ze jest go sporo w produkcie. Na etykiecie znajdziemy takze wartos¢
odzywcza 100 graméw produktu (w tym zawarto$é cukréw). Informacje te sg
zawarte w formie tabeli lub opisu.

Do picia nalezy wybiera¢ wode zamiast
stodkich napojéw. Jej smak mozna
wzbogaci¢ dodatkiem cytryny, miety
czy kawatkéw owocéw. Z napojow
zaleca sie réwniez picie herbatek owo-
cowych, herbaty zielonej czy czarne;.
Napojéw tych nie powinno sie stodzic.

Zamiast stodkich ptatkéw $niada-
niowych warto wybieraé naturalne
ptatki np. owsiane, jogurt naturalny
z samodzielnie dodanymi owocami
zamiast owocowego, serek naturalny
z owocami zamiast smakowego - uni-
kaé produktéw i potraw z dodatkiem

cukru na co dzien.
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Madrze wybieraj!
Zamien
‘l stodki

_é {
/. = d
n napoj -j WO0QOa

woda woda z dodatkiem
S === cytryny, miety, kawatkow

OWOCOW
jogurt jogurt naturalny
E owocowy ‘_é “ z dodatkiem owocéw
serek serek naturalny
smakowy -—) a z dodatkiem orzechéw
lub owocéw

e, PO naturalne ptatki
;’7 $niadaniowe ——é ﬁ zbozowe

z dodatkiem cukru
@

L < |
A Ukierki ___) “9 pestki stonecznika,

;,__. dyni, orzechy

domowej roboty
«./ ciastka __é g ciasteczka owsiane
bez dodatku cukru
> . muffinki z otrebami
‘ muffinki —— . owsianym

B —> O e
i abtkow
- Y
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Pamietaj jednak, ze pomimo zamiany rafinowanych Zrédet weglowodanéw na
petnoziarniste, porcje nadal maja znaczenie. Na przyktad, jesli rano zamieniasz
stodkie ptatki $niadaniowe na ptatki owsiane, nie oznacza to, ze mozesz zjes¢ ich
nieograniczong ilo$¢. Porcja weglowodandéw nadal ma znaczenie zaréwno dla kon-

troli kalorii, jak i kontroli poziomu cukru we krwi.

Jesli chodzi o kontrole cukrzycy, ilos¢ weglowodanéw jest tak samo wazna jak ich
jakos¢. Ilos¢ weglowodandéw potrzebnych w ciggu dnia, a takze kalorycznos¢ diety

mozna okresli¢ na podstawie wieku, masy ciata, poziomu aktywnosci fizyczne;j.

Skonsultuj ze swoim diabetologiem i dietetykiem ile energii i weglowodanéw
potrzebujesz w ciggu dnia, tak abys mdgt kontrolowac ich ilos¢. Jesli nie chcesz
liczy¢ weglowodanéw lub uwazasz, ze jest to zbyt skomplikowane, staraj sie sto-

sowaé metode Talerza Zdrowego Zywienia.

Jedna porcja weglowodandw to ok. 15 g. Wiekszo$¢ ludzi moze spozywac ok. 45 g
weglowodandéw w positku. Dla niektérych oséb korzystne jest spozywanie mniej-
szej ilosci weglowodanéw, podczas gdy inni moga potrzebowac ich wiecej, jesli sa
bardziej aktywni lub wymagaja wiekszego spozycia kalorii.

Wedtug zalecen Polskiego Towarzystwa Dietetycznego udziat weglowodanéw
w diecie powinien wynosi¢ okoto 45% catkowitej ilosci energii. Jesli weglowodany
pochodzg z produktéw o niskim IG (patrz rozdziat ,Indeks glikemiczny a dieta
w insulinoopornoéci i cukrzycy typu 2” str. 44) i duzej zawartosci btonnika, ich
udziat w ogélnej kalorycznosci diety moze by¢ nieco wiekszy. Wyzsza podaz kalo-
rii z weglowodanéw powinna by¢ zalecana osobom o bardzo duzej aktywnosci
fizycznej. Z kolei nizsza od 45% podaz kalorii pochodzacych z weglowodanéw
moze by¢ czasowo zalecana osobom o niewielkiej aktywnosci fizycznej, u ktérych

mozliwosci jej zwiekszenia s3 ograniczone, na przyktad z uwagi na schorzenia
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wspotistniejace. Polskie Towarzystwo Dietetyczne zaleca, aby gtéwne Zrédto
weglowodandéw stanowity petnoziarniste produkty zbozowe - zwtaszcza o niskim
indeksie glikemicznym (< 55 IG). Osoby z cukrzyca powinny ograniczy¢ do mini-
mum spozycie weglowodanéw prostych (jedno - i dwucukréw). Rekomenduje
sie takze ograniczenie cukréw dodanych (w procesie produkcji i przygotowania
potraw) i cukréw wolnych, ktérych zrédtem sa przede wszystkim cukier i stodycze,
ale réwniez midd, soki i napoje owocowe. Dzienne spozycie fruktozy nie powinno
przekraczac 50 g. Nie zaleca sie stosowania fruktozy jako zamiennika cukru.

Minimalna dzienna podaz btonnika pokarmowego powinna wynosi¢ 25 g lub
15 g/1000 kcal diety. Nalezy dazy¢ do zwiekszenia spozycia btonnika pokarmo-
wego przez wtgczenie co najmniej 2 porcji petnoziarnistych produktéw zbozowych

oraz minimum 3 porcji warzyw bogatych w btonnik.

Jesli zwykle spozywasz tylko umiarkowane ilosci bton-
nika, jego iloé¢ zwiekszaj powoli, stopniowo przez

kilka tygodni.

Nie zapominaj tez o zwigkszeniu ilosci wypijanych
napojow. Dzieki temu Twéj przewdd pokarmowy
bedzie miat czas na dostosowanie sig i zmniejszenie
ilos¢ gazéw oraz innych dolegliwosci zotadkowo-jeli-
towych, ktére moga wystapi¢ po przejsciu na diete
o wyzszej zawartosci btonnika.

Picie wiekszej ilosci wody jest réwniez wazne w celu
unikniecia zaparé¢. Nierozpuszczalny btonnik wigze
duzg ilos¢ wody co sprawia, ze tres¢ pokarmowa
zwieksza swoja objetosé, a to pozwala utrzymacé pra-
widtowa perystaltyke jelit. Dlatego przy diecie
obfitujacej w btonnik niezbedne jest wypijanie odpo-
wiednio duzej ilosci wodly.
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Weglowodany powodujg wzrost poziomu cukru we krwi i wyrzut insuliny. W lecze-
niu cukrzycy typu 2 istotne jest obnizenie poziomu cukru we krwi oraz poziomu
insuliny. Dlatego trzeba wybiera¢ te produkty, ktére sg trawione wolniej i z ktorych
wolniej uwalnia sie glukoza. Takimi produktami s produkty o tzw. niskim indeksie
glikemicznym. W3sréd produktéw dostarczajacych weglowodandéw nalezy zatem
wybieraé produkty zboZzowe z petnego przemiatu np. pieczywo razowe i petnoziar-
niste zamiast biatego, kasze gruboziarniste nie rozgotowane, makaron ugotowany
al dente (na péttwardo) a takze warzywa (najlepiej surowe lub nie rozgotowane),
ziemniaki gotowane (ale nie w postaci puree), nasiona roélin stragczkowych. Owoce ze
wzgledu na naturalng zawartos¢ cukru powinny byé ograniczone do 2 porgji dziennie.
Moga stanowi¢ w tej ilosci zdrowa przekaske lub dodatek do dan. Najwiecej cukréw
prostych zawieraja owoce w zalewie i owoce suszone, nalezy wiec wyeliminowa¢
je z diety lub bardzo ograniczy¢ ich spozycie. Dotyczy to takze sokéw owocowych.
Bezwzglednie nalezy ograniczy¢ spozycie stodyczy i stodzonych napojéw.

Im nizsza warto$¢ indeksu glikemicznego (IG) danego produktu, tym nizszy poziom
glukozy we krwi po spozyciu tego produktu. Przyktady produktéw o niskim indek-
sie glikemicznym (ponizej 55) to: petnoziarnisty chleb, pumpernikiel, niedojrzaty
banan, pomarancza, cebula, fasola gotowana, grejpfrut, jabtko, marchew Swieza,
mleko, jogurt, soczewica, a 0 wysokim IG (powyzej 70) to: ziemniaki puree, biaty
chleb, ryz biaty gotowany, miéd, marchew rozgotowana, frytki, daktyle, ciastka,
stodycze, stodkie napoje.

Warto takze znaé definicje tzw. tadunku glikemiczego. tadunek glikemiczny

opiera sie dwéch zmiennych: wartoéci indeksu glikemicznego (IG) oraz rozmia-
rze standardowej porcji. Warto$¢ tadunku glikemicznego potraw czy produktéw
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jest przydatna w planowaniu diety, gdyz produkty o wysokim IG ale spozywane
w matych iloéciach daja taki same efekt w wyrzucie insuliny do krwi, jak produkty
o niskim IG, za to spozywane w duzych ilosciach.

Po zjedzeniu przekaski lub positku zawierajacego weglowodany,

wzrasta poziom cukru we krwi. Oto kilka wskazéwek, jak zmini-

malizowa¢ ten wzrost:
Positek rozpocznij od satatki z dressingiem na bazie
oliwy lub oleju rzepakowego. Btonnik w satatce
i dodatek ttuszczu spowalnia trawienie i wchtania-
nie sktadnikéw.
Wtacz do positku chude produkty zawierajace
biatko. Spozywanie zdrowego Zrédta biatka takiego
jak straczki (np. fasola), orzechy, ryby lub kurczak
bez skéry wraz z weglowodanami moze poméc
obnizy¢ wzrost poziomu cukru we krwi po positku.
Wtacz do diety pokarmy zawierajace rozpuszczalny
btonnik np.: ptatki owsiane lub owsianke jako czes¢
$niadania, kasze jeczmienng lub nasiona roslin
straczkowych w zupach lub satatkach podczas
obiadu badz kolacji.
W miare mozliwosci spozywaj produkty surowe ( np.
warzyway), nierozdrobnione, mniej dojrzate (np.
w przypadku owocéw), a takze ugotowane na pét
twardo (np. makaron, marchew) — maja wtedy niz-
szy indeks glikemiczny co oznacza, Ze cukier uwalnia
sie z nich wolniej.
Wyjdz na spacer po positku. Taka aktywnoé¢ po zje-
dzeniu positku lub przekaski pomaga miesniom
wykorzysta¢ cukier z krwi, dzigki czemu zmniejsza
sie jego poziom w krwiobiegu.
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Sol w diecie 0s6b z cukrzyca

Zawarty w soli s6d przyczynia sie do rozwoju nadcisnienia tetniczego. 1los¢ soli,
pochodzacej ze wszystkich zrédet (produkty i dosalanie potraw), nie powinna
przekraczaé 5 g/dobe (2300 mg sodu/dobe). W uzasadnionych przypadkach, oso-
bom z nadcisnieniem tetniczym sodowrazliwym, zaleca sie wieksze restrykcje
podazy soli.

Wiekszo$¢ osdb cierpigcych na cukrzyce ma réwniez wysokie cisnienie krwi.
Wedtug Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego wysokie ci$nienie krwi
jest dwukrotnie czestsze wsrdd osdb z cukrzycg niz wirdd ogétu spoteczenstwa.
Podobnie jak cukrzyca, wysokie ci$nienie krwi zwieksza szanse na rozwéj choréb
serca, udaru mézgu, chordéb nerek i utraty wzroku.

Organizm potrzebuje pewnej ilosci sodu. Niektdrzy sg szczegélnie wrazliwi na

zbyt duza ilo$¢ sodu w diecie i w wyniku stosowania diety o duzej zawartosci soli
rozwija sie u nich wysokie ci$nienie krwi.
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Warto zwréci¢ uwage, ze sél nie pochodzi jedynie z solniczki. Jej duze ilosci wyste-

puja réwniez w wiekszosci produktéw przetworzonych m.in. konserwach,

wedlinach, serach, pieczywie, stonych przekaskach.

MIESZANKI
PRZYPRAWOWE
typu vegeta

Thyzeczhka _
(ok.54)

PRZYPRAWY

W PEYNIE
505 S0j0WY

Thyika e
(ol 10g) =

NIEOCZYWISTE
ZRODtA
SOLI

SERY
PLESNIOWE
typu Camembert

WEDLINY
pariwki

ZYWNOSC
FAST FOOD
harmburger

PRZEKASKI
chipsy paprykowe

mate
opakowanie =
(ok.80g)
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Ogolnie rzecz biorac, nalezy starac sie ograniczaé sél tak bardzo, jak to tylko

mozliwe.
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KILKA KROKOW, KTORE POMOGA OGRANICZYC ILOSC SOLI W DIECIE:

Jedz wigcej domowych positkéw przygotowanych
% z produktéw jak najmniej przetworzonych. Zrezyg-
nuj z fast foodéw, ktére czesto zawieraja duzo soli.

AN A Ogranicz gotowe do spozycia produkty, zupy

) w puszkach, wedliny, konserwy i ser lub wybieraj

ich niskosodowe wersje.

] Uzywaj ziét i przypraw zamiast soli do przypra-
®© wiania potraw podczas gotowania. Uzywaj soku
® z cytryny.

Nie uzywaj przypraw z ,solg” w nazwie, takich jak
s6l cebulowa lub sél czosnkowa. Mieszanki przy-
praw czesto zawierajg glutaminian sodu lub sél.
Sos sojowy, sosy satatkowe réwniez zazwyczaj
zawieraja duzo sodu.

@é} Zamiast stonych przekasek, takich jak krakersy,

@ P chipsy jedz orzechy, nasiona czy pestki bez
o dodatku soli
\ J
CZYM ZASTAPIC
#
W DIECIE? ' o
Pregpraiy (Pocostale
&ﬂ"m
aregano, bazylia, kurkuma, amyz, imbir, papryka stodka,
tymianek, kolendra, kardamon, gatka ostra, chili,
natka pietruszki, muszkatotowa, czarnuszka, ziele
koperek, razmaryn, cynaman, goidziki angielskie, list
majeranek, lubczyk iinne laurowy, czosnek,
iinne mieszanki i inna

o — ]

(i } Jesli musisz uzyé soli, wybierz s6l o mnigjszej zawartodci sodu
, S e B g o
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Dieta $rédziemnomorska juz piaty rok z rzedu wygrywa ranking najzdrowszych diet.
Coroczny ranking tworzony jest przez ekspertdw w zakresie zywienia, psychodie-
tetyki, choréb dietozaleznych, ktérzy analizujg poszczegdlne modele zywieniowe
i przyznajg im punkty. Dieta $rédziemnomorska zwyciezyta réwniez w innych
podkategoriach, w tym: najlepsze diety oparte na roslinach, najlepsze diety dla
diabetykdw, najlepsze diety zdrowe dla serca, najtatwiejsze diety do stosowania.

Srédziemnomorski model odzywiania opiera sie gtéwnie na produktach pochodze-
nia roslinnego: duzych ilosciach warzyw i nasion roslin straczkowych, roslinnych
zrédtach ttuszczu (oliwa z oliwek) oraz orzechach. Kolejng wazng zasada diety
Srédziemnomorskiej jest tez spozywanie petnoziarnistych produktéw zbozowych,
ryb, owocéw i fermentowanych produktéw mlecznych.

Jesli chcesz odzywiac sie zgodnie z zasadami diety
sréodziemnomorskiej to:

wybieraj Swieze owoce i warzywa,

wybieraj produkty zboZzowe petnoziarniste,

unikaj czerwonego miesa,

czesciej spozywaj ryby i nasiona roslin stragczkowych,

wtacz do diety orzechy bez dodatku soli i cukru,

zamien ttuszcze zwierzece na oleje roslinne np. oliwe z oliwek, olej rzepakowy,
unikaj produktéw wysokoprzetworzonych z duzg zawartoscig cukréw, soli
i ttuszczow,

unikaj stodyczy i wyrobéw cukierniczych,

unikaj napojéw z dodatkiem cukru — pij duzo wody i naparéw ziotowych.
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Porcje produktow w catodziennej
diecie

Stosowanie zbilansowanej diety oznacza réwniez kontrolowanie porcji positkéw
i produktéw niezawierajacych weglowodanéw, zwtaszcza jesli starasz sie schud-
nac. Jesli zmniejszysz spozycie weglowodandw i zaczniesz je$¢ duze ilosci np. sera
z6ttego (poniewaz jest on niskoweglowodanowy), prawdopodobnie nie schud-
niesz. Dlaczego? Dlatego, ze wazny jest bilans energetyczny.

Wielkos¢ porciji

warzywa produkty  produkty owoce ttuszcze
nieskrobiowe zboZzowe  biatkowe
petnoziarniste

Orientacyjne porcje poszczegélnych grup produktéw na réznych poziomach kalo-
rycznosci znajdziesz w rozdziale Przepisy s. 57.
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Oto kilka przyktadow:

1/2 szklanki ugotowanych lub 1 szklanka surowych. Staraj sie jes¢
okoto 4-7 porcji dziennie. Warzywa nieskrobiowe mozna je$¢ w nieograniczonych
ilosciach (satata, brokuty, fasolka szparagowa, kalafior, pomidory, $wiezy szpinak,
ogérek, papryka, kapusta). Spozywaj je kiedy mozesz, aby utrzymaé sytos¢.

jedna porcja owocéw to 1 maty caty owoc, 1 filizanka jagdd, 1/2 filizanki
mieszanki krojonych owocéw, 12-15 czeresni (ograniczaj spozycie owocéw do
okoto 2 porcji dziennie).

jedna porcja produktéw bedacych zrédtem weglowoda-
néw ztozonych: 1 kromka chleba, 1/3 szklanki ugotowanego makaronu lub ryzu,
1/2 szklanki ugotowanych ptatkéw owsianych, 3/4 szklanki niestodzonych ptat-
kéw zbozowych. Stosuj 6-8 porcji w zaleznosci od wartosci energetycznej diety.

chude mieso, dréb, ryby, jaja: 2 porcje lub mniej (wielko$é porgji: ok. 90 g).
Orzechy, nasiona i rosliny stragczkowe: nie trzeba spozywac codziennie, ale zaleca
sie 4-5 porcji na tydzier (wielko$é porcji to 1/3 szklanki orzechéw, 2 tyzki stotowe
nasion, np. stonecznika, ¥ szklanki gotowanej fasoli).

1 porcja to 1 tyzka oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, 1/3 awokado,
1 tyzka orzechéw/pestek/nasion. Liczba porcji w zaleznosci od kalorycznosci
diety to od 3,5 do 4,5 porcji. Bardzo wazny jest rodzaj ttuszczéw. Staraj sie wybie-
ra¢ zdrowe ttuszcze takie jak: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, orzechy, nasiona,
awokado.
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DOBRE NAWYKI

® Jedzregularnie.

© Nie pomijaj $niadania.

© Kontroluj wielkos$¢ porcji — wybieraj mniejsze talerze, miseczki
do naktadania positkéw.

© Jedz powoli, uwaznie i nie do syta — pamietaj, Ze uczucie syto-

$ci przychodzi dopiero ok. 20 minut od rozpoczecia positku.

Suplementacja J

Suplementacja witamin lub

.. v
mikroelementéw u osdéb, J ' Ja \J B
u ktérych nie stwierdza sie . J
ich niedoboréw jest niewskazana , y |
(zalecenia Polskiego Towarzystwa Dia- )’
betologicznego). Wyjatek stanowia:

© witamina D3 gdzie suplementacja powinna J‘J !!

by¢ zgodna z zaleceniami dla populacji ogélnej

tzn. 800-2000 j.m. szczegdlnie w okresie jesienno-zimowym,
© kwas foliowy - suplementacja wilosci 400 ug u kobiet ciezarnych i karmiacych,
© witamina B12 u oséb leczonych dtugotrwale metforming, u ktérych potwier-
dzono jej niedobdr.

Suplementacja diety moze by¢ niezbedna w przypadku oséb starszych, wegeta-
rian, wegan oraz oséb stosujgcych diety bardzo niskokaloryczne.
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W przypadku oséb z hipercholesterolemig korzystne moze byé wprowadzenie do
diety zywnosci zawierajacej sterole/stanole roslinne w ilosci 2-3 g/dobe. Sterole
i stanole pozyskiwane s3 z roslin i zmniejszajg zdolno$¢ organizmu do wchtania-
nia cholesterolu z pozywienia. Sterole i stanole roslinne znajduja sie w coraz
wiekszej liczbie produktéw spozywczych wzbogacanych w te sktadniki, takich jak
margaryny, pasty do smarowania, soki i jogurty. Sg one réwniez dostepne w for-
mie suplementéw.

Warto, aby osoby chore na cukrzyce
otrzymywaty zindywidualizowane
plany positkdw oparte na ich upodo-
baniach, kulturze, stylu zycia, masie

ciata, rodzaju i czasie pracy itp.

Spotkanie z wykwalifikowanym dietetykiem to $wietny sposéb, aby poméc zro-
zumie( zalecenia zywieniowe w cukrzycy. Dietetyk pomoze w zmianie nawykow,
wskaze produkty zalecane i przeciwwskazane, opracuje indywidualny plan posit-
kéw oraz narzedzia potrzebne do rozpoczecia dokonywania wtasciwych wyboréw
zywieniowych. Jesli nie masz mozliwosci spotkania sie ze specjalista, zacznij
wprowadzad swéj nowy sposéb odzywiania matymi krokami. Moze w tym poméc
kontakt z dietetykiem z Centrum Dietetycznego Online, gdzie zupetnie za darmo

SPIS TRESCI



i bez wychodzenia z domu mozna odby¢ konsultacje dietetyczng i otrzymac wspar-
cie w zmianie sposobu zywienia a tym samym w utrzymaniu masy ciata w normie
i kontroli cukrzycy. Zajrzyj na

Jak wprowadzaé¢ zmiany metodg matych krokow?

Wybierz sie do sklepu spozywczego i kup kilka zalecanych produktéw. Jesli

nie masz ich w domu, nie bedziesz w stanie komponowac zdrowych positkéw.

PozbadZ sie pokus. Nie mozesz kontrolowaé tego, co otacza Cie na

zewnatrz, ale mozesz kontrolowac¢ to, co jest w Twoim domu. Nie prze-
chowuj w domu ciastek, ciast, sokéw owocowych, batonéw, cukierkdw, stodkich
ptatkéw $niadaniowych czy chipséw.

Jesli chcesz od czasu do czasu pozwoli¢ sobie na odrobine odstepstw od

nowych, zdrowych nawykéw zywieniowych potacz to z aktywnoscia
fizyczng - zorganizuj sobie np. spacer czy wycieczke pieszg, a po spacerze péjdz
np. na lody. Zobaczysz jak bardzo spodoba Ci sie nowy sposéb odzywiania. Badz
jednak cierpliwy. Wyrobienie nowych nawykéw wymaga czasu. Pamietaj, ze kazda
zmiana, ktérag mozesz wprowadzi¢ matymi krokami, jest warta wysitku. Nawet
najmniejsza zmiana moze przyczynic sie do poprawy poziomu cukru we krwi.

Wyznacz sobie realne cele. Na przyktad, jesli jestes przyzwyczajony do

jedzenia stodkich ptatkéw sniadaniowych i picia stodzonej kawy na $nia-
danie - zamien je na ptatki petnoziarniste naturalne np. owsiane, dodaj kolorowe
owoce i na poczatek zmniejsz ilos¢ cukru w kawie. Nastepnie dodaj warzywa do
kanapki lub do pracy jako przekaske zabierz matg torebke z pokrojonymi warzy-
wami. Zacznij dodawa¢ suréwke lub satatke do obiadu lub zwieksz jej ilos¢.
Po kolejnym tygodniu sprébuj zastosowa¢ metode talerza - czyli zwieksz ilos¢
warzyw w positku tak by zajmowaty potowe talerza. Gdy zaczniesz sie czué lepiej,
kontynuowanie wprowadzania zmian bedzie tatwiejsze i przyjemne.
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\/ Dieta zalecana w cukrzycy nie jest czyms tymczasowym. Stawiajac sobie

mate, realne cele mozna osiggnaé sukces w odchudzaniu i obnizaniu
poziomu cukru we krwi, cholesterolu i ci$nienia tetniczego. Przyzwyczajenie sie
do nowego sposobu odzywiania zajmuje troche czasu. Jesli nie zawsze Ci sie uda,
to nie szkodzi. Nawet jesli popetnisz jakie$ btedy, nie zrazaj sie tym tylko dalej
trzymaj sie swojego planu.

Jedzenie zdrowo jest jednym
z najwazniejszych sposobow
radzenia sobie z insulinoopornoscia
i cukrzyca. Choé moze wydawac sie
to trudne, mozna je kontrolowaé.
Wyznacz sobie mate, konkretne cele
i ciesz sie ze wszystkich sukcesow.
Mozesz jes¢ zdrowo i czerpaé z tego
przyjemnosé.
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Praktyczne wskazéwki
jak zdrowo sie odzywiac¢
i utrzymywac mase
ciata w normie

Usigdz do positku
s @Z przy stole

Jedz duzo warzyw

- maja nisk

wartjoqéé ? Nie jedz prosto
z opakowania

kaloryczna

i duzo btonnika

Zaplanuj zdrowe
positki. Nie podjadaj
miedzy positkami

Pij szklanke wody
przed positkiem

Z produktéw
bedacych zrédiem
biatka wybieraj

te chude z mniejsza
iloscig ttuszczu

Jedz powoli

i uwaznie.

Odt6z sztuéce
po kazdym kesie

Wybieraj
peinoziarniste
produkty
zbozowe

Nie jedz do syta

[r} Powoli przezuwaj
kazdy kes. Zwrécé
uwage na zapach,
smak, teksture

Jedz na mniejszych
talerzach

Zamieniaj ttuszcze

zwierzece Odtoz
na ttuszcze ~rozpraszacze”
roslinne
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Produkty biatkowe Owoce
Produkty mleczne Warzywa
Produkty ttuszczowe Produkty zbozowe
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Proponowana liczba porgcji
w ciagu dnia

1600 1800 2200
kcal kcal kcal

Grupa produktow Przyktad 1 porcji

- 1/4 sztuki (4-5 rézyczek) brokutu/kalafiora
- % cukinii, baktazana, papryki
- 1 $redni burak, pomidor, mata kalarepa

- 2 $rednie ogdrki gruntowe, marchewki, pietruszki 4-5 4-5 4-5
- 1 szklanka suréwki warzywnej
- % szklanki ugotowanej wtoszczyzny

- gars¢ fasolki szparagowej
- 3 garscie szpinaku, jarmuzu, sataty

- % $redniego jabtka, gruszki, banana, pomaranczy
- 1 brzoskwinia, nektarynka, kiwi
N - 2 morele, duze $liwki, mandarynki 2 2 2
( O \ - 1 szklanka truskawek, malin, jagdd, boréwek, wisni
- %2 szklanki winogron, czeresni

PRODUKTY - 3 ptaskie tyzki (30 g) ptatkéw naturalnych np. owsianych
5 - 3 ptaskie tyzki (30 g) kaszy gryczanej, jeczmiennej, ryzu
ZBOZOWE - %2 szklanki (30-40 g) makaronu petnoziarnistego
|||i| - 4 ptaskie tyzki (30 g) maki razowej 5 6 8
'w - 1 kromka (40 g) chleba razowego
N7 - 2 $rednie (140-150 g) ziemniaki
\7Z} - % batata (ok.120 g)
PRODUKTY - 1 szklanka mleka 1,5 % ttuszczu
MLECZNE - 1 maty kefir naturalny (200 g)
- 1 szklanka maslanki 0,5% (250 g)
- 1 mate opakowanie jogurtu naturalnego (180 g) 2 2,5 3

- %2 opakowania serka wiejskiego naturalnego (100 g)
- 1 opakowanie serka wiejskiego light 3% (150 g)

- 2-3 plastry twarogu chudego/poétttustego (80-100 g)
- % kulki mozzarelli light (60 g)

- 2 jajka

PRODUKTY - chuda wotowina (100-120 g)

BIALKOWE - chuda cielecina (ok. 150 g)
- filet z piersi indyka/kurczaka bez skéry (150 g)
- ttusta ryba np. tosos, makrela, turiczyk, pstrag (80-100 g)
@ - chuda ryba np. dorsz, mintaj, okon, sandacz, sola (200 g)
= - turiczyk w sosie wtasnym (ok. 150 g) 2 2 2,5
(\) @ - suche nasiona roslin strgczkowych przed ugotowanie
/ np. fasola, groch, soczewica, ciecierzyca, soja (50 g)

- % szklanki nasion roslin strgczkowych gotowanych
lub z zalewy (ok. 100 g)

-bdb (220 g)
TLUSZCZE - 1 tyzka oleju roslinnego np. rzepakowego/oliwy z oliwek
. - 1 tyzka masta/margaryny (10 g)
- 1 tyzka orzechow/pestek/nasion (15 g) 3,5 3,5 4,5
& - ok. 1/3 awokado (50 g)
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Positek

Przyktadowe jadtospisy

Jadtospis 1

Jadtospis 2

Sniadanie

Kanapka z twarozkiem i tososiem

Butka grahamka

tosos wedzony
Rzodkiewki

Ogorek

Ser twarogowy potttusty
Kietki rzodkiewki
Awokado

Omlet biszkoptowy ze skyrem
i boréwkami

Jajko

Maka owsiana
Mleko

Skyr naturalny
Banan
Bordéwki

Olej rzepakowy

Hummus z pieczywem i warzywami

Chleb zytni razowy
Hummus

Papryka czerwona
Marchew

Jabtko

Satatka z burakiem

Rukola

Kasza peczak
Burak gotowany
Feta (odttuszczona)

Pistacje niesolone

Makaron z grillowanym
kurczakiem i warzywami, satatka

Makaron petnoziarnisty
Migso z piersi kurczaka
Oliwa z oliwek

Cukinia

Baktazan

Papryka czerwona

Mix satat

Pomidorki koktajlowe

Kotlety z tofu i pieczarek z ryzem
brazowym i brokutami

Oliwa z oliwek
Tofu

Pieczarki

Marchew
Pietruszka (korzen)
Cebula

Ptatki owsiane

Ryz brazowy
Brokuty gotowane
Sos jogurtowy
Nasiona stonecznika

Podwieczorek

. 4, .

X

Jogurt z owocami leSnymi

Skyr naturalny
Jagody

Maliny

Ptatki migdatow
Otreby owsiane

Satatka owocowa

Morela
Truskawki
Jogurt naturalny
Orzechy wtoskie

Kolacja

Zupa pomidorowa z soczewica

Pomidory krojone

Soczewica czerwona, nasiona suche
Kasza bulgur

Oliwa z oliwek

Mozzarella light

Kanapki z pastg z tuinczyka i oliwek,
satatka

Tunczyk z wody

Chleb zytni razowy

Oliwki

Jogurt naturalny, gesty
Szczypiorek do posypania
Mix satat

Papryka zotta

Pomidorki koktajlowe
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Kanapka z twarozkiem i fososiem

Butka grahamka ¥ sztuki 1sztuka 1i % sztuki
tosos wedzony 2 plastry (60 g) 2 plastry (60 g) 2 plastry (60 g)
Rzodkiewki 4 sztuki 4 sztuki 4 sztuki
Ogorek gruntowy 1sztuka 1sztuka 1sztuka

Ser twarogowy pétttusty 1plaster (40 g) 1plaster (40 g) 2 plastry (80 g)
Kietki rzodkiewki 2 tyzki 2 tyzki 3 tyzki
Awokado Y5 sztuki Y sztuki Y5 sztuki

Sposoéb przygotowania:

1. Rzodkiewki, ogérka i awokado pokroi¢ w kostke.

2. W niewielkiej misce rozgnie$¢ twardg widelcem, dodaé pokrojone warzywa
i doprawi¢ wedtug uznania.

3. Na przekrojonej butce utozyé przygotowany twarozek, potozy¢ plaster toso-
sia i kietki.
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Hummus z pieczywem

{ warzywami
Skladniki - 1600kaal 1800kl  200keal
Chleb razowy zytni 1 kromka 1 kromka 1 kromka
Hummus 2 tyzki 2 tyzki 2 tyzki
Papryka czerwona Y sztuki Y5 sztuki Y5 sztuki
Marchew 1sztuka 1sztuka 1sztuka
Jabtko Y sztuki Y5 sztuki Y5 sztuki

Sposoéb przygotowania:
Sposéb przygotowania hummusu znajdziesz w ebooku: ,Wiem, ze dobrze jem”

Sposoéb podania:

1. Pieczywo oraz ulubione warzywa i jabtko pokroi¢ (najlepiej w stupki) i uzyé ich
do nabierania hummusu.

2. Papryke i marchewke mozna zamieni¢ na inne surowe warzywa jak np. ogérek,
cukinia, seler naciowy, rzodkiewka czy kalarepa.
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Makaron z grillowanym

kurczakiem i warzywami, satatka

Makaron petnoziarnisty % szklanki suchego 1 szklanka suchego 1i % szklanki
(60 g) (80¢g) suchego (100 g)

Migso z piersi kurczaka 70g 70g 120 ¢

Oliwa z oliwek 1tyzka 1tyzka 1tyzka

Cukinia Y4 sztuki Ya sztuki Y4 sztuki

Baktazan Y4 sztuki Ya sztuki Y4 sztuki

Papryka czerwona Y5 sztuki Y5 sztuki Y5 sztuki

Parmezan tarty 1tyzeczka 1tyzeczka 1tyzeczka

Mix satat 1garsé 1garsé 1garsé

Pomidorki koktajlowe 6 sztuk 6 sztuk 6 sztuk

Sposéb przygotowania:

1. Warzywa pokroi¢ wedtug uznania, wymiesza¢ w misce z oliwa i ulubionymi
przyprawami (np. oregano, czosnkiem, papryka wedzona).

2. Porcje miesa z piersi kurczaka przyprawi¢ odrobing soli i pieprzu.

3. Mieso grillowaé razem z warzywami na patelni lub piec w piekarniku w 200
stopniach przez okoto 20 minut.

4. Makaron ugotowac al dente, zgodnie z przepisem na opakowaniu.

o

Do ugotowanego makaronu doda¢ warzywa, wymiesza¢ catosé.
6. Posypac parmezanem i podawac razem z piersig kurczaka oraz satatg z pomi-
dorkami skropiong oliwa i opcjonalnie sokiem z cytryny.
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Jogurt z owocami lesnymi

Skyr naturalny 1 opakowanie (150 g) 1 opakowanie (150 g) 1 opakowanie (150 g)
Jagody ¥ szklanki Y szklanki ¥ szklanki

Maliny ¥ szklanki Y szklanki ¥ szklanki

Ptatki migdatow 1 ptaska tyzka 1 ptaska tyzka 2 ptaskie tyzki
Otreby owsiane 1tyzka 1tyzka 1tyzka

Sposoéb przygotowania:

1. Maliny i jagody umy¢ (moga by¢ $wieze lub mrozone).

2. W szklance lub misce przektadac kolejno - jogurt, owoce, otreby.
3. Na koncu posypac ptatkami migdatéw.

7 SPIS TRESCI 4 68 p
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Zupa pomidorowa z soczewicq

Przecier pomidorowy 1szklanka 1szklanka 1 szklanka
i::izfr‘l':igzcc;:""’“a' 2 tyzki 2 tyzki 2 tyzki

Cebula Y4 sztuki Ya sztuki Y4 sztuki
Czosnek 1z3bek 1zabek 1z3bek

Kasza bulgur 3 tyzki 3 tyzki 4 tyzki

Oliwa z oliwek 1tyzeczka 1tyzeczka 1tyzeczka
Mozzarella light Y kulki (2 plastry) Y kulki (4 plastry) Y kulki (4 plastry)

Sposoéb przygotowania:

1. Pokrojona cebule i czosnek wrzuci¢ do garnka i podsmazy¢ krétko na oliwie.

2. Dodac soczewice i kasze, podsmazy¢ przez minute, doda¢ % szklanki wody
i dusi¢ pod przykryciem przez 5 minut.

3. Doda¢ przecier/passate, doprawi¢ szczyptg soli, kurkumy i ostrej papryki.
Doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie gotowac na wolnym ogniu przez okoto
10-15 minut.

4. Zupe przela¢ do miski i podawac z porwanymi kawatkami mozzarelli na wierz-
chu. Mozna posypac oregano lub Swiezg bazylig do smaku.

7 SPIS TRESCI 4 70 p
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Omlet biszkoptowy ze skyrem

i borowkami
L DOoOrowraMi

Jajko 1sztuka 1sztuka 2 sztuki

Maka owsiana (zmie- " s L

lone ptatki owsiane) 2 tyzki 2 tyzkd 4 tyzki

Mleko 2% 2 tyski 2 tyzki 2 tyzki

Skyr naturalny Y opakowania (75g)  1opakowanie (150 g) 1 opakowanie (150 g)
Banan ¥ matej sztuki Y» matej sztuki ¥ matej sztuki
Borowki ¥ szklanki Y szklanki ¥ szklanki

Olej rzepakowy 1tyzeczka 1tyzeczka 1tyzka

Sposoéb przygotowania:

1. Ptatki owsiane zmieli¢ na make.

2. Biatka oddzieli¢ od zéttek i ubi¢ na sztywno.

3. Do ubitej piany doda¢ z6ttka, a nastepnie make i mleko. Catos$¢ delikatnie
wymieszac.

4. Gotowa mase wlaé na rozgrzang patelnie nattuszczong wczesniej olejem rze-
pakowym, przykry¢ pokrywka i smazy¢ ok. 3 minut.

5. Nastepnie przewréci¢ omlet na druga strone i smazy¢ kolejne 3 minuty.

6. Gotowy omlet przetozy¢ na talerz, wytozy¢ skyr oraz ulubione owoce jagodowe
(np. truskawki, maliny, boréwki), ztozy¢é na pét i podawaé.

7 SPIS TRESCI 4 73 p
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Satatha z burakiem i rukolg

Kasza peczak 3 tyzki 3 tyzki 6 tyzek

Burak gotowany 1 mata sztuka 1 mata sztuka 1 mata sztuka
Ser feta (odttuszczony) 2 plastry (20 g) 2 plastry (20 g) 4 plastry (40 g)
Rukola 1garsé 1garsé 1garsé
Pistacje niesolone 1tyzka 1tyzka 1,5 tyzki

Sok wycisniety

z pomaraiiczy 2tyzki 2 tyzki 2 tyzki

Sposéb przygotowania:

1. Kasze peczak ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu.
Buraka pokroi¢ na plastry lub kawatki.

Ser feta pokroi¢ w kostke.

Rukole, kasze, buraka oraz ser potaczy¢ w misce, doda¢ pistacje.

v oA wN

Catos¢ skropic sokiem wycisnietym z pomaranczy.

7 SPIS TRESCI 4 75 p
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Kotlety z tofu i pieczarek

z brgzowym ryzem i brokutami

Tofu naturalne 