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CUKRZYCATYPU 2

Cukrzyca typu 2 jest choroba metaboliczng, charakteryzujaca si¢ podwyzszonym st¢zeniem glukozy

we krwi na skutek zaburzonej wrazliwosci komorek na dziatanie insuliny, co prowadzi do
uposledzonego wydzielania insuliny. Nie leczona choroba prowadzi do nieprawidtowej czynnosci
wielu narzagdow i uktadow np. oczu, serca, nerek. Istotnym czynnikiem rozwoju cukrzycy typu 2 sa
nieprawidlowe nawyki zywieniowe oraz niska aktywnos¢ fizyczna.

Cukrzyca rozpoznawana jest w przypadkach, gdy:

- wystepuja objawy hiperglikemii i glikemia przygodna >200 mg/dl (>11,1 mmol/I)

- w dwukrotnym pomiarze na czczo glikemia wyniosta >126mg/dl (>7 mmol/l)

- w 120 minucie testu obcigzenia glukoza glikemia wyniosta >200 mg/dl (>11,1 mmol/l)

- stezenie hemoglobiny glikowanej wynosi >6,5%

DIETA

Modyfikacja stylu zycia odgrywa podstawowa rolg w leczeniu cukrzycy typu 2. W dietoterapii zaleca
si¢ stosowanie zasad zdrowego zywienia, tj. regularne jedzenie pelmowarto§ciowych positkow,
ograniczenie cukréw prostych oraz thuszczoéw pochodzenia zwierzecego 1 zwigkszenie w diecie ilosci
petnoziarnistych produktow zbozowych, warzyw i1 owocéw. Dieta powinna by¢ jednoczesnie

dostosowana indywidualnie do potrzeb pacjenta.

NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA

1. W przypadku nadwagi lub otylo$ci staraj si¢ stopniowo zmniejsza¢ mase ciata. Wptynie to korzystnie
nadwrazliwo$¢ tkanek na insuling oraz funkcjonowanie calego organizmu. Redukcja juz 5% masy ciata

wiaze si¢ z korzy$ciami metabolicznymi, ale optymalnie powinna ona si¢gna¢ co najmniej 7%.

2. Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed snem.

3. Unikaj pojadania miedzy positkami. Odnosi si¢ to tez do wypijania ptynéw wnoszacych energi¢
np. kawy z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat i napojow. Kazda przekaska, czy napdj
zawierajacy cukier, bedg powodowatly wzrost stezenia glukozy we krwi, a w konsekwencji wzrost
stezenia insuliny. Utrzymujaca si¢ hiperinsulinemia sprawia, ze tkanki sg nieustannie eksponowane na
dziatanie insuliny, co niekorzystnie wplywa na ich wrazliwo$¢. Dodatkowo hiperinsulinemia nasila
apetyt, co moze utrudnia¢ redukcj¢ masy ciata beda powodowaly wzrost stezenia glukozy we krwi, a

w konsekwencji wzrost stezenia insuliny. Utrzymujaca si¢ hiperinsulinemia sprawia, ze tkanki sg
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nieustannie eksponowane na dziatanie insuliny, co niekorzystnie wpltywa na ich wrazliwosc.

Dodatkowo hiperinsulinemia nasila apetyt, co moze utrudnia¢ redukcj¢ masy ciata.

4. Komponuj positki w sposob przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okoto
potowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaly warzywa i owoce, ktore sg zrodtem
btonnika pokarmowego, witamin oraz skfadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym. tagcznie ich
dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji % warzywa i 4 owoce).
Réznorodne warzywa jedz jak najczeSciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem

lekkiej twardosci).

5. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawieraja wigcej cukrow prostych. Wybieraj te
nieprzejrzate, mniej stodkie i w miar¢ mozliwosci spozywaj je na surowo. Szczego6lnie polecane sg
owoce jagodowe takie jak np. jagody, maliny, truskawki. Nie ma konieczno$ci eliminacji z diety
takich owocow jak banan zielony, mango, melon. Owoce staraj si¢ taczy¢ z produktami
dostarczajagcymi biatko i/lub ttuszcz, ktore opdzniajg opréznianie zotadka, co wydtuza czas trawienia
1 zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi po positku. Na przyktad: gars¢
malin + jogurt naturalny + garstka orzechoéw/pestek/nasion. Alternatywnie owoce moga stanowic

zdrowy deser bezposrednio po wickszym, pelnowartosciowym positku.

6. Produkty bedace zrodlem weglowodandow (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe
1 ziemniaki) powinny by¢ elementem wigkszosci positkow i zajmowac okoto 1/4 talerza. Zaleca si¢
wybieranie petnoziarnistych produktow zbozowych. Sg one Zroédlem btonnika pokarmowego, witamin
z grupy B oraz wielu sktadnikow mineralnych. Razowe produkty zbozowe ulegaja trawieniu powoli,

co zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi

7. Produkty bedace zrodlem biatka (migso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona ros$lin
stragczkowych) powinny zajmowa¢ okoto % objetosci talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj
chude migsa i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu mig¢so zastap rybami
1 co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin stragczkowych. Migso czerwone spozywaj okazjonalnie,
nie wiecej niz 350-500 g tygodniowo, a przetwory migsne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby

podrobowe itp.) ogranicz do ilosci tak matych, jak to mozliwe.
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8. Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktow mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktore
sa dobrym zrodtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Wybieraj produkty
niskotluszczowe, zawierajace maksymalnie do 3% tluszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraly

dodatkow w postaci np. stodkich muséw owocowych czy czekolady.

9. Produkty bedace zrodtem tluszczu réwniez sg elementem pelowartosciowego positku, jednak
powinny by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilosci, dlatego umieszczono je obok grafiki Talerza.
Zalecane sa przede wszystkim oleje roslinne (olej rzepakowy, oliwa), orzechy, nasiona, pestki,
awokado, czyli produkty bogate w nienasycone kwasy tluszczowe o dzialaniu przeciwzapalnym.
Produkty bedace zréodlem nasyconych kwasow tluszczowych, np. tlhuste migso, pelnotlusty nabiat,

masto powinny by¢ ograniczane.

10. Wybieraj kolorowe warzywa i owoce, pelnoziarniste produkty zbozowe, orzechy i oliwg, ktore sa
bogate w polifenole. Sg to sktadniki o dziataniu przeciwutleniajacym, ktore maja pozytywny wptyw

na insulinowrazliwo$¢ tkanek.

11. Ogranicz spozycie stodyczy i produktow zawierajacych w skladzie cukier. Zwracaj uwage na
etykiety i wybieraj produkty o obnizonej zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione. Czasami w
takich produktach cukier moze by¢ zastgpiony stodzikami. Badania wskazuja, ze naturalne stodziki
(jak stewia, ksylitol) moga wywiera¢ pozytywny wplyw na zdrowie poprzez dziatanie
przeciwutleniajace. Natomiast wyniki dotyczace sztucznych stodzikow (sukraloza, acesulfam K)
wskazujg na ich potencjalnie niekorzystny wptyw na sktad mikrobioty, dlatego nie zaleca si¢ ich

regularnego spozywania.

12. Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptyndw dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru,
przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6l. Warto dba¢ o regularne

nawadnianie organizmu pijac malymi porcjami przez caty dzien.

13. Sposdéb przygotowania i kompozycji positkdbw wplywa na tempo ich trawienia, a tym samym
szybko§¢ wzrostu stezenia glukozy i insuliny we krwi po ich zjedzeniu. Z tego powodu unikaj

rozdrabniania i rozgotowywania potraw. Z kolei korzystnie na tempo wzrostu glikemii popositkowe;j
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wpltywaé beda:

« komponowanie positkéw zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia,

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

* chtodzenie ugotowanych produktéw bedacych zrodtem weglowodanoéw ztozonych (kaszy, ryzu lub
ziemniakow), co skutkuje powstaniem skrobi opornej,

* jedzenie positkow powoli i w spokoju.

14. Mozesz sprobowaé zaczaé positek od zjedzenia warzyw, nastepnie spozywajac produkty bedace
zrodlem biatka i thuszezu, a dopiero na koniec siggna¢ po produkty weglowodanowe. Taka kolejnosé
bedzie sprzyjala uzyskaniu nizszej glikemii popositkowe] niz w przypadku spozywania

weglowodandw na poczatku positku.

15. Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej ilosci 5 g (ok. 1 plaskiej tyzeczki).
W t¢ ilo$¢ wliczamy rowniez sol zawarta w produktach spozywczych, np. pieczywie, serach,
wedlinach czy stonych przekaskach. S6l jodowana moze stanowi¢ uzupehienie jodu w diecie, dlatego

nie ma potrzeby eliminowac jej catkowicie.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Dbaj o regularng aktywnos$¢ fizyczng. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in wspomaga
uzyskanie i utrzymanie prawidtowej masy ciala, zwigksza wrazliwos¢ tkanek na insuling, stanowi
istotny element profilaktyki rozwoju wielu chordb. Staraj si¢ by¢ aktywny minimum 30 minut
kazdego dnia.

Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich mozliwosci. Pamigtaj, ze proste aktywnosci, takie
jak: spacer, wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe, czy aktywna zabawa z dzie¢mi takze

przynosza korzysci dla zdrowia
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POZOSTALE MODYFIKACJE STYLU ZYCIA

1. Wyeliminuj alkohol z diety. Wypijanie alkoholu do positku podwyzsza popositkowe stezenie

glukozy i tym samym zwicksza stezenie insuliny.

2. Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia zmniejsza miedzy innymi ryzyko zawalu serca

i udaru mozgu.

3. Jezeli jestes$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne mogg by¢ techniki

relaksacyjne oparte na uwaznos$ci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.

4. Jezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne mogg by¢ techniki

relaksacyjne oparte na uwaznos$ci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.

5. Zadbaj o odpowiednia jakos¢ i ilos¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj si¢ ktas¢ i wstawaé o stalych
porach. Godzing przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer,

telewizor), co ulatwi Ci zasypianie.

6. Jesli przyjmujesz metforming kontroluj poziom witaminy B12 we krwi.

38-600 Lesko tel.: +48 134698071 Powszechna Kasa Oszczednosci BP
ul. Kochanowskiego 2 fax.: +48 134608073 741020 2980 0000 2902 0111 9411
www.spzozlesko.pl spzoz@spzozlesko.pl NIP: 688 11 97 430




[ ) SZ ital Samodzielny Publiczny Zespol

Pow1at0wy Opieki Zdrowotnej
' w Lesku w Lesku

PRODUKTY ZALECANE I NIEZALECANE W CUKRZYCY TYPU 2

Grupa produktdw ~ Zalecane Niezalecane
»wszystkie Swieze i mrozone +warzywa z dodatkiem tustych sosow,
zasmazek

o1

Owoce »wszystkie fwieze i mrozone + owoce kandyzowane,
*owoce suszone w umiarkowanych ilodciach +Owoce W syropach
o
Produkty zbozowe * maki z pefnego przemiatu * maka oczyszczona
* pieczywo petnoziamiste i graham * pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe,
I"H : * ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne, kajzerki, chleb zwykly, butki maglane)
w 35 orkiszowe, Zytnie + platki $niadaniowe z dodatkiem cukru
v ul + otreby pszenne, Zytnie, owsiane (kukurydziane, czekoladowe, muesli, crunchy)
Y= + kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, komosa + drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana
ryZowa * biaty ryz
*1yZ: brazowy, dziki, czerwony * jasne makarony: pszenne, ryzowe
» makaron pefnoziarnisty: pszenny, Zytni, gryczany,
orkiszowy
Ziemniaki * gotowane = ziemniaki z dodatkiem thustych sosdw,
? * pieczone zasmazki, smietany, masta np. puree
Y * smazone
. + frytki, chipsy
» placki ziemniaczane smazone na tluszczu
Mieko * mleko o obnizonej zawartosci tuszczu (do 2%) * pefnottuste mleko
i produkty mleczne + produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru), * mleko skondensowane
fermentowane, o zawartosci do 3% thuszezu (np. jogurly, * $mietana, Smietanka do kawy
kefiry, maglanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko) * jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne
{ g * chude i poftiuste sery twarogowe + sery: pefnottuste biate i 26tte, topione, typu feta,
= I3 * mozzarella light plesniowe typu brie, camembert, roquefort,
* serki kanapkowe w umiarkowanych ilosciach pefnottusta mozzarella, mascarpone
Migso + chude migsa bez skdry: cielecing, kurczak, indyk krdlik  * thuste migsa: wieprzowina, wotowina, baranina, ge$, kaczka
i przetwory miesne * chuda wotowina i wieprzowina (np. schab, poledwica)  * ttuste wedliny (np. baleron, salami, salceson, boczek,
w umiarkowanych ilosciach mielonki)
; + chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka * konserwy miesne, wedliny podrobowe, pasztety, parGwki,
@ gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona  kabanosy, kiefbasy
piers indyka/kurczaka
Ryby » chude lub thuste ryby morskie i stodkowodne (np. « konserwy rybne
i dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
Ll szczupak, okor, makrela, fosoé, halibut, karp)
—_ + §ledzie i inne ryby w olejach roglinnych, ryby
@ wedzone w umiarkowanych ilodciach
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Grupa produktéw

Nasiona roslin straczkowych
iich przetwory

Orzechy, pestki, nasiona

&

Slodycze, desery,
stone przekaski

Napoje

Bﬁ@

Przyprawy i sosy

¥g

Jaja
M
9,

Tluszcze

1

Zalecane

Niezalecane

+napdj sojowy bez dodatku cukru
«naturalne tofu

« ftuszcze roglinne np. oliwa z cliwek,
olej rzepakowy, Iniany

«masto i masto klarowane,

« mieszanki masta z olejami rodlinnymi, nie zawierajgce
oleju palmowego,

« margaryny miekkie

«brak

« domowe ciasto drozdzowe/szarlotka

« kisiele, galaretki, budyn bez dodatku cukru, biszkopty,
sucharki, chatka

« dzemy owocowe bez pestek o niskiej zawartosci cukru

«miéd

«gorzka czekolada min. 70% kakao

+woda mineralna niegazowana

« staby napar z herbaty czamej, zielonej i owocowej

+ bulion warzywny

+napary ziotowe

+ kawa zbozowa, kawa bezkofeinowa

« kompoty

«napoje roslinne bez dodatku cukru (np. ryzowe,
owsiane, migdatowe)

« pieprz ziotowy

+ melisa, cynamon, wanilia, goZdziki, kminek, ziele
angielskie, szafran

s suszone ziofa np. natka pietruszki, koperek, lubczyk,
majeranek, tymianek, oregano estragon, bazylia, ziota
prowansalskie, imbir, rozmaryn

+ papryka stodka

s 50k z cytryny, limonki

= gotowane na migkko, na twardo, w koszulce,
jajecznica i omlet smazone bez thuszezu lub na
niewielkiej ilosci

+ oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany

+ mieszanki masta z olejami rolinnymi niezawierajgce
oleju palmowego w sktadzie

« margaryny mickkie

+wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, bob

- pasty z nasion roélin, strgczkowych

«maka sojowa

+makarony z nasion roslin straczkowych
np. z fasoli, grochu

+smalec, stonina
« margaryny twarde (w kostce)
« oleje tropikalne: palmowy, kokosowy

= orzechy, np. wioskie, laskowe

« pestki i nasiona, np. dyni, stonecznika

= 5olone, w czekoladzie, w karmelu, miodzie,
posypkach, panierkach i chipsach

« cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza

« konfitury i dzemy wysokostodzone

« czekolady mleczne i biate, wyroby czekoladowe

« cukierki i gumy bez cukru zawierajgce alkohole
cukrowe, takie jak sorbitol, mannitol i ksylitol

« stone przekaski

+lody

« ciasta z kremem, ciasta, torty, batony, bita Smietana,
paczki, faworki

=« cukierki, chatwa

+kawa naturalna

«woda gazowana

«"wody" smakowe

« soki owocowe, nektary

+ sfodkie napoje gazowane i niegazowane
stodzone cukrem/syropem glukezowo-fruktozo-
wym/fruktozg

+Napoje energetyczne

+ napoje alkoholowe

« kostki rosotowe

= 56| np. kuchenna, himalajska, morska

= mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilos¢ soli

« ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

+ gotowe sosy

+majonez

« ostre przyprawy: czosnek, cebula, pieprz,
chilli/ostra papryka

«musztarda, chrzan, ocet

= jaja smazone na duzejilodci thuszezu (np. na masle,
boczku, smalcu, stoninie)
* jajka z majonezem

¢ masto i masto klarowane

« smalec, stonina, 16]

« margaryny twarde (w kostce)

* oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
* majonez

38-600 Lesko
ul. Kochanowskiego 2
www.spzozlesko.pl

tel.: +48 134698071
fax.: +48 134608073
spzoz@spzozlesko.pl

Powszechna Kasa Oszczednosci BP
741020 2980 0000 2902 0111 9411
NIP: 688 11 97 430



[ ) SZ ital Samodzielny Publiczny Zespol

P0W1atowy Opieki Zdrowotnej
. w Lesku w Lesku

PRODUKTY ZALECANE I NIEZALECANE W CUKRZYCY TYPU 2

Obrébka + gotowanie w wodzie, na parze (produkty + smazenie na glebokim thuszczu
technologiczna zbozowe, warzywa gotowane al dente) + duszenie z wezesniejszym obsmazeniem
potraw + grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe) * pieczenie z _dodatklem duzej ilosci thuszczu
) = pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu * panierowanie
g zaroodpornym
70 = smazenie bez dodatku tluszczu

D + duszenie bez obsmazania

*Okazjonalnie mozesz uzyé niewielkiej ilosci zalecanego
thuszczu rodlinnego np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.
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