ZALECENIA DIETETYCZNE W CUKRZYCY

Jesli zachorowales na cukrzyce to wiedz, ze jest to choroba, ktdrg bedziesz mial juz do konca zycia. Cukrzyca
to choroba, ktéra objawia si¢ wysokim poziomem cukru we krwi. Cukier we krwi jest wysoki, poniewaz
trzustka produkuje za malo insuliny, ktora obniza poziom cukru we krwi. Drugg przyczyng podwyzszonego
cukru jest oporno$¢ komorek na insuling, czyli mimo Zze insulina jest obecna, nie powoduje spadku cukru.
Istniejg rozne typy cukrzycy, w tym cukrzyca typu 1, typu 2 i cukrzyca ciazowa, ale zasady zywienia sg
podobne dla wszystkich. Odpowiednia dieta odgrywa kluczowa role¢ w kontrolowaniu poziomu cukru we krwi
oraz w zapobieganiu powiktaniom cukrzycy.

Cukrzyca typu 2 - grupy ryzyka:
o nadwaga lub otyltos¢
cukrzyca wystepujgca w rodzinie (rodzice lub rodzenstwo)
siedzacy tryb zycia, brak aktywnosci fizycznej
osoby ze stwierdzonym wcze$niej stanem przedcukrzycowym
kobiety po przebytej cukrzycy cigzowej
kobiety, ktore urodzity dziecko o masie ciata przekraczajacej 4000g
osoby z nadci$nieniem tetniczym
osoby z dyslipidemia
kobiety z PCOS
osoby z chorobg uktadu sercowo-naczyniowego

UWAGA!!! Wysitek fizyczny powoduje, ze insulina produkowana przez trzustke lepiej dziata, innymi stowy
wysilek fizyczny zmniejsza insulinoopornos¢.

Zalecenia dietetyczne w cukrzycy:

1. Kontrola w¢glowodanow:
Weglowodany maja najwigkszy wplyw na poziom glukozy we krwi. Wazne jest, aby spozywal
weglowodany o niskim i $rednim indeksie glikemicznym (IG), poniewaz one powodujg mniejszy
i wolniejszy wzrost poziomu glukozy we krwi.
Dobrym wyborem s3 pelnoziarniste produkty zbozowe, warzywa, rosliny stragczkowe i owoce o niskim
IG (np. jabtka, jagody).
Unikaj cukréw prostych, wehlaniaja si¢ one natychmiast po zjedzeniu, wigc powodujg gwaltowny
wzrost poziomu cukru we krwi. Insulina, ktora wydziela twoja trzustka, nie potrafi sobie z takg sytuacja
poradzi¢ i poziom cukru we krwi jest wtedy za wysoki. Cukry proste powinienes zatem bardzo
ograniczyé w swojej diecie. Oczywiscie mozesz jes¢ owoce, bo jako jedyne z wymienionej powyzej
listy majg warto$ci odzywcze. Aby nie powodowa¢ szybkiego wzrostu cukru we krwi, najlepiej jedz
owoce w malych ilociach bezposrednio po positku oraz w czasie wysitku fizycznego. Cukry proste
musisz spozyé w momencie. gdv masz niedocukrzenie!
UWAGA!!! nie pij sokéw owocowych dla zaspokojenia pragnienia, poniewaz zawsze zawierajg cukier,
mimo Ze na opakowaniu jest napis: nie zawiera cukru. Sok owocowy mozesz spozy¢ tylko
w niedocukrzeniu (hipoglikemii). Weglowodany, ktére mozesz jes¢ bez ograniczen, na przykiad
w przerwach migdzy positkami: ogdrki, pomidory (ale nie wtedy gdy masz wysoki potas we krwi)
rzodkiewka, salata, rabarbar, por, cykoria, kalarepa, szczaw, szczypiorek, szparagi, szpinak. Wybieraj
produkty bogate w blonnik: maka razowa, chleb razowy, otreby, brazowy ryz. Blonnik to wiokno
pokarmowe, nie trawione przez nasz organizm. Poprawia ruchy robaczkowe jelit, Zmniejszajac
zaparcia, hamuje uczucie gtodu, pozwala zredukowaé masg ciata, wptywa réwniez na obnizenie cukru
we krwi.

2. Regularne posilki:
Positki powinny by¢é spozywane regularnie, co 3-4 godziny, aby utrzyma¢ stabilny poziom glukozy.
Nalezy unika¢ dtugich przerw miedzy positkami, aby nie doszto do skokéw poziomu cukru we krwi.




3. Bialko i thuszcze:
Dieta powinna zawiera¢ zrodta biatka (np. chudy dréb, ryby, tofu, rosliny stragczkowe) oraz zdrowe
thuszcze (np. oliwa z oliwek, awokado, orzechy, nasiona).
Nalezy ograniczy¢ ttuszcze nasycone (np. tluste migsa, masto) oraz unikac thuszczoéw trans (np. w fast
foodach).

4. Witaminy i mineraly:
Cukrzycy mogg mie¢ zwiekszone zapotrzebowanie na niektére witaminy i mineraly, takie jak witaminy
z grupy B, witamina D, magnez i chrom.
Zwigkszone spozycie warzyw i owocoéw dostarcza niezbednych sktadnikéw odzywczych.

5. Odpowiednia podaz plynéw:
Wazne jest picie odpowiedniej ilosci wody (ok. 1,5-2 litréw dziennie) i unikanie napojow stodzonych
1 alkoholu, ktére moga powodowaé wahania poziomu cukru we krwi.

6. Monitorowanie poziomu glukozy:
Regularne monitorowanie poziomu cukru we krwi pozwala na lepsze dostosowanie diety do
indywidualnych potrzeb pacjenta.

Hiperglikemia (wysoki cukier) wystepuje, gdy z jakiego$ powodu brakuje twojemu organizmowi insuliny.
Objawy hiperglikemii mogles odczuwaé, gdy rozpoznano u ciebie cukrzyce.

Objawy hiperglikemii:
» wigksze pragnienie, czasem wigkszy apetyt niz zwykle

czeste oddawanie moczu, rowniez w nocy

sucha i swedzaca skora

wigksze zmeczenie niz zwykle

uczucie sennosci

nieostre widzenie

rany, nawet jesli niewielkie gojg si¢ bardzo wolno
Czasami, mimo wysokiego cukru mozesz nie odczuwa¢ objawow. Jedynym pewnym sposobem wykrycia
hiperglikemii jest oznaczenie stezenia cukru we krwi.

Dlaczego cukier we krwi jest wysoki?
o za duzy positek
o brak aktywnosci fizycznej
« infekcja, goraczka lub wplyw stresu
e pomini¢cie dawki leku obnizajacego cukier lub za mata dawka leku

Jesli jeste$ chory, masz infekcje, szczegélnie z goraczka, twoje cukry moga by¢ wtedy bardzo wysokie, bo
twdj organizm potrzebuje wigcej insuliny. Jesli tak si¢ dzieje, nie czekaj, tylko zglos sie od razu do lekarza.

Co zrobi¢, by obnizy¢ stezenie cukru we krwi?
e mniegj jesé
wiecej ruchu (spacer, basen, rower)
w momencie, gdy cukier we krwi jest wysoki, pi¢ duzo wody, by go szybko wyptuka¢ przez nerki
prowadzi¢ sumiennie zeszyt samokontroli i co najwazniejsze analizowa¢ uzyskane pomiary cukru
jesli problem wysokiego cukru si¢ powtarza i nie potrafisz sobie sam pomoéc, popros o pomoc lekarza

Jesli cukier we krwi jest powyzej 180 mg% to dochodzi do przekroczenia tzw. progu nerkowego i wtedy
przedostaje si¢ on do moczu. Jesli masz czesto bardzo wysoki poziom cukru we krwi, to dochodzi do
uszkodzenia nerek. U zdrowych ludzi oraz u chorych z dobrze wyréwnana cukrzyca, cukier w moczu nie
wystepuje.

Wysokie stezenie cukru we krwi moze byé grozne, szczegélnie gdy przekracza 300 mg%. Jesli cukier dalej
rosnie, moze spowodowac $pigczke cukrzycowa — stan zagrozenia zycia. Aby nie doprowadzi¢ do takiego
stanu, musisz skontaktowa¢ si¢ z lekarzem, jesli nie potrafisz obnizy¢ poziomu cukru we krwi, a on stale
rosnie.




Hipoglikemia (niedocukrzenie) Niedocukrzenie to niski poziom cukru we krwi — ponizej 60 mg%. Jesli
stosujesz tabletki obnizajace cukier we krwi, to moze doj$¢ do takiej sytuacji.
Objawy hipoglikemii:
* poty

drzenie rak, drgtwienie ust

uczucie wilczego glodu

ztos¢, uczucie niepokoju, leku

szybkie bicie serca

zaburzenia widzenia: rozmazany obraz

betkotliwa mowa

Granica, od ktérej moéwimy o niedocukrzeniu, to warto$¢ cukru ponizej 60 mg%, ale jesli twoje cukry sg
wysokie przez dtuzszy czas, to objawy niedocukrzenia mozesz odczuwaé juz przy poziomie cukru we krwi
100 mg% i wyzej. Swiadczy to o znacznym niewyrdwnaniu twojej cukrzycy.

Co zrobi¢, gdy cukier jest za niski?

o od razu musisz wypié lub zjes¢ cos stodkiego: Coca-Cola, sok, cukier w kostkach, glukoza w tabletkach,
cukierki (trzeba je rozgryZ¢ a nie ssac), miod, dzem. Mozesz na przyktad wypi¢ 72 szklanki Coca-Coli
lub soku lub zjesé 4 kostki cukru, by spowodowaé szybki wzrost cukru we krwi i nastepnie zjes¢ kilka
herbatnikéw, krakerséw, badZ kromke chleba, bo to pozwoli utrzyma¢ odpowiedni poziom cukru przez
dhuzszy czas
usiadz i czekaj, az poziom cukru wzrosnie po positku, nigdy nie licz na to, ze zdazysz doj$¢ do domu
lub sklepu

o zbadaj cukier za 10-15 minut, jesli nie wzrasta, zjedz ponownie cos stodkiego, jesli nadal nie wzrasta,
dzwon po pogotowie

e jedli nie masz czym zmierzyé cukru we krwi, a czujesz ze masz niedocukrzenie, to zawsze zjedz cos
stodkiego, bo tak jest bezpieczniej, niz ryzykowa¢ dalszy spadek cukru we krwi

PAMIEATAJ: chory na cukrzyce musi mie¢ zawsze co$ stodkiego przy sobie. W tabeli wyszczegdlniono
produkty, ktére najszybciej podnosza cukier we krwi oraz ile trzeba ich spozy¢, aby cukier we krwi wzrést 40

Produkt Ilo$é, ktéra podniesie cukier o 40 mg%
Coca-Cola (dziala najszybciej) Y5 szklanki

Sok owocowy | Y5 szklanki

Cuiier w kostkach— | - 4 kost_ki
Landrynki o | _ 3 cukierki

Tabletki _gluk(_)zcﬁ 4 tabletki

Dzem, miod 2 lyzeczki

Czekolada i batony czekoladowe - to nie sa leki na niedocukrzenie, poniewaz oprocz potrzebnego ci cukru
zawieraja duzo thiszczu, a to powoduje, ze cukier powoli si¢ wehtania. Pamietaj, ze samo zjedzenie cukru,
czy wypicie stodkiego ptynu nie powoduje natychmiastowego wzrostu poziomu cukru we krwi. Cukier czy
plyn musi z ust przemiescié si¢ do zoladka, a pozniej do jelit i dopiero stamtad dostaje si¢ do krwi. Trwa to
zwykle 10-15 minut. Hipoglikemia moze by¢ bardzo grozna. Jesli poziom cukru spada do bardzo niskich
wartosci, mozesz straci¢ przytomno$¢ i jest to stan zagrozenia zycia (wtedy ktos z twojego otoczenia musi
wezwaé pogotowie).




Jak zapobiegaé niedocukrzeniu?
* jedz regularnie positki, nie zapominaj o positkach, jesli przyjmujesz tabletki obnizajace cukier (pamigtaj
ze one dzialajg minimum 24 godziny)
* badaj cukier we krwi w czasie wysitku fizycznego 1 zjedz przekaske, jesli wysilek si¢ przedluza
* ostroznie ze spozywaniem duzych ilosci alkoholu (alkohol obniza cukier)

Dobrym rozwigzaniem jest noszenie identyfikatora (np. bransoletki), ktory zawiera informacje o tym, ze
chorujesz na cukrzyce. Wtedy inni bedg wiedzieé, jak ci poméc. Poinformuj rodzine, przyjaciol, osoby
z ktorymi spedzasz czas, ze jeste§ chory. Opowiedz im jak wygladajg twoje objawy niedocukrzenia, co
najwazniejsze powiedz, zeby podali ci wtedy cos stodkiego lub wezwali pogotowie, jesli nie bgdziesz w stanie
polykaé.

Cukrzyca to podstepna choroba. Najczesciej nie powoduje zadnych ucigzliwych dolegliwosci. Przejsciowe
nadmierne pragnienie, zwigkszone oddawanie moczu, czy inne objawy wysokiego cukru we krwi
(hiperglikemii) nie stanowig zazwyczaj problemu dla chorych.

Konsekwencje cukrzycy to pézne powiktania. Powiktania powstaja, gdy przez dlugi okres czasu twoje cukry
sa wysokie, czyli twoja cukrzyca jest Zle wyréwnana. Zle wyréwnana cukrzyca powoduje, Ze organizm
szybciej si¢ starzeje. Najbardziej narazone na toksyczne dzialanie glukozy s3 oczy, nerki i nerwy obwodowe.
Przy wysokim stezeniu glukoza przenika do nich bez ograniczen, a to doprowadza do postepujacego
uszkodzenia naczyn krwionos$nych.

Zle wyréwnana cukrzyca zwieksza ryzyko:
choroby wiencowej serca i zawalu serca
udaru mézgu
slepoty (na skutek uszkodzenia siatkowki oka)
choroby nerek (ktora moze prowadzié¢ do niewydolnosci nerek i dializ)
amputacji stopy lub nogi
infekcji (trudne gojenie ran)

Jesli masz nadwagge i cheesz schudna¢ musisz ograniczy¢ spozycie thuszezow:
musisz ograniczy¢ tluszcze zwierzgee, a przede wszystkim wieprzowine. Nie powinienes jes¢ boczku,
stoniny, schabu, golonki, szynki itp. .Zostaw sobie te produkty na specjalne okazje. Zamiast tego
wprowadz do swojej diety drob, czyli szynki i poledwice drobiowe, piersi z kurczaka lub indyka
jedz chude ryby (najlepiej pieczone w folii) sg bardzo zdrowe
staraj si¢ jes¢ mieso gotowane, pieczone w folii lub duszone, bo jest duzo zdrowsze. Smazony kotlet
zawiera dodatkowo tluszcz, w ktorym go smazysz oraz panierke (z weglowodanami) wchianiajg
szczegblnie duzo thuszczu
jesli masz ochote na smazone potrawy uzywaj do smazenia tylko oleju lub oliwy z oliwek
niewielkie ilo$ci oleju lub oliwy (1-2tyzki) powiniene$ dodawaé réwniez do satatek i suréwek, wtedy
dobrze wchlaniajg si¢ witaminy zawarte w warzywach
zapomnij o istnieniu smalcu, ogranicz pardwki, pasztety (nawet tzw. cielece zawieraja duzo thuszczu)
chleb smaruj cienko margaryna, albo w ogdle nie smaruj
zrezygnyj z thustych ser6w, $mietany i thustego mleka

Badz bardziej aktywny kazdego dnia:
uzywaj schodéw zamiast windy
wybierz rower lub spacer do pracy, zamiast przejazdu samochodem (o ile odleglo$¢ do pracy ci na to
pozwoli)
wyjdzZ na spacer z psem
wykonuj proste ¢wiczenia, kiedy ogladasz telewizje
sprzataj codziennie mieszkanie lub pracuj w ogrodzie
parkuj samochdd jak najdalej od wejscia do sklepu




PALENIE PAPIEROSOW - Cukrzyca powoduje, ze organizm szybciej sie starzeje. Palgc papierosy, jeszeze
bardziej przyspieszasz proces starzenia, bo dochodzi do nasilenia miazdzycy. Zatem jeste$ bardzo narazony
na powstanie powiktan cukrzycy.

Koniecznie rzué palenie papierosow!!!

SAMOKONTROLA CUKRU

Badanie na wysoko$é cukru we krwi w warunkach domowych przeprowadzana jest za pomoca glukometru.
Wystarczy umiesci¢ krople krwi na pasku testowym, by po 5 sekundach odczyta¢ wynik na monitorze aparatu.
Naktuwaé nalezy boczne powierzchnie palcow, poniewaz naktucie opuszki jest bardzo bolesne. Nakluwa sig
palce: srodkowy, pierscieniowy i maty. Nigdy nie nakluwaj tego samego miejsca, aby naskorek miat czas na
regeneracje. Nie nalezy nakluwaé kciuka ani palca wskazujgcego, poniewaz te palce sg najbardziej potrzebne
w codziennym zyciu i dlatego musza by¢ w pelni sprawne. Jesli stosujesz tabletki obnizajace cukier wystarczy,
ze badasz cukier na czczo (zaraz po obudzeniu myjemy rece i wycieramy do sucha) i 2 godziny (od rozpoczecia
positku) po wybranym positku (jednego dnia mozesz to by¢ po $niadaniu, drugiego dnia po innym positku).
Wyniki zapisuj w zeszycie samokontroli. Jesli zauwazysz tendencj¢ do nieprawidlowych wartosci cukru
w pewnych porach dnia, badz cukry sg wysokie niezaleznie od pory dnia, rodzaju positku, aktywnosci
fizycznej, nie czekaj, tylko zglo$ to swojemu lekarzowi.

Kontroluj swoje ciénienie. Prawidlowe cisnienie u chorego na cukrzyce powinno by¢ mniejsze niz
120/80 mmHg.

SAMOKONTROLA STOP - dbanie o stopy jest bardzo waznym elementem leczenia cukrzycy
ogladaj stopy codziennie (czy sg otarcia naskorka, pekniecia, pecherze, modzele)
myj stopy codziennie (zawsze sprawdzaj wode lokciem, czy nie jest za ciepla, nigdy stopa!)
dobrze osusz stopy po myciu, szczegolnie migdzy palcami
nie mocz stop
jesli skora stop jest sucha, uzywaj kremu, ale nigdy migdzy palcami
nigdy nie $cinaj zrogowaciatego naskorka i odciskéw przy pomocy metalowej tarki, lub innym ostrych
narzedzi. Uzywaj tylko tarki z kosmetycznym papierem $ciernym. Bardzo suche miejsca natluszczaj
wazeling
piluj paznokcie pilnikiem na prosto. Nie uzywaj obcinacza do paznokci, ani nozyczek (bo mozesz si¢
skaleczy¢ 1 nawet tego nie odczué)
kupuj nieco wieksze, wygodne obuwie, najlepiej skérzane z szerokimi przodami
nigdy nie chodz boso (aby unikng¢ skaleczenia, rany w cukrzycy goja si¢ bardzo diugo)
uzywaj bawelnianych i welnianych skarpet (najlepiej bezuciskowych)
jesli stwierdzisz odciski lub inne niepokojace objawy, jak zaczerwienianie skory, wrastajacy paznokiec,
pecherz, natychmiast zgtos to lekarzowi nie lecz takich zmian samodzielnie







