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Twéj sposbéb zywienia jest jednym z najwazniejszych elementéw terapii
cukrzycy. Zgodnie z zaleceniami Twéj zindywidualizowany plan positkow
powinien by¢ oparty na zasadach zdrowego zywienia, ktére sg réwniez
dedykowane zdrowym osobom. Celem zbilansowanej diety powinno by¢
utrzymywanie prawidtowego (bliskiego normy) stezenia glukozy we krwi,
masy ciata orazzmniejszenie ryzyka powiktan cukrzycy. Dodatkowo, zdrowa
dieta powinna by¢ prosta i smaczna oraz opierac sie na nieprzetworzonych
lub minimalnie przetworzonych produktach - sezonowych i lokalnych
warzywach i owocach.

Oto 10 najwazniejszych strategii dietetycznych

Odpowiednia kalorycznos¢ diety, czyli kontroluj wielkos¢ porcji

Kazdy pacjent z cukrzycg typu 2 powinien zwraca¢ uwage na kontrole masy ciata, starajac
sie utrzymac jg w rekomendowanych przedziatach. Redukcja nadmiernej masy ciata jest
kluczowa w przypadku wystepowania nadwagi badz otytosci. Zmniejszenie masy ciata o co
najmniej 5% w poréwnaniu z masg wyjsciowg przynosi wymierng poprawe kontroli glikemii,
jednak optymalnie redukcja masy ciata powinna wynosi¢ co najmniej 7%. W przypadku
kazdego pacjenta deficyt energetyczny powinien by¢ ustalany indywidualnie, tak aby
umozliwi¢ powolng, ale systematyczng redukcje masy ciata, tj. okoto 0,5-1 kg/tydzien.

W redukcji masy ciata najwazniejszg rzeczg jest kontrolowanie porcji zywnosci spozywanych
w ciggu dnia.



Oto przyktadowe porcje wybranych grup produktéw:

Produkty bogate w skrobie, m.in. chleb, butki, makaron, kluski, kasze, ryz.
Tam, gdzie to mozliwe, wybieraj produkty petnoziarniste
(np. chleb i makaron razowy, grube kasze). Jedna porcja to:

® 2 czubate tyzki stotowe ugotowanego ryzu
* 3 tyzki stotowe ptatkow sSniadaniowych, np. ptatki owsiane zwykte
® 3 czubate tyzki stotowe ugotowanego makaronu

Mleko i produkty mleczne typu jogurty, sery twarogowe i podpuszczkowe.
Jedna porcja to:

® 1 Srednia szklanka (200 ml) mleka potttustego lub odttuszczonego

® 30 g sera podpuszczkowego, tzw. ,z6ttego”

* 60 g serka Smietankowego o obnizonej lub niskiej zawartosci ttuszczu
® 125 g jogurtu/twarogu niskottuszczowego, bez dodatku cukru

Mieso, ryby, jaja, rosliny straczkowe, fasola i orzechy - produkty te sg bogate
w biatko i jedna porcja to:

* 60-90 g gotowanego chudego miesa (np. kurczak, indyk, chuda wotowina
lub wieprzowina)

® 4 tyzki stotowe ugotowanych nasion fasoli lub innych nasion roslin
strgczkowych (np. ciecierzyca lub soczewica)

® 120 g tofu lub ugotowanych nasion soi (jako zamiennikéw miesa)

® 30 g orzechow lub masta orzechowego (produkty niesolone i niestodzone)



Owoce stanowig wazny dodatek do dan czy positkéw. Powinny by¢ spozywane
codziennie. Jedna porcja to:

* 1 Sredniej wielkosci jabtko (ok. 150-200 g)

® 1 gars¢ winogron

® 2 $rednie Sliwki

e 7 sztuk Sredniej wielkosci truskawek

% szklanki jagdd lub boréwek amerykanskich lub malin
Y2 szklanki czere$ni lub wisni

1-2 mate mandarynki lub klementynki

* 1 mata szklanka (150 ml) soku owocowego (ogranicz sie do jednej porcji dziennie)

Pokarmy bogate w ttuszcz i cukier powinny pojawiac sie w Twojej diecie
okazjonalnie. Dostarczajg one dodatkowych pustych kalorii, wiec najlepiej
ograniczy¢ je do minimum, zwtaszcza jesli prébujesz zredukowa¢ mase ciata.
Jedna porcja to:

® 5 g masta lub margaryny
* 1 tyzeczka olejéw (np. rzepakowy, oliwa z oliwek)
* 1 tyzeczka cukru
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Najwazniejsze wskazéwki dotyczagce zarzadzania wielkoscig porcji

* Uzywaj mniejszych talerzy i misek, aby porcje wyglgdaty na wieksze
® Zwaz jedzenie, jesli masz trudnosci z oceng wielkoSci porgcji, lub uzywaj tego
samego pojemnika do odmierzenia niektorych pokarméw



Zdrowy talerz dla kazdego, czyli jak komponowac positki

Nie istnieje jeden uniwersalny rodzaj sposobu odzywiania zalecanego w cukrzycy
typu 2. Mozna stosowac diety o réznych proporcjach makrosktadnikow, czyli biatka,
tluszczéw i weglowodanow. Nie zaleca sie jednak dtugotrwatego stosowania diet o znacznie
obnizonej ilosci weglowodanéw oraz gtodéwek.

Zdrowy talerz osoby z cukrzycag
Pacjenci z cukrzycg powinni przestrzegac zasad racjonalnego zywienia skierowanych do

catej populacji, ktére w prosty i przejrzysty sposoéb ilustruje talerz petny réznorodnych
produktéw serwowanych w okreélonych porcjach, nazywany Talerzem Zdrowego Zywienia.

Produkty
weglowodanowe

Produkty
biatkowe



Zalozenia zdrowego talerza:

* Podstawe, czyli potowe talerza, stanowi¢ powinny warzywa nieskrobiowe, do ktorych
zaliczymy m.in. pomidory, ogorki, satate, szpinak, rzodkiewki, kalarepe, papryke, jarmuz,
kapuste, brukselke, szparagi, fasolke szparagowg, pory, cukinie, marchew, buraki,
rzodkiew, brokuty, kalafiora.

» Cwiartke talerza powinny wypetia¢ produkty dostarczajace weglowodany, czyli przede
wszystkim produkty zbozowe petnoziarniste (gruba kasze, pieczywo razowe, brgzowy
makaron i ryz), ziemniaki lub warzywa skrobiowe (dynia, kukurydza, groszek zielony).
Porcja produktéw weglowodanowych powinna wynosi¢ okoto 1 filizanki lub okoto piesci.

* Kolejng ¢wiartke talerza powinny uzupetnia¢ produkty dostarczajgce biatko. Mogg
by¢ to produkty pochodzenia zwierzecego (m.in. chude mieso drobiowe, wieprzowe,
wotowe, ryby, jaja, mleko i sery) i roslinnego (nasiona roslin strgczkowych, tj. groch, fasola,
soczewica, ciecierzyca, soja). Ograniczaj czerwone przetworzone miesa i przetwory
miesne na rzecz nasion roslin strgczkowych, ryb, jaj oraz chudego miesa drobiowego.
Porcja produktow bedgcych zrodtem biatka powinna wynosic¢ okoto 90 g.

® Uzupetnieniem diety powinna by¢ niewielka ilos¢ thuszczéw pochodzenia roslinnego (oleje
roslinne, oraz produkty, tj. orzechy i nasiona). Nalezy rezygnowac z olejow tropikalnych,
takich jak olej kokosowy i palmowy, poniewaz sg one zrodtem niezdrowych, nasyconych
kwasow ttuszczowych.

* Dodatkowo zaleca sie wypijanie odpowiedniej ilosci wody i innych napojéw (naparéw
ziotowych, herbaty, kawy bez dodatku cukru).

Wazng zasadg budowania zdrowego talerza jest wykorzystywanie produktow
nieprzetworzonych lub minimalnie przetworzonych oraz lokalnych i sezonowych (takich jak
warzywa i owoce) oraz petnoziarniste produkty zbozowe. Pokarmy te bogate sg w btonnik
pokarmowy, ktéry spowalnia wzrost stezenia glukozy we krwi po positku. Dodatkowo,
spozywanie pokarmow bogatych w btonnik moze réwniez pomdc w redukcji masy ciata,
dajgc wieksze uczucie sytosci. Produkty zawierajgce duzo btonnika sg réwniez bogate w
witaminy i sktadniki mineralne.

Nalezy natomiast ogranicza¢ spozycie produktéw wysokoprzetworzonych (tj. batondw,
gotowych ciast i ciasteczek, zywnosci fast food, stodkich ptatkéw sSniadaniowych, gotowych
dan), gdyz sg one Zrédtem cukréw, ttuszczow nasyconych i trans oraz soli.



warzywa nieskrobiowe
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produkty zbozowe petnoziarniste
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Potowa talerza to warzywa, czyli prosty krok do sukcesu

Warzywa nieskrobiowe powinny stanowi¢ potowe kazdego positku, najlepiej surowe
i minimum w dwdch réznych kolorach. Nalezy spozywa¢ minimum 400 g warzyw i owocow
w ciggu dnia, czyli 4 porcje po 100 g. Oto kilka przyktadow:

1/2 szklanki 1 szklanka 1 pomidor 1 marchewka
ugotowanych warzyw sataty

w/

1/2 szklanki 1/2 szklanki 1 szklanka 1 kawatek dyni
mrozonej fasolki ugotowanego suréwki colestaw
brokuta



Pamietaj!
Nie wszystkie znane nam warzywa zaliczamy do zalecanych porcji warzyw.

Wyjatkiem, ktéry zaliczany jest do produktéw skrobiowych/weglowodanowych,
a nie do warzyw, sg ziemniaki, kukurydza i dynia.

Wybierajgc warzywa, kieruj sie ich sezonowoscig, ale dbaj o réznorodnos¢ koloréow
(czerwone, pomaranczowe i zo6tte, zielone, biate, niebieskie i fioletowe). Pamietaj, ze
najwyzszg wartos¢ odzywczg majg warzywa surowe, zaraz po nich sg mrozone. Ciekawym
wyjatkiem sg przetwory pomidorowe, gdyz majg zdecydowanie wiecej likopenu (silny
zwigzek przeciwutleniajacy) niz owoce surowe.

W okresie jesienno-zimowym korzystaj z kiszonek (kapusta, buraki, ogérki). Nie powinny
jednak stanowi¢ podstawy warzyw na naszym talerzu, gdyz dostarczajg sporych ilosci soli.
W tym czasie mozesz rowniez korzysta¢ z mrozonych warzyw.

Jak jes¢ positek, czyli kolejnosé ma znaczenie

Spozywanie produktéw w odpowiedniej kolejnosci w ciggu jednego positku moze znaczgco
wptywac na popositkowe stezenie glukozy we krwi. Tym samym jest to prosta strategia
dietetyczna, dlatego pamietaj, aby zawsze zaczynac¢ positek od zielonego warzywnego
startera. Nastepnie jedz produkty dostarczajgce biatko (m.in. mieso, ryby, sery), a na
samym korcu produkty bogate w weglowodany (tzn. ziemniaki, ryz, makaron). Na przyktad
zaczynamy jesc¢ positek od satatki, potem grillowana piers z kurczaka i na kohcu ryz.

=2

Taki sposdb jedzenia wigze sie z ostabieniem popositkowych wyrzutéw
glukozy, czyli kolejnos¢ jedzenia ma znaczenie w terapii cukrzycy.
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Jedz dobre weglowodany, zdrowe ttuszcze i chude biatka,
czyli jak dba¢€ o jakos$¢ zywnosci

Praktyczne wskazéwki dotyczace produktéw weglowodanowych

Wybieraj produkty weglowodanowe bogate w btonnik pokarmowy, tzn. produkty
petnoziarniste: grube kasze, brazowy ryz, pieczywo i makaron razowy oraz nasiona
roslin strgczkowych. Kupujgc produkty petnoziarniste, sprawdz etykiete i upewnij sie, ze
nie zawierajg dodatku cukru, miodu czy stodu. Ogranicz do minimum spozycie cukréw
tatwoprzyswajalnych, ktérych zrédtem sg cukier, miod, stodycze, stodkie napoje i przekaski,
owoce w puszkach, przetwory owocowe stodzone.

zamien
Chleb pszenny (100 g) Chleb zytni, razowy (100 g)
7 % dziennego 25 4
11 ) (O zapotrzebowania \ O

na cynk
zamien

Makaron pszenny, Makaron razowy,

ugotowany (100 g) ugotowany (100 g)

1 6 % dziennego 19 4
trzeb [
: (70 zapotrzebowania \ (70

na witamine B,
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Praktyczne wskazéwki dotyczace zdrowych ttuszczéw

Wybieraj zdrowe ttuszcze, tj. oleje roslinne (z wyjatkiem oleju kokosowego i palmowego),
oliwe z oliwek oraz dobre Zrddta ttuszczu, takie jak orzechy i nasiona, awokado i ryby.
Ogranicz spozycie niezdrowych ttuszczédw poprzez eliminacje przetworzonej zywnosci:
zywnosci fast food, czerwonego miesa i petnottustych produktéw mlecznych. Sprobuij
zastepowac czerwone mieso nasionami roslin strgczkowych (m.in. sojg, ciecierzycg, fasolg,
grochem), drobiem bez skéry oraz zwieksz spozycie ryb. Jezeli jest to mozliwe, zamienh petne
mleko i inne petnottuste produkty mleczne na wersje o nizszej zawartosci ttuszczu.

Najlepiej zrezygnowac z uzywania masta lub margaryny lub w zamian stosowac pasty
z awokado, serki, pesto lub masto orzechowe.

Czym smarowac pieczywo?

Awokado Hummus Pasty kanapkowe Pesto bazyliowe

Olivd; Natura/ny serek Czosnek
z oliwek twarogowy pieczony w tupinach

Praktyczne wskazéwki dotyczgce produktéw biatkowych

Dobrymi Zrodtami biatka pochodzenia zwierzecego sg dréb bez skéry, wotowina lub
wieprzowina o nizszej zawartosci ttuszczu, ryby, jaja oraz produkty mleczne o obnizonej
zawartosci tluszczu (tj. niskottuszczowe lub odttuszczone mleko/jogurt i ser). Do innych
zrédet biatka zaliczamy takze nasiona roslin strgczkowych, orzechy lub nasiona (m.in.
migdaty, orzechy nerkowca, orzechy laskowe, orzechy brazylijskie, makadamia, orzeszki
ziemne, pekan, orzechy wioskie lub stonecznik, pestki dyni lub siemie Iniane). Pamietaj,
ze produkty bedace Zrédtem biatka, rownolegle dostarczajg ttuszczu. Dlatego wybierajgc
nabiat czy mieso, zwracaj uwage na zawartos¢ ttuszczu. Wybieraj produkty z obnizong jego
zawartoscia.

12



Skrobia skrobi nieréwna, czyli troche o skrobi opornej

Skrobia to gtéwny sktadnik produktéw weglowodanowych, takich jak: pieczywo, makarony,
kluski, pierogi, kasze, ryz, ziemniaki. Skrobia zawarta w surowych, nieugotowanych
produktach jest dla nas nieprzyswajalna. Dopiero po obrdbce kulinarnej (np. ugotowaniu w
wodzie czy upieczeniu) staje sie skrobig tatwo przyswajalng przez nasz organizm. Spozycie
produktéw zawierajgcych duze ilosci skrobi (np. pieczywo, makaron, ryz, ciasta) powoduje
wzrost stezenia glukozy we krwi. Czy mozemy to zmieni¢? Okazuje sie, ze tak. Produkty
bogate w skrobie podczas chtodzenia i przechowywania w temperaturze lodéwkowe;j
ulegajg procesowi starzenia, tj. czerstwienia. Dochodzi do utraty ich Swiezosci, zmiany
struktury i wysychania, co prowadzi do powstania skrobi opornej. Jak sama nazwa wskazuje,
jest to skrobia oporna na dziatanie naszych enzyméw trawiennych. Produkty zawierajgce
skrobie oporng maja nizszy indeks glikemiczny, a co za tym idzie glikemia po ich spozyciu
jest nizsza. Ponadto skrobia oporna dzieki fermentacji w jelicie grubym staje sie pozywka
dla mikrobioty naszego przewodu pokarmowego. Dodatkowo, wptywa ona na obnizenie
stezenia cholesterolu oraz triglicerydéw we krwi.

Pamietaj!

Woczesniej ugotuj potrawy takie jak makaron, ryz lub rosliny strgczkowe, a nastepnie
pozostaw je do ostygniecia w lodéwce na jeden dzien. Mozesz spozywac je na
zimno lub podgrzac (ponizej 130°C), aby umozliwi¢ wytworzenie skrobi opornej

dziatajgcej jak btonnik pokarmowy. Dodatkowo pamietaj, aby nie rozgotowywac
makarondw, klusek, kasz i ryzu - nalezy je gotowac al dente, czyli na péttwardo.
Nalezy jednak pamieta¢ o kontrolowaniu wielkosci porcji spozywanej zywnosci
bogatej w weglowodany.

13



Owoce w planie zywieniowym osoby z cukrzyca,
czyli jakie, ile i kiedy?

Owoce nalezg do naturalnych zrédet cukréw - glukozy, fruktozy i sacharozy. Dodatkowo,
cate owoce spozywane ze skérkg sg zrodtem btonnika pokarmowego. Jesli chcesz utrzymac
prawidtowe stezenie glukozy we krwi po positkach, spozywajgc owoce, pamietaj, ze najlepszym
wyborem bedg owoce jagodowe, takie jak truskawki, maliny, porzeczki, boréwki, jezyny,
jagody czy poziomki, poniewaz zawierajg one stosunkowo niewiele cukréw. Dodatkowg
zasadg jest umiarkowana porcja owocéw (150-200 g) i jadanie ich na deser w ramach zdrowej
przekaski po duzym positku, dodawanie ich do satatek, suréwek lub jedzenie owocéw przed
wysitkiem fizycznym, np. przed spacerem.

Owoce spozywane na czczo lub na ,pusty zotgdek” mogg powodowac duze wahania glukozy

we krwi. Jednak mozna péjs¢ krok dalej i potgczy¢ owoce z produktami, ktére znamiennie

zmniejszajg glukoze po positku, czyli potgczy¢é owoce z ttuszczem, biatkiem i btonnikiem.

Oto kilka pomystow:

® plastry jabtka posmaruj mastem orzechowym

* jogurt (zwykty lub wysokobiatkowy) spozywaj z owocami jagodowymi i dodatkiem
niesolonych orzechdéw i siemienia Inianego

® jogurt (zwykty lub wysokobiatkowy) z owocami jagodowymi i dodatkiem ptatkéw
owsianych zwyktych i siemieniem Inianym

® gruszka z serem plesniowym

® satatka ze szpinakiem, truskawkami, szynka i orzechami

Pamietaj!
Unikaj owocéw suszonych, poniewaz zawierajg bardzo duzo cukru. Tylko 30 g
rodzynek (2 tyzki stotowe) zawiera prawie 4 tyzeczki cukru.

Ogranicz ilos¢ wypijanych sokéw owocowych (porcja soku 125 ml). W procesie ich
produkcji zostat usuniety prawie caty btonnik pokarmowy, dlatego sok szybko sie
wchtania i podnosi znamiennie stezenie glukozy we krwi.

Wyeliminuj ze swojej diety owoce w stodkich zalewach (owoce w syropach, stodkie
kompoty), poniewaz zawierajg bardzo duze iloSci cukru.
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Ogranicz spozycie produktéw przetworzonych,
czyli jakie wybra¢ ptatki owsiane

Najbardziej popularnymi ptatkami Sniadaniowymi sg ptatki owsiane. Sg uwazane za zdrowe
i pozywne. Stanowig prawdziwg skarbnice witamin i sktadnikéw odzywczych, a ponadto

sg bardzo tatwe w przygotowaniu. Jednak na pétkach sklepowych dostepne sa 3 rodzaje
ptatkow owsianych - zwykte, gorskie i btyskawiczne. Czym réznig sie one miedzy sobg?
Ktére wybrac?

Ptatki owsiane
gorskie

_ Platki owsiane
bltyskawiczne

Ptatki owsiane
zwykte

Ptatki owsiane zwykte sg niskoprzetworzone i wytwarzane z petnego ziarna owsa
pozbawionego zewnetrznej okrywy, zawierajg duzo btonnika. To bardzo dobry wybdr dla
Ciebie. Sg produktem najmniej przetworzonym sposrod pozostatych rodzajéow ptatkow,
ale za to gotujg sie najdtuzej (ok. 10-15 minut).

Ptatki owsiane gorskie pozyskiwane sg z obtuszczonego ziarna owsa, ktére przed
zgniataniem zostato rozdrobnione (pociete). S drobniejsze niz ptatki zwykte i nie wymagajg
tak dtugiego gotowania jak zwykte (ok. 2-5 minut).

Ptatki owsiane btyskawiczne sg przygotowywane z pokrojonych i zgniecionych ziaren
owsa, ktére dodatkowo zostaty poddane dziataniu pary wodnej, ktéra je zmiekcza. Dzieki
temu procesowi otrzymujemy produkt wysokoprzetworzony, ktérego przygotowanie jest
znacznie krotsze niz zwyktych i gorskich odmian ptatkéw. Nie trzeba ich gotowac - wystarczy
zala¢ wrzatkiem. Jednak po ich spozyciu stezenie glukozy znamiennie wzrasta, poniewaz
majg najwyzszy indeks glikemiczny.
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Oto przyktad, jak przetwarzanie zywnosci wptywa na strukture produktu, zwiekszajac jego
przyswajalnosc i pozbawiajgc go cennego btonnika pokarmowego. Produkty przetworzone
sg coraz bardziej popularne, a ich asortyment jest bardzo szeroki: dania gotowe (pizza,
zapiekanki, gotowe makarony), napoje gazowane, pakowane ciasteczka, ciasta, stodzone i
smakowe desery mleczne, zupy ,btyskawiczne” iinne mieszanki gotowych ,proszkéw”, kaszki
instant dla dzieci. Niestety, spozywanie zywnosci przetworzonej moze nies$¢ za sobg powazne
konsekwencje: zwiekszac ryzyko wystgpienia otytosci, cukrzycy, przyspieszac¢ starzenie sie
organizmu oraz zwiekszac ryzyko choréb serca i nowotworéw. Zywno$¢ wysokoprzetworzona
jest pozbawiona btonnika pokarmowego i zawiera duzo cukru, soli, nasyconych ttuszczéw,
tluszczéw trans i bardzo duze ilosci dodatkéw do zywnosci, dlatego tak wazne jest wybieranie
tej nieprzetworzonej lub jak najmniej przetworzonej i stosowanie zasady 80:20.

Idea tej metody jest prosta. Jest ona zwigzana z jedzeniem wszystkich produktow. Jednak 80%
z nich to zdrowa, wysokiej jakosci, nieprzetworzona lub minimalnie przetworzona zywnos¢
(warzywa, owoce, produkty zbozowe petnoziarniste, niskottuszczowe produkty mleczne,
jaja, chude mieso, ryby, nasiona roslin strgczkowych, orzechy i nasiona). Natomiast 20% to
zywnos¢ mniej zdrowa, ale majgca znaczenie dla naszego zdrowia psychicznego, jedzona
dla przyjemnosci (np. czekolada, pizza, hot dog, potrawy jedzone w restauracjach). Jest to
metoda, w ktérej mozesz spozywac okazjonalnie mniej zdrowe produkty, ale kontrolujgc ich
ilos¢ i bedac Swiadomym ich wptywu na glikemie.

Pamietaj!

Zywnos¢ spozywana dla przyjemnosci, ktéra zwykle jest mniej zdrowa, moze by¢

jedzona w odpowiednich ilosciach, aczkolwiek nie jest to konieczne.
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Zasada 8020

w praktyce, czyli jedz uwaznie

17

Poniedziatek

Pigtek



100%

Poniedziatek

80%

Wtorek

80%

Sroda

Czwartek

100%

60%

Pigtek

60%

Sobota

Niedziela

80%

Jedz uwaznie. Uwazaj na to, co jesz i jak szybko jesz. Wazny jest czas, w ktérym
spozywasz positek. Potrzeba okoto 20 minut zanim mdzg zarejestruje, ze jestes petny,
wiec jedz powoli, odktadajgc n6z i widelec miedzy kesami.

Wybieraj diabetologiczne superfoods, czyli o czym pamietac

Wsrod produktow, ktéore mogg odgrywac wazng role w Twojej zbilansowanej diecie, sg
warzywa lisciaste i kapustne, pomidory, petnoziarniste produkty zbozowe, ryby bogate
w kwasy ttuszczowe omega-3, nasiona roslin strgczkowych, owoce jagodowe i cytrusy, mleko
i jogurt o obnizonej zawartosci ttuszczu oraz orzechy i nasiona. Produkty te mozna nazwac
~superfoods”. Jednak nalezy podkresli¢, iz zaden pojedynczy produkt nie posiada ,,magicznych
mocy” i nie jest w stanie zapewni¢ wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych Twojemu
organizmowi. Spozywanie pojedynczych superfoods nie niweluje negatywnych skutkow
niezdrowego sposobu zywienia i nie wptywa na wyréwnanie metaboliczne cukrzycy.
Urozmaicenie Twojej codziennej diety poprzez wigczenie tych produktéw do wiekszosci
positkdw dostarczy wielu zwigzkéw biologicznie aktywnych o udowodnionym korzystnym
wptywie, zaréwno w profilaktyce, jak i terapii cukrzycy.
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