SCIEZKA
DO ZDROWIA

Praktyczny poradnik dla oséb z cukrzyca
o aktywnosci fizycznej, zdrowym Snie
i zbilansowanej diecie.




Zbilansowana dieta
dla osob z cukrzyca




Zasady zdrowego zywienia’

Prawidtowe zywienie w cukrzycy to podstawowy element leczenia. Niezwykle istotne jest, aby
sposo6b odzywiania nie byt wprowadzany na okreslony czas. Wazne, aby zmiany byty wprowadzane
diugoterminowo. Dlatego kluczowe jest wyksztatcenie prawidtowych nawykéw zywieniowych,
ktére bedg Ci towarzyszy¢ do konca zycia. Daj sobie na to czas - wprowadzaj zmiany stopniowo.
Skonsultuj sie z dietetykiem i wspdlnie ustalcie takie menu, aby odpowiadato Twoim potrzebom
i jednoczesnie dziatato w zgodzie z cukrzyca.

o N

W kazdym Ogranicz spozycie Jedz positki co 3-4 godz.
positku uwzglednij czerwonego miesa (albo w zaleznosci
warzywa do 500g / tydzieh od zalecen profesjonalisty)

Zjedz $niadanie Nie dosalaj
w ciagu 1 godz. potraw
po przebudzeniu sie

Pij 1,51 wody
dziennie

Spozywaij Zamien tluszcze Codziennie badz
petnoziarniste zwierzece na aktywny fizycznie
produkty zbozowe oleje roslinne

Zdrowa i dobrze zbilansowana dieta to podstawowe narzedzie wspomagajace leczenie cukrzycy.
Zobacz, jakie mozesz osiggna¢ korzysci z jej stosowania.

Korzysci ptynace ze
zdrowego odzywiania

Utrzymanie glikemii w zakresie

zalecanych wartosci:

+ glikemia na czczo w zakresie do 100 mg/dl,

+ glikemia w 2 godz. po rozpoczeciu positku
- indywidualnie ustalona z lekarzem.

Utrzymanie prawidtowych wartosci
parametréw lipidowych - cholesterolu ,,ztego”
LDL i ,dobrego” HDL, triglicerydow.

Utrzymanie prawidtowych wartosci ci$nienia
tetniczego-cisnienie skurczowe < 130 mm Hg,
cisnienie rozkurczowe < 80 mm Hg.

Dostarczenie do organizmu waznych
sktadnikéw odzywczych: dobrej jakosci
weglowodandéw ztozonych, ttuszczu
roslinnego, biatka, sktadnikow
mineralnych i witamin.

Zdrowe odzywianie pomoze Ci w osigganiu
deficytu energetycznego. Dzieki temu
tatwiej bedzie Ci pozby¢ sie nadwyzkowych
kilogramoéw.

Uczucie lekkosci, brak wzde¢, regularne
wypréznienia.

Brak napadéw gtodu, niekontrolowanego
spozycia positkéw.

Zagrozenia zwigzane

z prowadzeniem
.przypadkowej” diety

Wartosci glikemii wysokie, ponad
rekomendowanym zakresem.

Zwiekszenie ryzyka wystapienia zawatu
serca lub udaru mézgu poprzez osiggniecie
nieprawidtowych wartosci frakcji ,dobrej”

i ,zte]” cholesterolu.

Rozwdj nadcisnienia tetniczego.

Spozywanie tak zwanych ,pustych kalorii”
-zjadamy positki, ktére nie wnoszg nic
wartosciowego dla naszego organizmu.

.Przypadkowa"” dieta moze op6zni¢
wyréwnanie glikemii, a takze przyczyni¢ sie
do przybierania na masie ciata.

Uczucie ciezkosci, dyskomfort zwigzany
z wystepowaniem wzde¢, zaparcia.

Wystepowanie napadéw gtodu, co w efekcie
prowadzi do niekontrolowanego spozycia
positkow.

Tabela opracowana na podstawie: 2023 Guidelines on the management of patients with diabetes - A position of Diabetes Poland, Curr Top Diabetes, 2023; 3 (1): 1-133

oraz do$wiadczenia wiasne



Indeks glikemiczny (IG)

Co to wiasciwie jest i na czym polega? Indeks glikemiczny (IG) to sposéb uszeregowania
produktéw spozywczych wzgledem tego, jak szybko i w jakim czasie po ich spozyciu podnosi sie

Ponizej znajdujg sie przyktady produktéw o niskim,
Srednim i wysokim indeksie glikemicznym

stezenie glukozy we krwi. W przetozeniu na praktyke wyglada to nastepujgco: im wyzszy indeks
? ; g J p. A proxtye )(g a oo <P Y 'y . grupa produkty z niskim indeksem . prc:')du.kty €
glikemiczny produktu, tym wyzsze stezenie glukozy po jego spozyciu w szybszym czasie. Kazdy produktéw likemi <55 Srednim indeksem
produkt spozywczy ma okres$long wartos¢ wyrazong w %. Im jest ona wyzsza, tym wyzszy indeks glikkemicznym glikemicznym 55-70
glikemiczny. Najwyzszy IG ma glukoza - 100%. Wyrézniamy trzy grupy produktéw?:
warzywa baktazan, brukselka, brokuty, buraki burak, kukurydza béb gotowany, dynia
czerwone surowe, cebula, cukinia, konserwowa, ziemniaki gotowana, frytki, pasternak,
czosnek, cykoria, dynia pizmowa, fasolka gotowane, ziemniaki stodkie puree ziemniaczane, rzepa,
szparagowa, groszek zielony, imbir, jarmuz,  gotowane ziemniaki gotowane w
. . . . . e . karczochy, kapusta kiszona, kapusta mundurkach, ziemniaki
* produkty o niskim indeksie glikemicznym ponizej 55%, $wieza, kietki, koper, kalafior, marchew, pieczone
L . . . . . ogorek, oliwki, papryka, pomidory, por,
O produkty o Srednim indeksie gllkemlcznym 55-70%, rzodkiew biata, satata, szczaw, szpinak, seler
I T .. korzeniowy
. 0/3
prOdUkty © WySOklm indeksie gllkemlcznym powyzej 70%. owoce agrest z6tty, awokado, banan zielony, ananas, arbuz, dojrzaty banan, brzoskwinie $wieze, dzemy
boréwki, brzoskwinie w puszce w lekkim daktyle suszone, dojrzate stodzone, owoce smazone
syropie, grejpfrut, gruszki, jabtka, jezyny, morele, melon, rodzynki, w cukrze, zurawina suszona
» . Lo , L X . , kiwi, maliny, mandarynki, mango, winogrona
Ponizszy wykres obrazuje to, w jaki sposob wzrasta stezenie glukozy po zjedzeniu produktow pomararicze, porzeczka czerwona, rabarbar,
z réznym indeksem glikemicznym. Sliwki, truskawki, wisnie
nabiat jaja kurze, jogurt naturalny, jogurt sojowy, lody, mleko skondensowane napoj ryzowy
i produkty kefir, maslanka, mleko odttuszczone, mleko  stodzone
roslinne petne, napdj sojowy, ser feta, serek wiejski,
twardg chudy, z6tty ser, zsiadte mleko
Produkt z wysokim IG miesoiryby  owoce morza-matze, krewetki, dorsz, toso$,  wszystkie rodzaje miesairyb  wszystkie rodzaje miesa i ryb
schab pieczony, wedliny naturalne, dréb maja niski IG maja niski IG
& gotowany, ttuszcze zwierzece, wotowina,
2 wieprzowina
>
) produkty chleb gryczany, kasza bulgur, kasza chleb ryzowy, granola, kasza bagietka, butki do
K] Produkt ze $rednim 1G zbozowe gryczana, otreby pszenne i owsiane, ptatki jaglana, kasza jeczmienna hamburgeréw i hot-dogéw,
5 owsiane gorskie, pieczywo petnoziarniste, drobna, kasza manna, kasza chleb biaty, chleb chrupki,
N, pumpernikiel, ryz brazowy, ryz basmati, pertowa, kasza kuskus, muesli, croissanty, kajzerka, kluski
i ryz dziki, ptatki $niadaniowe petnoziarniste,  wiekszos$¢ pieczywa i wyrobéw  lane, maka ziemniaczana,
Produkt z niskim 1G chleb orkiszowy, kasza bulgur, makaron cukierniczych z maki pszennej, ptatki kukurydziane,
razowy gotowany na péttwardo, makaron rogale rozgotowany ryz
sojowy, makaron z pszenicy durum,
spaghetti gotowane na péttwardo
Obracowanie whsne rosliny ciecierzyca gotowana, fasola biata, fasola warzywa strgczkowe, ziarna warzywa straczkowe, ziarna
P! Czas straczkowe,  czarna, fasola gotowana, fasola mung i orzechy majg niski IG i orzechy maja niski IG
ziarna gotowana, groch gotowany, hummus,
i orzechy orzechy-wtoskie, laskowe, nerkowca,
soczewica zielona i czerwona, soja, tofu
PI’OdUkty o niskim indeksie glikemicznym zapewniajq: cukry czekolada gorzka, fruktoza, kakao sacharoza, miod-wiekszos¢ batoniki, cukier rafinowany,
i przekaski bez cukru, ksylitol, miéd akacjowy, miéd rodzajow cukier trzcinowy,

* nizsze wartosci glikemii 2 godziny po rozpoczeciu positku,

« dtuzsze uczucie sytosci po positku,

* stabilnos$¢ glikemii,

+ dobre dobre samopoczucie-bez nagtych napadéw gtodu, uczucia
sennosci, ciezkosci po positku, ciggtego uczucia zmeczenia*®.

Wrzosowy, stewia

drozdzéwki, glukoza,
herbatniki, krakersy,
maltoza (piwo), paczki, ptatki
$niadaniowe stodzone,
popcorn, syrop glukozowy,
wafle, wafle ryzowe

Zrédta: 1. Atkinson FS., Brand-Miller JC., Foster-Powell K.: International tables of glycemic index and glycemic load values 2021: a systematic review, The American Journal of Clinical
Nutrition, Volume 114, Issue 5, November 2021, Pages 1625-1632, https:/doi.org/10.1093/ajcn/ngab233 2. Zywienie osob z cukrzyca i chorobami towarzyszacymi red. Jeznach
— Steinhagen A.



Odpowiedni dobér produktéw spozywczych
z poszczegdblnych grup to podstawa
prawidtowego zywienia

Ponizej przedstawione zostang wszystkie grupy produktéw spozywczych, uwzgledniajgc wybdr tych
o niskim i $rednim indeksie glikemicznym. Ponadto, opis uwzglednia zasady zdrowego zywienia,
jednoczesnie zwracajgc uwage na wybér produktéw pod wzgledem zachowania zdrowego uktadu
sercowo-naczyniowego.

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce to zdrowie dla Twojego ukladu sercowo-naczyniowego, odpornosciowego,
przewodu pokarmowego i ochrona przez nowotworami. Warzywa i owoce sg zrédtem potasu,
wapnia, witamin z grupy B, witaminy C, E, A i btonnika pokarmowego. Ponadto, zawarte w nich
antyoksydanty walczg w organizmie z tzw. wolnymi rodnikami (czyli czgsteczkami niszczagcymi
nasz organizm), a polifenole dziatajg ochronnie na serce i uktad odpornosciowy 7.

Wedtug zalecen, powinienes jes¢ codziennie
400 g warzyw i owocow w stosunku 3:1.

Oznacza to, ze zalecane spozycie wynosi 300 g warzyw
i 100 g owocow. Staraj sie jesS¢ warzywa przy kazdym positku,
a w ciggu dnia jedz réwniez jeden owoc.

Warzywa i owoce majg rézne dziatanie na cukry. Zalezy ono od zawartosci weglowodandéw
w danym produkcie oraz od tego, czy dany produkt spozyjemy na surowo, czy po ugotowaniu
(po ugotowaniu cukier staje sie lepiej przyswajalny dla naszego organizmu i dlatego
szybciej rosnie).

Niech warzywa zajmujg potowe Twojego talerza. Warzywa najlepiej spozywa¢ w formie surowe;j.
Kapusta i ogoérki kiszone to bardzo dobre Zrédto naturalnych bakterii probiotycznych, ale tez
zrédto ogromnej ilosci soli. Nie rezygnuj z nich, ale tez staraj sie, by nie pojawiaty sie codziennie
na Twoim talerzu.

Jesli chodzi o owoce, to dobrym wyborem w diecie 0oséb z cukrzycg sg owoce jagodowe: boréwki,
truskawki, poziomki, jezyny, maliny, porzeczki. Swobodnie mozna réwniez korzysta¢ z moreli,
brzoskwin, owocdw cytrusowych, Sliwek, jabtek i gruszek.

Nabiat i produkty roslinne

Produkty mleczne dostarczajg organizmowi przede wszystkim biatka i ttuszczu. Naturalnie
wystepujacym cukrem prostym w tej grupie produktéw jest laktoza. Biatko z tych produktéw jest
bardzo dobrze przyswajalne przez organizm. Nie mozna zapomnie¢ o tym, ze produkty te sg takze
dobrym Zrédtem wapnia, fosforu i potasu-te sktadowe zadbajg o dobrg kondycje Twoich kosci.
Ponadto, fermentowane produkty mleczne, takie jak kefiry, maslanki, jogurty, mleko ukwaszone,
sg zrédtem drogocennych bakterii probiotycznych, ktére zadbajg o Twojg odpornos¢ juz z poziomu
brzucha®’.

Omawiajac te grupe, nie mozna poming¢ kwestii ttuszczu. Thuszcz mleczny to ttuszcz pochodzenia
zwierzecego. Nadmierne spozycie tego typu ttuszczu bedzie przyczyniato sie do szybszego rozwoju
miazdzycy i dalszych powiktan ze strony uktadu sercowo-naczyniowego®.

Jezeli przyjrzymy sie tej grupie pod wzgledem wptywu na glikemie, to nalezy wyjasni¢ kilka
kwestii. Grupe produktéw mlecznych mozna podzieli¢ na: produkty, ktére dostarczajg biatka
i tluszczu i produkty dostarczajgce biatka (mniejsze ilosci) i cukréw-tych naturalnie wystepujgcych
i tych dodanych przez producentéw zywnosci.

W ponizszej tabeli zaprezentowany zostat ten podziat.

Produkty mleczne

Produkty dostarczajace biatka i ttuszczu Produkty dostarczajgce biatka i cukréw

* ser twarogowy (biaty) * jogurty naturalne i owocowe

* ser zOtty * jogurty pitne

* ser typu feta + serki homogenizowane owocowe
* ser typu mozzarella + kefiry owocowe

* sery typu fromage (biate w formie fatwej * maslanka owocowa

do smarowania) + desery mleczne: puddingi, ryz na mleku
* sery plesniowe smakowy

+ serki homogenizowane naturalne
+ kefir naturalny
* maslanka naturalna
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W zaleznosci od rodzaju produktu, mamy do czynienia z rézng odpowiedzig glikemiczng - czyli
z tym, w jaki sposéb i w jakim czasie wzrasta po ich spozyciu poziom cukru. Produkty dostarczajgce
biatka i cukréw moga spowodowac zbyt wysokie stezenie cukru popositkowego w krétkim czasie
po ich spozyciu (mierzonego w 2 godziny po rozpoczeciu positku). Z kolei produkty z przewaga
biatka i thuszczu, szczegdlnie spozyte w duzej ilosci, moga spowodowac wzrastanie stezenia cukru,
ale dopiero od 3 godziny po positku. Narastanie glikemii moze sie utrzymywac¢ nawet do 8 godzin
po spozyciu positku. Tak dtugie dziatanie maja, przede wszystkim, ttuszcze spozyte w duzej ilosci.

Produkty zbozowe

Produkty zbozowe to przede wszystkim zrédto weglowodandw ztozonych. To z nich Twéj organizm
czerpie energie do pracy. Ponadto, grupa ta dostarcza witamin z grupy B i magnezu, a te zadbaja
o Twéj uktad nerwowy. Warto réwniez nadmieni¢, ze produkty te zatroszczg sie o Twdj uktad
pokarmowy, dostarczajagc mu btonnika pokarmowego’.

Produkty zbozowe, dostarczajgc weglowodanéw ztozonych, majg najwiekszy wptyw na stezenie
cukru we krwi. Dlatego tez warto je spozywa¢, dzielgc je na mniejsze porcje i rozktadajac ich
spozycie w ciggu catego dnia. Sieganie po produkty z niskim indeksem glikemicznym pozwoli
utrzymac stezenie glukozy na stabilnym poziomie.

Fe
zelazo

witaminy

| weglowodany
ztozone

btonnik

magnez pokarmowy
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Mieso, ryby, jaja,
nasiona roslin strgczkowych

Odpowiedni wybér produktéw z tej grupy to troska o Twdj uktad sercowo-naczyniowy. Pamietaj
otym, ze chorujgc na cukrzyce masz wieksze ryzyko rozwoju choréb uktadu sercowo-naczyniowego,
takich jak miazdzyca, udar mézgu, zawat serca. Podstawowym dziataniem, ktére moze zmniejszy¢
ryzyko rozwoju powiktan zwigzanych z tym uktadem, jest odpowiednie wyréwnanie metaboliczne
cukrzycy (utrzymanie prawidtowego stezenia glukozy i utrzymanie prawidlowego cidnienia
tetniczego) oraz odpowiednio dostosowana dieta®’. W ponizszej tabeli znajdujg sie zalecane
i niezalecane gatunki mies i wedlin.

Najlepiej wyeliminuj

Wybieraj I .
ub znaczaco ogranicz
* Dréb bez skéry - kurczak, indyk * Dréb ze skéra
» Mieso z krélika + Kaczka
* Cielecina + Ge$
» Wotowina bez widocznego ttuszczu + Karkéwka, boczek
+ Poledwica wieprzowa + Wotowina z widocznym ttuszczem
* Schab, chuda szynka * Kietbasy, salami
* Chude wedliny - szynki, poledwice * Pasztety, pasztetowe

 Paréwki, mielonki, mortadele

Opracowanie wiasne
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Wedtug najnowszych badan naukowych, wazne jest, by jak najbardziej ogranicza¢ spozycie miesa,
szczegdlnie czerwonego. Niesie to za sobg korzysci dla Twojego uktadu sercowo-naczyniowego.
Zacznij to robi¢ stopniowo poprzez nastepujgce kroki':

KROK 2

Spozywaj nie wiecej niz
500 g czerwonego miesa mieso produktami
i wedlin tygodniowo. bedacymi zrédtem biatka
Zamien czerwone mi€so na roslinnego: nasionami
dréb bez skéry, ryby, jaja, roslin stragczkowych
nasiona straczkowe. (groch, fasola, ciecierzyca,
soczewica), rybami i jajami.

Dla zdrowia zastepuj

Ryby spozywaj 2 razy w tygodniu. Wybieraj naprzemiennie chude i ttuste gatunki ryb (bogate
w kwasy omega-3-to one zadbajg one zadbajg o Twdj uktad sercowo-naczyniowy). Do ttustych
ryb zalicza sie: tososia, halibuta, $ledzia, makrele, sardynki, turiczyka. Chude gatunki to: mintaj,
miruna, tilapia, sandacz, sola, dorsz, dorada, fladra.

Suche nasiona roslin strgczkowych to nic innego jak groch, fasola, soja, soczewica i ciecierzyca.
S3 one zrédtem wysokiej jakosci biatka roslinnego, wielu sktadnikéw mineralnych (magnez, cynk,
potas) i witamin z grupy B. Dlatego tez powinny sie one pojawia¢ w Twojej diecie przynajmniej raz
w tygodniu.

Dotychczas nie ustalono ostatecznie, ile jaj na tydzieh nalezy spozywac. Pamietac nalezy, ze jaja
sg zrédtem duzej ilosci cholesterolu. Dlatego tez zasadne wydaje sie podejécie, by spozywac nie
wiecej niz 1 jajo dziennie. Poza istotng zawartos$cig cholesterolu jaja stanowig $wietne Zrédto
biatka (moga stanowi¢ zamiennik miesa), wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, witaminy B,
fosforu, potasu, witaminy D.
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Ttuszcze i orzechy

Wybor ttuszczéw w Twojej diecie to podstawa dobrego funkcjonowania, nie tylko uktadu sercowo-
naczyniowego, ale réwniez ochrona uktadu nerwowego. Prawidtowy wybdr ttuszczéw zapewni
organizmowi odpowiednig podaz kwaséw ttuszczowych omega-3. Sg one bardzo wazne, poniewaz
dziatajg przeciwzapalnie, ochronnie na naczynia krwionosne, moézg, zmniejszajg opornos¢
organizmu na insuline, a takze dziatajg korzystnie na cisnienie tetnicze krwi 7.

dziatanie przeciwzapalne,
ochronne na serce
i naczynia krwionosne

dziatanie ochronne
na mozg

obnizenie cisnienia
tetniczego krwi

zmniejszenie
insulinoopornosci

Wybieraj ttuszcze pochodzenia roslinnego: olej rzepakowy, oliwe z oliwek, olej stonecznikowy,
Iniany, z pestek winogron. Dodawaj je naprzemiennie do satatek i suréwek. Zrezygnuj lub ogranicz do
minimum tluszcze pochodzenia zwierzecego: smalec, masto, $mietane, stonine. Do procesu
smazenia uzywaj oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek’.

Bardzo dobrymi Zrédtami ttuszczu roslinnego sg réwniez orzechy, pestki stonecznika i dyni.
Orzechy zawierajg biatko, btonnik pokarmowy, witamine E, witaminy z grupy B oraz cenne
kwasy omega-3. Nalezy wybierac¢ orzechy niesolone, nieprazone, naturalne i nieprzetworzone.
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Napoje Przyprawy

Dobre nawodnienie Twojego ciata = dobre samopoczucie

Uzywaj przypraw bez dodatku soli: ziota prowansalskie, czgber, estragon, tymianek, bazylia, oregano,
koper, natka pietruszki, sok z cytryny, ocet jabtkowy, papryka stodka, papryka ostra, wedzona, gatka
muszkatotowa, pieprz, kmin rzymski, kminek. Czosnek i cebula to réwniez Swietne przyprawy, ktére
mozesz $miato dodawac praktycznie do wszystkich potraw. Wszelkie mieszanki przypraw (typu:
przyprawa do kurczaka, schabu, gyrosa), kostki rosotowe, przyprawy w ptynie zawierajg bardzo duzo
sodu. Nadmiar sodu wptywa na podwyzszenie ci$nienia tetniczego krwi.

Wypijaj przynajmniej 6 szklanek wody dziennie. Pamietaj, ze Zrédtem wody moze by¢ zupa czy
jogurt, ale takze warzywa czy owoce. Wode mozesz wzbogaci¢ o dodatek cytryny, pomaranczy
czy ogorka . Dodatek cynamonu moze da¢ stodki posmak. Pamietaj o tym, ze kawa ma dziatanie
odwadniajgce. Herbate spozywaj bez dodatku cukru. Cukier mozesz zamieni¢ na stewie lub ksylitol.
Produkty te nie podnioszg glukozy we krwi. Sg pochodzenia naturalnego.

Obrobka technologiczna potraw

Praktyczne wskazéwki w zywieniu w cukrzycy:
Staraj sie stosowac nastepujgce techniki obrobki potraw:

* swoéj dzien zacznij od zjedzenia $niadania 1 godzine po obudzeniu sie - spozycie
$niadania doda Ci energii na caty dzien i poprawi Twoje samopoczucie,

* spozywaj positki regularnie co 3-4 godziny - wptynie to korzystnie na Twoje wyniki
cukroéw,

* komponuj swoj jadtospis w sposéb réznorodny, korzystajac z bogactwa
produktow do jakich mamy dostep - dzieki temu dostarczysz swojemu organizmowi
réznych sktadnikéw odzywczych,

gotowanie gotowanie duszenie

. bieraj produkty z niskim IG - to podstawa dobrych wynikéw glikemii, ale tez
na parze wy! J P ty p ry Y| 9

dobre samopoczucie i sytos,

* ogranicz do minimum spozycie czerwonego miesa, zamieniaj je na dréb, ryby,
jaja, nasiona straczkowe - udowodniono, ze dieta roslinna dziata ochronnie na uktad
Sercowo-naczyniowy,

 zwieksz udziat ttuszczéw pochodzenia roslinnego (oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
orzechy) w swojej diecie, to one chronig Twoje serce,

* wypijaj 6 szklanek wody dziennie - dobre nawodnienie to podstawa dobrego
funkcjonowania Twojego organizmu,

grlllowanle pieczenie * do kazdego positku dodaj warzywo i raz dziennie spozyj owoc - to one

sg zrédtem btonnika pokarmowego, antyoksydantéw, sktadnikéw mineralnych

. - - . . ) ) i witamin - zwigkszajg Twojg odpornosc.
Ogranicz do minimum smazenie na ttuszczu. Potrawy smazone sa ciezkostrawne i zdecydowanie

bardziej kaloryczne w poréwnaniu do tych samych potraw przygotowanych z wykorzystaniem
pieczenia. Panierka z ttuszczem na kotlecie moze dostarcza¢ az 300-400 kcal. Taka kalorycznosc
réwna sie zjedzeniu drugiego lekkiego obiadu.
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II

Niech Twdj talerz wyglada
jak ten ponizszy!

Do dzieta! Aktywnosc fizyczna
| zdrowy sen
u osob z cukrzyca
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Aktywnosc fizyczna

Rozwdj cywilizacyjny oraz utatwienia zycia codziennego niosg za sobg pozytywne, jak i negatywne
skutki. Negatywne sg zwigzane z nieprawidtowymi zachowaniami zywieniowymi przy réwnoczesnym
ograniczeniu aktywnosci fizycznej. Wedtug raportu Eurobarometr z 2022 roku, odestek Polakéw,
ktérzy nie podejmujg aktywnosci fizycznej wzrasta. Az 65% badanych oséb nie ¢wiczyto i nie uprawiato
sportu. Innej aktywnosci fizycznej (jazda na rowerze z miejsca na miejsce, taniec, zajmowanie sie
ogrodem) nie podejmowato w ogdle 42% ankietowanych.

Ponadto, dane pokazujg, ze spedzanie 8 godzin dziennie w pozycji siedzgcej zwieksza ryzyko
wystgpienia przedwczesnego zgonu. Siedzenie przez 30 min bez ruchu réwniez wptywa negatywnie
na zdrowie?. Dane te sg niepokojace, zwazajac na to, ze obserwuje sie wzrost zapadalnosci na otytos¢
i cukrzyce typu 2.

Aktywnos¢ fizyczna w leczeniu otytosci i cukrzycy odgrywa niezwykle istotng role. Jest ona réwnie
wazna jak leczenie zywieniowe i leczenie farmakologiczne.

Zobacz, jakie korzysci dla Twojego zdrowia niesie za soba
regularne podejmowanie aktywnosci fizycznej3+>67:8

zwiekszenie
wrazliwosci na insuline
- zaréwno wytwarzang we
wiasnym organizmie oraz te,
ktéra moze by¢ wiaczana
jako kolejny krok leczenia

obnizenie ciSnienia poprawa motoryki
tetniczego przewodu
pokarmowego

utrzymanie
prawidiowej masy ciata
lub jej redukcja

poprawa
profilu lipidowego
- obnizenie stezenia cholesterolu
LDL, podwyzszenie stezenia
cholesterolu HDL, obnizenie
stezenia triglicerydéw

spowolnienie
procesu tworzenia blaszki
miazdzycowej

profilaktyka rozwoju
choréb, takich jak:
niektére nowotwory, choroba
niedokrwienna serca,
nadci$nienie tetnicze, otytos¢,
osteoporoza, depresja, demencja
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poprawa wydolnosci
fizycznej
- zwiekszenie pojemnosci
zyciowej ptuc

zwiekszenie
gestosci kosci

Bardzo waznym aspektem towarzyszagcym podejmowaniu aktywnosci fizycznej jest Twoje
bezpieczenstwo. Jesli wczesniej nie miate$ okazji by¢ aktywny fizycznie, zaczynaj stopniowo, powoli,
od krétkich treningdw - zgodnych z zalecaniami lekarza. Z czasem Twoja wydolnosc¢ sie poprawi
i bedziesz mogt wydtuzyé czas i intensywnos¢ ¢wiczen.

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne® i Swiatowa Organizacja Zdrowia™ okreélajg zasady
podejmowania aktywnosci fizycznej. W tabeli przedstawione sg zalecenia wraz z komentarzem.

Zalecenia Polskiego Towarzystwa

Diabetologicznego 2023, Zalecenia WHO Komentarz

Aktywnos$¢ fizyczng zaczynaj stopniowo-od
wysitku krétkiego o umiarkowanej intensywnosci.
Umiarkowany wysitek fizyczny to taki, podczas ktérego
mozesz swobodnie rozmawiac.

Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ umiarkowana
i dopasowana do mozliwosci pacjenta w zakresie
wykonywania wysitku.

W celu uzyskania optymalnego efektu, aktywnos¢
fizyczna powinna by¢ regularna - podejmowana co
najmniej 2-3 razy w tygodniu, a najlepiej codziennie.
Wazne, by taczny czas tej aktywnosci wynosit minimum
150 minut tygodniowo.

Zalecenie to jest dedykowane dla oséb o prawidtowej
masie ciata. Podejmuj aktywno$¢ fizyczng najlepiej
kazdego dnia. Wyréb w sobie nawyk codziennego
poruszania sie.

Rozpoczynajagc  intensywng aktywno$¢  fizyczng,  Bardzo waznym aspektem jest wstep do cwiczen
nalezy wykonywa¢ trwajace 5-10 minut ¢wiczenia  -rozgrzewka, aby nie dochodzito kontuzji. Cwiczenia
wstepne (tzw. rozgrzewka), a na zakonczenie  rozciggajgce pozwolg na odprezenie i rozluznienie
- uspokajajace (¢wiczenia rozciggajace). miesni po wykonanym treningu.

Nordic walking to marsz z kijami. Bardzo wazne jest ich
Najodpowiedniejszg forma aktywnosci fizycznej dla  prawidtowe uzycie - od tego zalezy czy zaangazujesz
os6b z cukrzycg, w kazdym wieku, zwitaszcza przy  do treningu cate ciato i czy nie narazisz sie na kontuzje.
réwnoczesnym wystepowaniu nadwagi lub otytosci,  Sam decydujesz o jego intensywnosci. Jest to ruch
jest nordic walking. naprzemienny, dlatego wspomaga utrzymanie uktadu
nerwowego w dobrej kondycji.

Aktywnos¢ fizyczna pomoze Ci w osigganiu deficytu
energetycznego. Dzieki temu tatwiej bedzie Ci pozby¢
sie nadwyzkowych kilogramaow.

W przypadku oséb z nadwaga lub otytoscig zaleca sie
200-300 minut aktywnosci fizycznej tygodniowo.

Nalezy zwraca¢ uwage na zapobieganie odwodnienia ~ Prawidtowe nawodnienie to dobre samopoczucie
organizmu w warunkach wysokiej temperatury podczas wykonywania ¢wiczen oraz pewnos$¢, ze
otoczenia. organizm funkcjonuje w sposéb prawidtowy.

Hipoglikemia to obnizenie stezenia glukozy ponizej
Wysitek fizyczny moze zwieksza¢ ryzyko hipoglikemii 70 mg/dl. Kontroluj cukier przed, w trakcie i po
ostrej lub opdéznionej (czyli kilka godzin po zakoriczonej ~ ¢wiczeniach. Porozmawiaj z lekarzem o ochronie
aktywnosci fizycznej). przed hipoglikemia w czasie aktywnosci fizycznej
i po jej zakonczeniu.

Cwicz w wygodnym obuwiu. Ogladaj swoje stopy po
kazdej aktywnosci fizycznej. Jesli jest potrzeba, popros$
o pomoc bliskich lub uzyj lusterka - ogladaj przestrzenie
miedzy palcami, spod stopy.

Nalezy pamieta¢ o ryzyku uszkodzenia stép podczas
aktywnosci fizycznej, o pielegnacji stép i wygodnym
obuwiu.

Opracowano na podstawie: pozycja z literatury 9i 10
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Pomocg w monitorowaniu codziennej aktywnosci fizycznej moze okaza¢ sie mozliwos¢ liczenia
przebytych krokédw przy pomocy opaski lub aplikacji na telefon. Ponizej znajduje sie tabela, ktéra
na podstawie ilosci przebytych krokéw zilustruje do jak aktywnej grupy nalezysz. Pamietaj, ze cel
dla dziennej ilodci krokdéw powinien by¢ dobrany indywidualnie i w Scistej wspétpracy z lekarzem.

Stopien aktywnosci fizycznej Dzienna ilos¢ krokéw

Siedzacy lub nieaktywny <5000
Niska aktywnos¢ 5000-7499
Umiarkowana aktywno$¢ 7500-9999
Aktywny 10 000-12 500
Bardzo aktywny > 12500

Opracowano na podstawie: Hills AP, Mokhtar N and Byrne NM (2014) Assessment of physical activity and energy expenditure: an overview of objective
measures. Front. Nutr. 1:5. doi: 10.3389/fnut.2014.00005

Co zrobi¢, by na co dzien by¢ bardziej aktywnym?

* sprébuj korzystac ze schodéw zamiast z windy,
+ jadac do pracy, wysigdz 1-2 przystanki wczesdniej i pokonaj dalszg droge pieszo,

* staraj sie aktywnie spedzac czas - wyjdz na spacer, zabierz ze soba
swojego czworonoga,

+ potancz w domu - taniec to takze aktywnos¢ fizyczna.

Regularna aktywnos¢ fizyczna
pozwala na lepsze i dtuzsze zycie

20

Wprowadz aktywnosc¢ fizycznag
na kazdym etapie zycia

Pacjenci o prawidtowej Pacjenci z nadwaga
masie ciata i otytoscia
- aktywnosc¢ fizyczna minimum - aktywnos¢ fizyczna minimum
minut tygodniowo minut tygodniowo

ruszaj sie ruszaj sie
W DOMU W PRACY
: A ¢ |
e . | ?ue/yuuv

ruszaj sie ruszaj sie
W SZKOLE NA SWIEZYM POWIETRZU

Opracowano na podstawie: Special Eurobarometer 525 Sport and Physical Activity.” Eurobarometer, 18 May 2022, europa.eu/
eurobarometer/surveys/detail/2668. Accessed 18 Jul. 2023.
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Zdrowy sen

Coraz wiecej uwagi skupia sie wokét tematu zdrowego snu. Brak odpowiedniego nocnego Jezeli podejrzewasz u siebie wystepowanie obturacyjnego bezdechu sennego - koniecznie zgtos sie
odpoczynku wigze sie z wyzszym ryzykiem rozwoju otytosci. Okazuje sie, ze w dzien po do lekarza.

bezsennej nocy organizm domaga sie spozycia wiekszej ilosci pokarmu o zwiekszonej gestosci

energetycznej, co przyczynia sie do przyrostu masy ciata''. Wynika to z zaburzenia réwnowagi

pomiedzy hormonami odpowiadajgcymi za poczucie gtodu i sytosci. . .

Okazuje sie, ze okoto 40% pacjentéw z cukrzycg ma problemy ze snem'2. Coraz powazniejszym Wystepowanie obturacyjnego bezdechu sennego

5 £12.
problemem, na ktéry zwraca sie réwniez uwage, jest obturacyjny bezdech senny. Szacuje sie, moze skutkowac™:
ze w populacji os6b dorostych wystepuje u 4% mezczyzn i 2% kobiet'2. Zjawisko to obserwuje * pogorszeniem wyréwnania metabolicznego cukrzycy:
sie réwniez u o0s6b chorych na cukrzyce. Najczesciej dotyczy ono pacjentéw ptci meskiej - wzrost stezenia hemoglobiny glikowanej,

z nadwaggq lub otytoscig™. - wyzsze stezenie glukozy na czczo,

Obturacyjny bezdech senny charakteryzuje sie powtarzajgcymi epizodami zapadania lub
zwezania gérnych drég oddechowych na poziomie gardta, przy jednocze$nie zachowanej pracy
miesni oddechowych. Epizody te prowadzg do obnizenia utlenowania krwi i zazwyczaj kohczg
sie wybudzeniem ze snu, czemu towarzyszy bardzo gto$ne chrapanie (spowodowane nagtym
przywréceniem oddechu). Pojedynczy epizod trwa najczesciej od 10 do 30 sekund. Wystepowanie
obturacyjnego bezdechu sennego zwigzane jest z objawami zamieszczonymi w tabeli.

+ zwiekszeniem opornosci na insuline.

Jezeli masz problemy ze snem, sprébuj nastepujacych
sposob6w na lepszy sen':

o o . * wywietrz pokéj przed snem,
Objawy nocne Objawy dzienne poxeIp

zadbaj o temperature w sypialni - lekko obnizona temperatura (19-21 stopni

Chrapanie Poranne zmeczenie Celsjusza) pozwala na nieprzerwany sen,
Bezdechy Sennoé¢ dzienna e godzine przed planowanym péjsciem spac nie ogladaj telewizji i ogranicz do

) ) o 5 minimum korzystanie ze smartfona lub tabletu - niebieskie $wiatto emitowane
Oddawanie moczu w nocy Zaburzenia pamieci i koncentracji . . . . .

przez te urzadzenia pobudza mézg do pracy, a Ty potrzebujesz teraz wyciszenia,

Zwigkszona aktywnos¢ ruchowa i potliwos¢ w nocy Ble gtowy « poczytaj ksiazke lub postuchaj muzyki - to powinno Cie zrelaksowat,
Przebudzenia w czasie snu Zaburzenia psychoemocjonalne * najpézniej na dwie godziny przed snem zjedz lekki positek - nie objadaj sie
Dusznog¢, diawienie sie w czasie snu wieczorem, to moze spowodowac zte samopoczucie i klopot z zasypianiem,

* badz aktywny fizycznie w pierwszej potowie dnia - aktywno$¢ fizyczna
realizowana szczegélnie wieczorem, moze u niektérych oséb da¢ pobudzenie
Kotatanie serca i skutkowac ktopotami z zasypianiem.

Trudnosci z zasypianiem, bezsennos$¢

Sucho$¢ w jamie ustnej

Zrédto: Zalecenia Polskiego Towarzystwa Chordb Ptuc dotyczace rozpoznawania i leczenia zaburzen oddychania w czasie snu (ZOCS) u dorostych.
Pneumonologia i Alergologia Polska 2013, tom 81, nr 3, s: 221-58.

Zacznij dziataé JUZ DZIS!
Trzymamy KCIUKI!
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Notatki

Notatki
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