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W XXI wieku ogoélny postep we wszystkich dziedzinach zycia miat przynies¢ szczescie i dobrobyt. Rozwdj
nauk medycznych niést nadzieje na wyleczenie nieuleczalnych dotad schorzen. Srednia dtugos¢ zycia weiaz
sie wydtuzata i przybywato stulatkow. Niestety od 2015 r., w krajach wysokorozwinietych, w tym i w Polsce,
rozpoczat sie proces odwrotny, z kazdym rokiem statystycznie zyjemy 1-2 miesigce krocej w stosunku do
lat poprzednich. Moze to niewiele, ale jednak krécej.

Od kilkudziesieciu lat tworzy sie metody, ktére pozwalatyby ujac¢ temat zdrowia i opieki zdrowot-
nej w jak najszerszym spektrum. Takim punktem odniesienia jest model holistycznej determinanty zdrowia
kanadyjskiego Ministra Zdrowia Marca Lalonde z 1974 r. Pomimo uptywu lat, wydaje sie, ze ta teoria jest
do dzis aktualna. Najwazniejsza determinanta jest styl i sposob zycia, jego site okreslono na 55%, pozostate
to Srodowisko zycia - 20%, czynniki genetyczne — 15% i organizacja ochrony zdrowia - 10%. Analiza tych
danych prowadzi do wniosku, ze postep medycyny nie jest w stanie uchroni¢ nas przed zachorowaniami,
jesli bedziemy prowadzi¢ niehigieniczny tryb zycia.

Statystyki sa alarmujace, Polakéw zabija zta dieta, palenie tytoniu, choroby przewlekte, wyso-
kie cisnienie krwi. W 2018 r. zmarto 414 tys. mieszkancow Polski, byto to o 3% wiecej niz w 2017 r.
Na pierwszym miejscu niezmiennie pozostajg przyczyny sercowo-naczyniowe — 35 tys. zgondw na skutek
zawatu oraz 30 tys. w nastepstwie udaru mézgu. Z powodu nowotworow odeszto az 110 tys. ludzi.

Brak ruchu, nadwaga i otytos¢ — w tym jestesmy w czotdéwce europejskiej. W 2017 r. nieprawidto-
wa wage ciata miato 49% kobiet i 64% mezczyzn.

Z otytoscia trzeba walczy¢. Okazuije sie, ze w Polsce leczenie otytosci jest trudniejsze od choréb
nowotworowych. Do tej pory, w tej dziedzinie, farmakologia nie zrobita istotnego postepu. Poza chirurgia
bariatryczng, dzisiejsza medycyna nie ma skutecznych sposobéw. Otytos¢ nie ma jednej przyczyny, to-
tez trudno znalez¢ na nig lekarstwo. Regulacja rdwnowagi energetycznej w ustroju to bardzo precyzyjny
mechanizm. Wystarczy codziennie 20 kcal nadmiaru energii (ekwiwalent 1 tyzeczki cukru, czyli 5 g), aby
w Ciagu roku przetozyto sie to na wzrost masy o 1 kg.

Czy warto dazy¢ do spadku wagi metodami niefarmakologicznymi? Odpowiedz jest jednoznaczna -
tak. Dowiodty tego badania naukowe prowadzone na przetomie milenium, takie jak DPP (Diabetes Preven-
tion Program) i DPS (Finnish Diabetes Prevention Study). Udowodnity one, ze systematyczny wysitek fizyczny
w potaczeniu z racjonalng dietg moze w istotny sposéb wptynac na zapobieganie wystapienia cukrzycy
typu 2.




Nasuwa sie pytanie, o ile kcal nalezatoby zmniejszy¢ racje zywieniowe? Najczesciej jest to obnize-
nie o 500 do 1000 kcal/dobe. Nalezy pamietac, ze dieta nie moze by¢ niedoborowa, musi zawiera¢ odpo-
wiednig ilo$¢ witamin i mikroelementéw. Wiele ,cudownych diet” opartych o ,mitologie dietetyczng” tego
nie uwzglednia, liczy sie tylko efekt spadku masy. Powoduje to wzrost stezenia greliny (hormon odpowiada-
jacy za poziom taknienia) i wkrotce waga powraca do punktu wyjscia. Dobierajac diete do pacjenta, nalezy
bra¢ pod uwage wiele czynnikdw, poczawszy od ekonomicznych, po upodobania kulinarne, ale takze trzeba
mie¢ na uwadze schorzenia, na ktére cierpi pacjent. Wszystko to sprawia, ze odchudzanie jest sztuka.

We wspomnianych badaniach klinicznych wazng role odgrywata silna motywacja zewnetrz-
na i wewnetrzna uczestnikdw. Proces odchudzania mozna przyrownaé¢ do zmagan biegaczy dtugo-
dystansowych. Aby osiggnac cele, trzeba by¢ regularnym i mie¢ ustalony plan dziatania, a nie impro-
wizowad. Nalezy pamietac¢, ze po schudnieciu nie mozna powrdci¢ do niekontrolowanego trybu zZycia.

Weracajac do poczatku rozwazan dotyczacych tzw. choréb cywilizacyjnych i ryzyka, jakie niosg dla
spoteczenstw wysokorozwinietych, nalezy skupi¢ sie na czynniku, ktéry najsilniej wptywa na dtugosc zycia,
czyli jego styl, nasze zachowania i nawyki.




Prawidtowa dieta jest niezbednym elementem do utrzymania zdrowia i zmniejszenia ryzyka rozwoju wielu
chorob. Prawidtowe zbilansowanie spozywanych positkéw gwarantuje odpowiednie odzywienie organéw
wewnetrznych i zapewnia zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki odzywcze.

Ldrowe odiywianie W cukrzycy ’(ypu 7 polega na zasadach prawid{owego 2ywienia dla
zdrowych osob. 2 niewielkimi modyfil(ocjami. Cul(rzyca jest chorobag przewle\({q. ktéra wy-
maga zmiany nieprawid’(owych nawykéw iywieniowych na stdte.

Regularne dbanie o kondycje zdrowotng, czyli utrzymanie optymalnego poziomu cukru we krwi poprzez
zbilansowang diete, moze zapobiec powiktfaniom takim jak:

* miazdzyca,

» zawat serca,
» choroba wiefcowa, "
* udar mozgu, /

» uszkodzenie wzroku (retinopatia cukrzycowa),

» uszkodzenie nerek (nefropatia cukrzycowa),

» uszkodzenie nerwow (neuropatia cukrzycowa),
» zespot stopy cukrzycowej, V
» choroby zebow i dzigset,

« czeste infekcje i zakazenia.




Zasady zdrowego sty[u 2ycia da diabetyké\m

1. Regularnie spozywaj positki, nawet 5-7 w ciggu doby.

2. Positki spozywaj co 3-4 godziny.

3. Rozpoczynaj dzien zjedzeniem $niadania nie pdzniej niz godzine od pobudki.

4. Jedz produkty z niskim indeksem glikemicznym w kazdym positku.
@_ 5. Jedz duzo warzyw, produktéw zbozowych petnoziarnistych, chudego miesa, ryb
8_ i nabiatu.

6. Opieraj positki na nieprzetworzonej zywnosci.

7). Zachowaj duza réznorodnoé¢ spozywanych produktow z kazdej grupy.

8. Wyeliminuj z diety produkty z cukrem utajonym, m.in. stodkie produkty mleczne,
napoje owocowe, wody smakowe itp.

9. Nie podjadaj miedzy positkami.
10. Pij wode mineralna, nawet do 2 litréw dziennie.

11. Postaw na ruch - minimum 30 minut dziennie.

Osoby chore na cu|<rzyc¢ typu i Podczas ustalania menu powinny dbat o

» odpowiednig kalorycznosc positkdw, aby zapobiec nadwadze i otytosci,
e réznorodnos¢ sktadnikow, by dostarczy¢ organizmowi wszystkie niezbedne do
zycia makro i mikroelementy,

e rowny rozktad weglowodandw na positki w ciggu dnia, aby unikna¢ duzych wahan
glukozy we krwi.




Wartosciowe positki to niezbedny element w walce o zachowanie prawidtowego poziomu cukru
we krwi, a tym samym w zapobieganiu powiktaniom cukrzycy. W jaki sposdb skomponowac wartosciowy
positek? )

Jego istotg sg produkty spozywcze, ktére powinny odznaczac sie niskim indeksem glikemicznym,
odpowiednig kalorycznoscia, dobrze smakowac i mie¢ apetyczny wyglad. Czy te cechy wzajemnie sie wy-
kluczajg? Zdecydowanie nie.

Odpowiednie zbilansowanie produl(téw potrzebnych do Przygotowania
posi’(l(éw zapewni l(uhnarny i terapeutyczny sukces.

Jakich narzedzi moze uzy¢ Swiadomy diabetyk do przygotowania smacznych i zdrowych positkdw?
Stuza do tego:

« indeks glikemiczny (IG),

« wymiennik weglowodanowy (WW),

« wymiennik biatkowo-ttuszczowy (WBT),
« kalorycznosc¢ potraw (kcal).
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Prawidtowo zbilansowana dieta dla chorych na cukrzyce opiera sie na réznorodnych i urozmaiconych posit-
kach. Standardemw dietach dla diabetykow jest spozywanie 5-7 positkéw dziennie o regularnych, ustalonych
wczesniej porach dnia - positki sg mniejsze, ale spozywane czesciej. Wazne jest takze zachowanie rownowagi
w przyjmowaniu poszczegodlnych sktadnikow odzywczych, np. weglowodandw.

r— — — — — = = = —

Prawidtowa dieta zapobiega
| rozwojowi wielu powiktann |
cukrzycy!
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Diabetolog oraz Dietetyk powinni wskazac, jakie produkty mozna spozywac, w jakich porcjach
i 0jakich porach. Najwazniejsza jest jednak dyscyplina kaloryczna positkdw i wartosci indeksu glikemicznego.
Nalezy pamietac¢ takze o pokryciu zapotrzebowania na wszystkie sktadniki odzywcze - biatka, ttuszcze,
weglowodany, witaminy, sktadniki mineralne czy btonnik.

Co moze jest cukrzylc

« warzywa (brokuty, kalafior, cukinia, cebula, pomidory, ogorki, kapusta, satata zielona,
brukselka, cykoria, czosnek, fasolka szparagowa, fenkut, groszek zielony, kalarepa, kukury-
dza, papryka, marchewka, pietruszka, por, rzepa, rzodkiewka),
 naturalny nabiat i jego przetwory (jogurt, maslanka, kefir, zsiadte mleko, sery twarogowe),
» owoce (w umiarkowanych iloéciach: pomarancze, grejpfruty, brzoskwinie, jabtka, morele,
jagody, truskawki, maliny, jezyny, porzeczki, winogrona, agrest, awokado, mato dojrzate
banany, cytryny, wisnie, gruszki, pomelo),




» produkty zbozowe petnoziarniste (chleb Zzytni z petnego ziarna, ryz brazowy, kasze
(bulgur, gryczana, jeczmienna), makarony, kuskus razowy, komosa ryzowa, ptatki, otreby),

» chude miesa, ryby i jaja,

» warzywa stragczkowe (ciecierzyca, fasola, soczewica, groch),

« ttuszcze roslinne (oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany, olej z pestek winogron itp.),
» do stodzenia: stodziki, ksylitol, stewia.

Czego wys’(rzegaé sie W cu|<r2yCy ’(ypu Z:

« palenia tytoniu,
« picia alkoholu,

« zywnosci typu fast-food,
 produktow ttustych, stodkich i przetworzonych,

» produktow zbozowych z biatej maki (chleb pszenny, drozdzéwki i inne
wypieki cukiernicze, groszek ptysiowy, kasza jaglana, kukurydziana, ptatki
kukurydziane i inne $niadaniowe, ptatki ryzowe, jaglane, ryz biaty, tortille
pszenne, sucharki, wiekszos$¢ produktéw zbozowych bezglutenowych),

« dostadzanych przetworéw mlecznych,

* owocow zawierajacych duzo fruktozy (arbuz, dojrzate banany, owoce
z puszki, kandyzowane, owoce suszone stodzone),

» gotowanych warzyw z wysokim indeksem glikemicznym (dynia, ziemniaki, marchew, bob),
 cukru, miodu, stodyczy, stodzonych gazowanych i niegazowanych napojow, sokéw owocowych.

Whprowadzenie zmian w dotychczasowym sposobie odzywiania moze przysparza¢ pewnych pro-
blemoéw, szczegdlnie osobom, ktére przyzwyczaity sie do jedzenia stodyczy. Zmiany mozna wprowadzac
stopniowo, np. stodzi¢ stodzikiem, a nie sacharoza, dodawac otreby owsiane do ciasta lub zastepowac
make biatg maka razowa. Wazne, aby zmieni¢ swoje niezdrowe nawyki na takie, ktore utatwig utrzymanie
odpowiedniego poziomu glukozy we krwi i beda zapobiegac rozwojowi powiktan cukrzycy.




JHCTE SKEADNIKT S SICEEGNTE TSTOINE W IECIEDEAETKAT

Prawidtowa dieta stosowana w cukrzycy to dieta, dzieki ktorej stabilizuje sie poziom cukru we krwi. Sktad-
niki odzywcze, ktére musza sie w niej znalez¢, to:

Dobre weglowodany

Dieta przeciwcukrzycowa, to w pewnym sensie dieta niskoweglowodanowa. Nie znaczy to jednak, ze
w menu diabetyka nie powinno by¢ w ogéle weglowodandéw. Caty czas sg one podstawg odzywiania
i powinny stanowi¢ 45-50% wartosci kalorycznej positkow. Wazne jest jednak, by wybierac gtéwnie weglo-
wodany ztozone, obecne m.in. w: petnoziarnistych produktach zbozowych (pieczywie razowym, graham-
kach, brazowym ryzu, gruboziarnistych kaszach, ptatkach owsianych) i warzywach.

Wiecej biatka

W diecie diabetyka nie powinno zabraknac gtownego budulca miesni. Z biatka zwierzecego i roslinnego
powinno pochodzi¢ 15-25% energii. Nalezy wybiera¢ chude mieso (drob, wotowine i cielecine), przetwory
mleczne, jajka i warzywa straczkowe. Z kolei ryby powinny by¢ ttuste (toso$, makrela, sardynki, $ledzie,
fladry), poniewaz zawierajg najwiecej zdrowych kwaséw omega-3.




Mniej ttuszczu zwierzecego, wiecej roslinnego

Ten sktadnik odzywczy tez nie jest dobrze widziany w diecie diabetyka, ale sa wyjatki. Dozwolone sg ttusz-
cze nienasycone, czyli oleje roélinne i miekkie margaryny. Zrédtem dobrego ttuszczu sa tez orzechy, mi-
gdaty, pestki dyni i stonecznika, awokado oraz wspomniane juz ryby. Trzeba unikac¢ ttuszczow zwierze-
cych - stoniny, ttustego miesa, ttustych produktdow mlecznych, masta. Sprzyjaja one rozwojowi miazdzycy
i nadcisnienia, ktore bardzo czesto towarzysza cukrzycy.

Btonnik

Sprawia, ze organizm wchtania mniej cukru i ttuszczu z pozywienia, uwrazliwia komérki na insuling, wspo-
maga odchudzanie. Najlepsze jego Zrédta to: warzywa, produkty petnoziarniste, otreby, owoce ze skérka.

Witamina D3

Jest niezbedna do przyswajania wapnia. Jej niedobdr pod-
wyzsza ryzyko cukrzycy o prawie 5%. Witamina D, jest
nazywana witaming stonca, poniewaz jest wytwarzana
w skérze cztowieka pod wptywem promieniowania sto-
necznego. Miedzy majem a pazdziernikiem wystarczy
15 minut dziennie na stoncu, aby wytworzy¢ odpowiednia
ilos¢ tej witaminy.




Omega-3

Te kwasy ttuszczowe wspomagaja odchudzanie,
dzieki czemu zapobiegaja cukrzycy. Reguluja tez
poziom cukru we krwi i chronig uktad nerwowy
przed uszkodzeniami.

Chrom

Normalizuje poziom cukru we krwi, pobudza ko-
morki trzustki do produkgji insuliny, przyspiesza
spalanie tkanki ttuszczowej.

Wapn

Zmniejsza aktywnos¢ enzymoéw odpowiedzial-
nych za gromadzenie tkanki ttuszczowej, popra-
wia tolerancje glukozy.

Najlepsze

\ - ' 4 o
Zrodta z diety:
olej Iniany i rzepakowy,

ttuste ryby morskie,
awokado.

Najlepsze
Zrodta z diety:
orzechy brazylijskie,
owoce morza, gruszki,

maka razowa, pomidory,
grzyby, brokuty.

Najlepsze

Zrodta z diety:

ser z6tty, jogurt natural-
ny, mleko, ryby jedzone
z 0$¢mi (np.: sardynki

z puszki).
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NAJCZESTSZE NTEDOBORY W DIECTE CUKRZYKA
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Jak w kazdej chorobie, takze w cukrzycy mozna doprowadzi¢ do niedobordw sktadnikéw odzywczych
w organizmie. Niewystarczajgce ilosci makro- i mikrosktadnikéw mogg dotyczy¢ zarowno osdb z otytoscia,
jak i prawidtowa masg ciata. Niewystarczajace pokrycie zapotrzebowania na sktadniki odzywcze wynika
gtownie z wyeliminowania catych grup produktow z diety (najczesciej owoce i produkty mleczne), ogra-
niczenia ilosci spozywanych pokarmoéw i zwiekszenia zapotrzebowania na niektdre substancje w czasie
trwania choroby. Na niedobory witamin i sktadnikdow mineralnych narazone sg szczegodlnie te osoby, ktore
czesto siegaja po produkty wysokoprzetworzone, poniewaz obrébka technologiczna zywnosci skutecznie
eliminuje z niej cenne sktadniki. Im mniej przetworzona jest Zywnos¢, tym bogatsza w sktadniki odzywcze.
Warto zatem wybierac¢ swieze produkty i samodzielnie tworzy¢ z nich potrawy.

Zdarza sie, ze niedobory s3 tak duze, ze sama dieta nie wystarcza. W takiej sytuacji lekarz moze za-
leci¢ suplementacje tych sktadnikow, ktorych jest zbyt mato w organizmie. Osoby starsze chorujace na cu-
krzyce dosc czesto cierpig na niedobory takich substancji jak witamina C i witamin z grupy B, w tym kwasu
foliowego. Ich Zrédtem sg przede wszystkim Swieze owoce oraz warzywa, ktérych dostepnosc w czasie roku
zmienia sie. Z racji umiarkowanej szerokosci geograficznej, w jakiej lezy nasz kraj, taka suplementacja bywa
wskazana zima i wczesng wiosna, kiedy podaz witamin i mikroelementéw w diecie jest mniejsza. Aby nie
dopusci¢ do niedoborow tych sktadnikéw w organizmie, warto do diety wdrozy¢ kiszonki bogate w witami-
ne C oraz zielone sataty i mrozone warzywa, jak brokut czy szpinak, zawierajace duze ilosci kwasu foliowego
i innych witamin z grupy B.

Eliminacja produktéw mlecznych u chorych na cukrzyce moze doprowadzi¢ do niedoboru wapnia
i witaminy D,, co skutkuje wzrostem ryzyka osteoporozy. Wybor odpowiednich produktow i suplementacja
witaminy D, jest wskazana u wiekszosci chorych.

Diabetycy narazeni na ryzyko rozwoju tzw. pdznych powiktan cukrzycy, szukaja produktéw, ktore
moga ochronic¢ ich wzrok, uktad nerwowy czy uktad krazenia. Dlatego w wielu preparatach rekomendo-
wanych chorym na cukrzyce, znajduja sie takie substancje jak luteina i wyciag z borowki czarnej, ktore
wykazuja pozytywne dziatanie na siatkdwke oka i plamke z6ttg. Sa to substancje naturalnie wystepujace
w zywnosci, ale ze wzgledu na zwiekszone zapotrzebowanie w czasie choroby, mozna wspomagac sie nimi
w innej formie.




- (OMOZE SWEADCZYCO NIEDOBORACH |

| VIELENCEWAZ TYCH DBJAWGH!

Chorzy na cukrzyce sg szczegdlnie zagrozeni niedoborem witamin i sktadnikéw mineralnych, dlatego zwykle
wskazane jest uzupetnianie codziennej diety. Wymienione ponizej zwiazki uczestnicza m. in. w procesach
przemiany weglowodandw i chronig przed rozwojem powiktarn cukrzycy. Niedobory substancji odzywczych
mogg objawiac sie m.in. ostabionym taknieniem, zmeczeniem, zaburzeniami koncentracji, rozdraznieniem,
apatig czy zaburzeniami snu.

SU(adnil(i mineralne sq niezbcdne do iycia cAowieka. Stanowiq okoto 4% masy cicta. Dos’(arczone sq
do organizmu 2 zewnatrz, poniewaz nasz organizm sam ich nie wytwarza. Nie stanowiq budulca
komérek i nie dostarczaja energii, ale biorq udzidl: w procesach przemiany materii, w metabolizmie
witamin, w wytwarzaniu i odnawianiu skadnikow komérek, aldywacji procesow biochemicznych.
hormonolnych i enzymatycznych. odpowiadajq za Prawid)(owe funkcjonowanie tkanek i narzqdéw
wewnetrznych. np. sl(éry. mieéni, serca, nerwdw itd.

WITAMINYC, £ i B -KAROTEN (PROWITAMINA A)

Witaminy C, E i B-karoten zaleca sie w profilaktyce choréb cywilizacyjnych i sg niezbedne zwtasz-
cza dla oséb w starszym wieku. Hamujg procesy starzenia komorek, unieszkodliwiajg wolne rodni-
ki, ktore sprzyjaja rozwojowi nowotwordw, proceséw zapalnych, choroby Alzheimera oraz Parkinsona,
a takze przeciwdziatajg réznym groznym powiktaniom cukrzycy. Witaminy C, E i B-karoten skutecznie ha-
muja rozwdéj chorob sercowo-naczyniowych, w tym miazdzycy, zmniejszajg ryzyko rozwoju choroby nie-
dokrwiennej serca i zawatu serca, schorzen zwykle bardzo nasilonych w przebiegu cukrzycy. Niektére ba-
dania sugeruja, ze witamina E obniza poziom cukru we krwi oraz stymuluje produkcje insuliny. Ponadto
witamina E ogranicza rozwoj péznych powiktan cukrzycy, m.in. za¢my, proceséow degeneracyjnych plamki
oka oraz neuropatii cukrzycowej. Niedobory tych witamin objawiajg sie bélami miesni, pogorszeniem wzro-
ku, ogdlnym ostabieniem organizmu i zaburzeniami krzepnigcia krwi.
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WITAMINAD, U

Witamina D, bierze udziat w wielu przemianach i szlakach metabolicznych w naszym organizmie. Dziafa
przeciwzapalnie, wptywa na prawidtowa prace tarczycy, serca, mézgu i watroby. Chroni przed rozwojem:
cukrzycy typu 1, otytosci, osteoporozy, depresji i nadcisnienia tetniczego. Udowodniono, iz niedobory tej
witaminy zwiekszajg ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2 i utrudniaja kontrole glikemii. Objawy niedo-
boru witaminy D, nie s3 fatwe do rozpoznania i moga wskazywac na inne choroby. Ze wzgledu na strefe kli-
matyczna, w ktorej zyjemy, wiekszo$c¢ oséb starszych ma niedobdr tej substancji, dlatego nalezy regularnie
badac jej poziom we krwi i dostosowywac suplementacje do wynikow.

WITAMINYB, B

Witaminy B, i B, wptywaja na metabolizm energetyczny weglowodandw i biatek. Witamina B, odgrywa
wazng role w komorkach nerwowych — wptywa na procesy pamieci. Niedobory witaminy B, objawiaja sie
przemeczeniem, ostabieniem, nerwowoscia, zaburzeniami pamieci oraz koncentracji. Niedobory witaminy
B, skutkuja przemeczeniem, pekaniem warg i kacikow ust (zajady), zmianami zapalnymi jezyka.

WITAMINAB,

Witamina B, bierze udziat w wytwarzaniu substan-
¢ji biatkowych, takich jak hormondéw oraz hemoglobiny
odpowiedzialnej za prawidtowy obraz morfologii krwi.
Witamina ta odpowiada rowniez za prawidtowa budowe
nerwow i wtasciwe funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Niedobory witaminy B, objawiaja sie skurczami miesni,
pogorszeniem samopoczucia, zmeczeniem, nudnosciami
i zaburzeniami pracy serca.




WITAMINAB,

Witamina B, uczestniczy w metabolizmie weglowodandw, biatek i ttuszczéw w organizmie, wptywa na pra-
ce uktadu nerwowego, krwionosnego i ukfadu kostnego. Niedobor witaminy B, objawia sie postepujacym
ostabieniem, brakiem apetytu, zmeczeniem czy depresja, a w konsekwencji prowadzi do rozwoju niedokrwi-
stosci i schorzen uktadu nerwowego.

KWAS FOLTOWY

Kwas foliowy umozliwia prawidtowe funkcjonowanie wszystkich komérek, w szczegdlnosci uktadu nerwo-
wego i mézgu, przyczynia sie do dobrego samopoczucia. Przez hamowanie syntezy homocysteiny, kwas
foliowy zapobiega wczesnemu rozwojowi miazdzycy. Poziom tej witaminy obniza sie m. in. pod wptywem
stresu, z powodu czestego picia kawy i palenia papieroséw. Niedobdr kwasu foliowego objawia sie nie-
dokrwistoscia, zaburzeniami koncentracji, niepokojem, lekiem, depresja, bezsennoscia, zaburzeniami tra-
wienia, stanami zapalnymi bton Sluzowych, bélami gtowy. Najlepiej przyswajalng forma kwasu foliowego
jest wersja metylowana. Dzieki metylacji, witamina wchtania sie w wiekszym stopniu z przewodu pokarmo-
wego do krwioobiegu.

CYNK

Cynk poprawia funkcjonowanie insuliny, utatwia utrzymanie odpowiedniego poziomu glukozy we krwi,
ochrania komaérki przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw, wykazuje dziatanie immunostymulujace
i przeciwzapalne. Niedobory tego pierwiastka prowadza do rozwoju choréb sercowo-naczyniowych,
depresji, Alzheimera. Objawami niedoboru cynku jest utrata smaku, tamliwos¢ paznokci, wypadanie wto-
sOw, gorsze gojenie sie ran i czeste infekcje.




MAGNEZ

Magnez wspomaga prace wielu uktadéw i narzadow w orga-
nizmie, w tym uktadu sercowo-naczyniowego, miesniowego
i nerwowego, usprawnia metabolizm weglowodandw
i cholesterolu, ogranicza ryzyko rozwoju powiktan ze stro- / C}’"k poniewaz blePOS"'fid"iO \./P{ywajq na
ny narzadu wzroku i nerek. Jego niedobér moze spowo- praemiang wcglowodanéw. Pozostate ,
dowac¢ m.in.: nerwice, zaburzenia snu, senno$¢, ostabie- l pierwias&i takse odgrywajq istotna role w orga- l
nie, depresje, skurcze miesniowe, kotatanie serca. nizmie. 7 W)Me 2aleca sie ograriczenie spozycia

\ /

sodu, aby 2minimalizowaé ryzylw wystqpienia
W APN \  nadciénienia tetniczeqo i choréb serca. 7/

-~ ~
7 U chorych na CU&I‘Z)’CC N ‘ :’,‘

/ szczegélne 2naczenie ma chrom oraz \

Wapn odpowiada za prawidtowe przekazywanie impusow
nerwowych, usprawnia funkcjonowanie komorek nerwowych,
mozgowych oraz nerek, zmniejsza poziom cholesterolu we krwi. Odpowiednia ilos¢ tego sktadnika zapo-
biega rozwojowi osteoporozy, zapewnia zdrowe zeby i prawidtowa krzepliwos¢ krwi. Niedobdr wapnia
objawia sie skurczami miesni, mrowieniem i dretwieniem kornczyn oraz spowolnieniem tetna, zaburzeniami
snu, problemami w poruszaniu sie i stanami lekowymi.

CHROM

Chrom usprawnia procesy przemiany weglowodanowej, zmniejsza poziom cukru we krwi, utatwia redukcje &
masy ciata u 0séb chorych na cukrzyce skojarzona z otytoscia, pozwala skutecznie zmniejszy¢ uczucie gto- =
du i ochote na stodycze. Niedobor chromu moze powodowac rozwoj cukrzycy i choréb uktadu krazenia;
Objawami niedoboru sg m.in. wysoki poziom cholesterolu, wilczy apetyt, dretwienie palcovv i zaburzenia
koordynacji ruchowej.




Jest to nowa substancja pochodzenia naturalnego, odkryta w Chinach w fermentowanym czerwonym ryzu.
Jej mechanizm dziatania jest podobny do syntetycznych statyn, lekdw obnizajacych poziom cholesterolu.
Monakolina K redukuje poziom cholesterolu catkowitego, frakcji LDL, tréjgliceryddw oraz zwieksza frakcje

HDL. W przypadku diabetykow z podwyzszonym poziomem cholesterolu i przyjmujacych statyny, suple-
mentacje monakoliny mozna rozpoczac¢ dopiero po konsultacji z lekarzem.




(DPOWLEDNTA SUPLEMENTACTA
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Chorzy na cukrzyce powinni dba¢ o wtasciwg mase ciata. Otytosc jest gtéwnym czynnikiem ryzyka przy
zachorowaniu na te dolegliwos$¢. Zmniejszenie masy ciata pomaga nie tylko lepiej kontrolowac chorobe, ale
pozwala takze zmnigjszy¢ przyjmowang dawke insuliny. Drugg bardzo wazng kwestig jest ruch. Aktywnos¢
fizyczna powinna by¢ dostosowana indywidualnie do kondycji chorego. Ruch wptywa pozytywnie na prze-
miane materii, zmniejsza insulinoopornosc i zwieksza wchtanianie glukozy przez miesnie. Kolejng kwestig,
jest odpowiednia dieta. Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy, dieta diabetykdw nie rézni sie wtasciwie od
diety osob zdrowych. Powinna sie ona opiera¢ na regularnym przyjmowaniu zdrowych, zbilansowanych
i roznorodnych positkow. Dzieki tak wywazonej diecie, organizm otrzymuje wszystkie niezbedne mu wita-
miny i mineraty.

W praktyce, ciggte dbanie o przygotowywanie zdrowych, smacznych i réznorodnych positkow, nie
tylko przez cukrzykow, jest trudne. W konsekwencji, organizm moze nie otrzymywac wszystkich potrzeb-
nych mu sktadnikow. Ponadto, diabetycy czesto stosujg rézne diety odchudzajace, co rowniez zmniejsza
szanse na dostarczenie niezbednych witamin i mineratow. W takiej sytuacji mozna siegnac¢ po odpowiednio
dobrane preparaty dla cukrzykéw. Suplementy dla diabetykdw zawieraja sktadniki, ktore sg szczegdlnie
istotne przy cukrzycy, m.in.: selen, chrom, kwasy ALA i GLA, witaminy z grupy B, kwasy omega-3 i magnez.
Wiele z nich wzbogacono o surowce roslinne wspomagajace regulacje poziomu cukru i regulacje chole-
sterolu. Najczesciej sg to: wycigg z cynamonowca, wycigg z morwy, resweratrol czy ekstrakt z czerwonych
drozdzy ryzowych.

Sup[ementy diety dla diabetyl(()w majq specjaknie dobrany skad, aby uzupe{niaé g{éwnie te
sladniki, ktére sq najbardzie] potrzebne u tych pacjentow. Lepiej odpowiadajq potrzebom cukrzykéw
w poréwnaniu ze standardowymi preparatami witaminowymi, przeznaczonymi dla zdrowych 0s6b.
Poza tym nie zawierajq cukrow, Hérych diabetycy powinni unika¢ - g[u\(ozy. {rul(tozy. [al(tozy
czy sacharozy.

Preparaty dla diabetykéw stanowia coraz wieksza grupe produktow, ktérg mozna nabyc w aptece.
Wybdér odpowiedniego preparatu moze wiec by¢ dosy¢ trudny. Na jakie substancje w sktadzie suplemen-
tow nalezy zwrdcic szczegolng uwage?




Witaminy Z grupy B - sa niezbedne do prawidtowej pracy ukta-
du nerwowego. Jednym z powiktan cukrzycy jest neuropatia, czyli 7 CZ)/ wiesz, e neuropatia jest to N
uszkodzenie nerwéw obwodowych. Dolegliwosci, ktore moga sie
wowczas pojawic, to: mrowienie, skurcze tydek, ostabienie migséni
i zmora diabetykdw - stopa cukrzycowa. Nawet niewielkie zranie-
nia sa trudniejsze do wygojenia niz u oséb zdrowych, przez co ta-
twiej dochodzi do zakazen i owrzodzen. Witaminy z grupy B wspieraja
prace uktadu nerwowego i poprawne funkcjonowanie komorek nerwowych.
Niedobory witamin z grupy B wystepuja u diabetykéw bardzo czesto.

[ bordzo powszechne powiklanie, doty- )
N czace nawet 60-30% chorych. y

Chrom - pomaga utrzymac poziom glukozy we krwi na odpowiednim poziomie. Poprawia tolerancje
glukozy, a poza tym obniza stezenie cholesterolu i trojglicerydéw. Przy niedoborach chromu, organizm nie
moze efektywnie wykorzystac glukozy.

Resweratrol - obniza stezenie we krwi tzw. ztego cholesterolu LDL i hamuje jego wbudowanie sie
w $ciany naczyn. Dzieki temu osiggane jest dziatanie przeciwmiazdzycowe. Resweratrol, dziatajac prze-
ciwzakrzepowo, chroni przed zawatem serca i udarem mozgu. Zapobiega aktywacji ptytek krwi, ich agregacji
i w efekcie tworzeniu sie zakrzepdw. Przyczyniajac sie do uwolnienia tlenku azotu, rozszerza Sciany na-
czyn wiencowych i poprawia przeptyw krwi, zapobiegajac tym samym zawatom serca. Wysokie stezenie
glukozy we krwi u cukrzykow uszkadza m.in. drobne naczynia krwionosne w oku i nerkach. Sprawca tych
zmian sa wolne rodniki produkowane w wiekszej ilosci przez znajdujace sie w komadrkach mitochondria.
Resweratrol, zwalczajac powstawanie tych szkodliwych form tlenu i obnizajac poziom glukozy we krwi,

moze zapobiegac uszkodzeniom tkanek i narzadéw w przebiegu cukrzycy.




Monakolina K - ekstrakt z czerwonych drozdzy -

jest organicznym zwiazkiem chemicznym z grupy fitostatyn. Powsta- /g ]est ona dobrg alternatywq \
je w wyniku fermentacji czerwonego ryzu z uzyciem szczegdlnego dla stat ‘(tére niestety moaq
szczepu drozdzy Monascus purpureus. To wtasnie ona odpowiada " Yy Mg

za utrzymanie w normie poziomu cholesterolu oraz trojglicerydow. obciqzat na Przyktad nerki, ktére l
Nie od dzi$ m6wi sie 0 znaczacej roli tego zwiazku w prewencji cho- QNG diabetykéw samocno /.
rob, ktére dotykaja uktad krazenia szczegolnie u diabetykow. Gtéw- .

nym zadaniem monakoliny K jest utrzymanie lipidow w organizmie na N \narazone./ ~
zréwnowazonym poziomie, wychwytywanie czasteczek ztego cholesterolu

i obnizanie trojglicerydow. W efekcie prowadzi to do zmniejszenia ryzyka wystepowania miazdzycy.

Poziom sup[ementacji powinien ustali¢ lekarz po wczedniejszym wy{(onaniu badan i wykryciu
niedoboréw.
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'NIE ZAPOMNU 0 DIAGNOSTYCE T (ODZIENN[] AMOKONTROLI |
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Do bardzo waZnych elementéw samokontroli chorego na cultrZyce nalezq: ocena g[i\(emii i innych
miernikdw wyréwnania cultrzycy. przestrzeganie wskazan dotyczqcych w{as'ciwego odzywiania oraz
odpowiednia al(tywnos'é {iZyczna.




W przypadku rozpoznania cukrzycy pacjent musi sobie uswiadomic, jak wazna jest systematyczna
kontrola objawdw choroby, a takze jak odpowiednio na nie reagowac. Nieodzownym elementem takich
obserwacji jest codzienna samokontrola stezenia glukozy we krwi. Petna diagnostyka i leczenie cukrzycy
obejmuije:

e pomiar stezenia glukozy (glikemia) we krwi przy uzyciu glukometru lub w moczu (glukozuria) za pomoca
suchych testow paskowych,

® pomiar stezenia ciat ketonowych lub cholesterolu oraz tréjglicerydéw we krwi glukometrem o rozsze-
rzonym programie, ocena obecnosci biatka w moczu (mikroalbuminuria) oraz ciat ketonowych w moczu,

® pomiary cis$nienia tetniczego oraz systematyczne wazenie sie (ocena BMI), a takze obserwacja ewentu-
alnych objawow hipo- i hiperglikemii.

Wymienione badania pacjent moze
i powinien, wykonywac¢ samodzielnie. Po-
winny by¢ one konfrontowane ze stosowang
dieta, wysitkiem fizycznym, prowadzonym
trybem zycia (ekspozycjg na sytuacje streso-
we, zmeczeniem), wspotistnieniem dodatko-
wych chorob czy infekcji, a takze stosowa-
nym leczeniem farmakologicznym.

Wiasciwie prowadzona te-
rapia cukrzycy umozliwia utrzymanie
wartosci stezen glukozy we krwi,
w zakresie 80-160 mg/dl, w ciagu
doby. W poczatkowej fazie cho-
roby wymaga to od pacjenta 4-6
oznaczen glikemii w ciggu doby.
Najczesciej oznaczenia te sg wyko-
nywane przed gtéwnymi positkami
i 2 godziny po positkach, a niekiedy
réwniez w nocy. Stezenie glukozy
przed positkami powinno by¢ niz-
sze niz 110 mg/dl, a godzine po po-
sitku moze wzrosnac do 160 mg/dl.




Pozadane wartosci glikemii i hemoglobiny glikowanej (HbAlc) - wstecznego wskaznika kon-
troli glikemii - nie zawsze sg mozliwe do osiggniecia, zwtaszcza u osob starszych, u ktérych wystepu-
je gorsza tolerancja hipoglikemii. Stad tez u oséb w wieku powyzej 75 lat wartosci glikemii i HbAlc sg
nieco wyzsze niz pozadane poziomy u osob mtodszych. Jednak wartosci te nie powinny przekroczyc
10-15% wartosci pozadanych.

Samokontrola pacjenta umozliwia zachowanie bezpieczenstwa terapeutycznego. Niebezpieczny
jest nie tylko stan hiperglikemii, ale i stan hipoglikemii. Whnikliwa ocena domowych pomiaréw pozwala
uchroni¢ pacjenta przed nagtymi spadkami glikemii, a jesli juz do nich doszto - na szybka, kontrolowa-
na (glukometrem) interwencje. Stan hipoglikemii rozpoznajemy przy stezeniu glukozy we krwi ponizej
60 mg/dl. Pacjent, zwtaszcza z dtugim stazem chorobowym, wyczuwa stan hipoglikemii objawowej (uczu-
cie gtodu, bél gtowy, poty, przyspieszone bicie serca). Czeste pomiary glikemii w ciggu doby, zwtaszcza
w sytuacjach niepewnych (zwiekszone napiecie nerwowe lub wieksza aktywno$c¢ fizyczna), ujawniaja stan
hipoglikemii skagpoobjawowej lub bezobjawowej (utajonej, bez typowych objawdw hipoglikemii).

Natomiast pojawienie sie u chorego znacznie podwyzszonych stezen glukozy we krwi oraz ob-
jawow hiperglikemii (wzmozone pragnienie, oddawanie wiekszej ilosci moczu) jest wskazaniem do wyko-
nania badania na obecnos¢ ciat ketonowych (acetonu) w moczu i we krwi. Bezsprzecznym zaleceniem do
wykonania samokontrolnego badania na obecnos$¢ acetonu w moczu jest wartos¢ oznaczonej kilkukrotnie
glikemii przekraczajacej 240 mg/dl lub pojedynczy skok glikemii przekraczajacy wartos¢ 300 mg/dl.

Pacjent chory na cukrzyce powinien by¢
wspierany i stale edukowany w zakresie
p L dobrze dobranej i 2réwnowazonej diety.
diabetologia P> systematycznej aktywnoﬁci {izycznej oraz
symdiab ) : farmakoterapii.

Nie lekcewaz cukrzycy!

warciu
i aplikacji
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Nieleczona moze prowadzic
do udaru mézgu, zawatu serca
i amputacji stopy cukrzycowej!

forma saszetek.




O znaczeniu wtasciwej diety w cukrzycy napisano juz w wielu opracowaniach, coraz czesciej
wskazuje sie takze na znaczenie odpowiedniej suplementacji, zwtaszcza kwasem alfa-liponowym (ALA).
Kwas alfa-liponowy jest organicznym kwasem karboksylowym, bedacym m.in. sktadnikiem bton ko-
morkowych komadrek nerwowych oraz kofaktorem mitochondrialnych kompleksow enzymatycznych.
Kwas alfa-liponowy jest wytwarzany w watrobie.

Leczenie i samokontrola w cukrzycy typu 2 polega na stosowaniu lekoéw, utrzymywaniu zdrowej
diety, redukcji masy ciata i wysitku fizycznym.
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Cukrzyce trzeba leczy¢

Cukrzyca to choroba, ktorej nie mozna catkowicie wyleczy¢. Mozna zahamowac jej przebieg i zmniejszy¢
ryzyko wystapienia przewlektych powiktan. Jest to mozliwe dzieki przestrzeganiu zalecen dotyczacych sty-
lu zycia, dostepnosci do szerokiej gamy lekow przeciwcukrzycowych oraz prowadzeniu przez chorego sa-
mokontroli leczenia przy pomocy osobistych glukometrow.

Celem dtugotrwatego leczenia cukrzycy jest: dobre samopoczucie chorego, uzyskanie tzw. normo-
glikemii - fizjologiczny poziom glukozy we krwi.

Dtugotrwate leczenie cukrzycy polega na: odpowiedniej diecie, leczeniu hipoglikemizujacym,
psychoterapii pacjenta (w celu zaakceptowania przez niego choroby), leczeniu, odpowiednim wysitku fi-
zycznym, w celu przyspieszenia przemiany materii i tym samym wiekszego spalania weglowodanow. Opiera
sie takze na edukacji medycznej, majacej pomoc w samodzielnym kontrolowaniu przez oznaczenie poziomu
glukozy we krwi i zawartosci cukru w moczu (tzw. glikozurii), przez samych chorych w domu za pomocg
suchych testow papierkowych.

Indeks glikemiczny

Jest klasyfikacja produktow spozywczych na podstawie ich wptywu na poziomy glukozy we krwi po ich
SpPOZYyCil.

Indeks glikemiczny wynoszacy powyzej 70 oznacza, ze po spozyciu 50 g danego produktu poziom
glukozy wzroénie o 70%, tak jak po spozyciu 50 g czystej glukozy.




Indeks glikemiczny zywnosci nie moze by¢ ustalony na podstawie jej sktadu lub wskaznikow we-
glowodanowych, ktére zawiera. Aby go wyznaczy¢, dany produkt podaje sie grupie oséb, a nastepnie przez
2 godziny, co 15 minut pobiera sie im krew i bada poziom cukru. W ten sposéb uzyskuje sie przecietng
wartosc 1G. Stwierdza sie, ze wartos$¢ srednia jest powtarzalna, a badania wykonane w réznych grupach
ochotnikdw daja zblizone rezultaty. Wyniki uzyskiwane u oséb chorych na cukrzyce sg poréwnywalne
z wynikami uzyskanymi u oséb zdrowych. Im wyzsza wartos¢ |G danego produktu, tym wyzszy poziom
cukru we krwi po jego spozyciu.

Indeks glikemiczny moze by¢:

Niski, czyli taki Sredni, Wysoki
ktory osiaga osiagajacy o wartosci
wartosci 55 wartosci 70 lub wiecej

lub mniej 56 - 69

Ze wzgledu na duza ilos¢ wody w niektorych produktach, np. arbuz, wprowadzono jeszcze pojecie tadunku
glikemicznego (+G). Zalezy on od indeksu glikemicznego i rozmiaru porcji, czyli:

G = IG x ilos¢ weglowodanéw w gramach / 100

Im nizszy fadunek glikemiczny, tym produkt jest lepszy dla diabetyka.

B&da/-' Positki powinny sktadac sie z produktéw majacych niski indeks
glikemiczny. Sporadycznie do ich komponowania mozna uzyc
produktow, ktore maja sredni indeks glikemiczny.




Tab. 1 Wartos¢ indeksu glikemicznego (IG) i tadunku glikemicznego (£G) wybranych produktéw

Niski IG = 55 Sredni IG 56-69 Wysoki IG 2 70

NiskitG <10 Soki warzywne Lody Pieczywo ryzowe
Pieczywo jeczmienne Morele Popcorn
Pieczywo gryczane Mango Arbuz
Pieczywo zytnie razowe Ananasy
Ptatki zbozowe naturalne Kukurydza
Jabtka

Mleko i jego przetwory
Banany niedojrzate
Winogrona

Kiwi

Pomarancze
Brzoskwinie

Gruszki

Sliwki

Truskawki

Warzywa straczkowe
Orzechy

Marchew

Sredni £tG 11-19 Soki owocowe Ziemniaki Stodkie ptatki $niadaniowe
Kasza jeczmienna Banany dojrzate
Kasza gryczana

Wysoki £G 2 20 Makaron Biaty ryz Napoje gazowane

Batony czekoladowe Ptatki kukurydziane
Pieczone ziemniaki
Biate pieczywo
Frytki

Indeks glikemiczny dotyczy tylko tych produktéw, w ktérych
wystepujg weglowodany. Indeks nie dotyczy miesa, ryb, jaj
i ttuszczu!




Tab. 2 Zamienniki produktéw o wysokim indeksie glikemicznym

WYSOKI INDEKS GLIKEMICZNY NISKI INDEKS GLIKEMICZNY

Pieczywo biate Pieczywo z maki petnoziarnistej, zawie-
lub razowe rajace znaczne ilosci ziarna i nasion oraz
na zakwasie

Ptatki sniadaniowe Ptatki nieprzetworzone, np. jeczmienne,
wysokoprzetworzone owsiane, otreby

Ziemniaki, ryz biaty, Makaron petnoziarnisty, gruboziarni-
makarony ste kasze (nierozgotowane), warzywa
straczkowe, ryz brazowy lub parboiled

Owoce tropikalne, Owoce rosnace w klimacie umiarkowa-
np. banany nym: jabtka, owoce pestkowe

Do produl(téw, ktére mozna spozywaé w nieograniczonych ilosciach (o pral(tycznie zerowym Xadunku
wcg[owodanowym). nalezq: botwina, brol(u{y. brukselka, cukinia, bakazan, kalafior, l(apusta pel(ir'\sl(a.
l(apusta biata, l(apusta kwaszona, ogérek $wiety, ogérel( kwaszony. papryl(a zielona, pomidor. por,
rzodkiewka, sclata, szpinal(. seler, szparagi.

Surowe owoce i warzywa majg nizszy indeks glikemiczny niz
te w formie przetworzonej.




tyzeczka cukru to ok. 20 kcal i 5 g szybko przyswajalnej przez
organizm sacharozy. Jesli spozywamy jej za duzo, organizm nie jest
w stanie catej dawki zmieni¢ w energie i odktada ja w postaci tkan-
ki ttuszczowej. Wiekszos$¢ stodzikow jest pozbawiona kalorii i bez-
pieczna dla diabetykéw. Nie wptywaja na pH jamy ustnej. W Polsce "
dopuszczono dwie grupy substancji stodzacych: pétsyntetyczne po- tyle samo kalorii co
liole oraz syntetyczne intensywne srodki stodzace. biaty!

Cukier brazowy ma

NIE TYLKO KSYLITOL

Z naturalnych substancji zawartych w roélinach, np. brzozie, kukurydzy czy truskawkach, syntetyzuje sie
poliole (np. sorbitol, ksylitol, laktiol, izomalt). Majg one 2-4 kcal na 1 g stodziku - niemal tyle samo co
sacharoza. Jednak nie wszystkie kalorie sg z nich przyswajane. Maja tez dwa razy nizsze |G niz sacharoza
(IG 68). Poliole dodaje sie najczesciej do produktow typu light. Zapobiegajg zbrylaniu sie produktéw oraz
daja efekt chtodzenia w jamie ustnej. Nie maja dziatan niepozadanych. Najpopularniejsze z nich to ksylitol
(E 967) hamuje rozwoj prochnicy, zwieksza wydzielanie $liny, wzmacnia organizm, utatwia przyswajanie
wapnia i magnezu. Spozywanie polioli w dawce 20-50 g dziennie wywotuje biegunki. Dlatego zaleca sig,
by nie przekraczac¢ 15 -20 g (3-4 tyzeczki).

SACHARYNA | SPOEKA

Cukier zastepuja takze sztuczne stodziki (np. aspartam, acesulfam K, cyklaminiany, taumatyna, sacharyna,
neohesperyna, sukraloza). Sg od kilkudziesieciu do kilku tysiecy razy stodsze niz cukier. Dawki, w ktérych
wolno je dodawac do produktéw i okreslone dzienne spozycie, to tzw. ADI. Tylko aspartam i taumatyna sa
przyswajane przez organizm.

Najstarszg substancja jest sacharyna (E 954), jest 500 razy stodsza od cukru. Ma metaliczny, gorz-
kawy posmak, nie jest przyswajalna i nie ma kalorii. Najczescie] jest wykorzystywany aspartam (E951)
200 razy stodszy od cukru (jedna tabletka zawiera 35 - 40 mg i odpowiada 2 tyzeczkom cukru).

Wszysﬂ(ie Kodziki dopuszczone do sprzedazy sq bezpieczne dla 2drowia pod warunkiem, e uzywamy
ich 2 umiarem.




Top produkty w diecie diabetyka

Produkty, ktore systematycznie spozywane stabilizujg poziom cukru we krwi i zapobiegajg miazdzycy,
sg to:

e czosnek,

» cebula,

e korzen imbiru,
e cynamon,

e granat,

e ZUrawina,

* borowki,

* brokuty, ’
« bakfazan, ,

» komosa ryzowa (quinoa), “”.
[
S e |
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o Czy chorzy na cukrzyce powinni jes¢ tylko specjalne produkty dla diabetykow?

Osoby chorujace na cukrzyce typu 2 nie wymagaja specjalnych produktéw spozywczych. Diete dla diabe-
tyka mozna prawidtowo zbilansowac z ogdlnie dostepnych produktdw, takich jak: warzywa, owoce, petno-
ziarniste produkty zbozowe, chude mieso, ryby, produkty mleczne, jaja oraz ttuszcze roslinne.




e Czy cukrzyca moze by¢ spowodowana przyjmowaniem duzych ilosci weglowodanéw?

Cukrzyca typu 2 jest chorobag, ktérej gtowng przyczyng powstania jest niezdrowy styl zycia. Do czynnikéw

jej rozwoju przyczynia sie przede wszystkim otytos¢, niezdrowa zywnos¢ i brak ruchu. Podziat makrosktad-
nikow w diecie nie ma istotnego znaczenia w rozwoju cukrzycy.

e Co to jest hipoglikemia?

Hipoglikemia (inaczej niedocukrzenie) oznacza niski poziom cukru (glukozy) we krwi - ponizej 70 mg/dl.
Jednak u czesci chorych objawy niedocukrzenia moga wystapic¢ przy wyzszych lub przy zdecydowanie niz-
szych wartosciach (np. 40 mg/dl) cukru we krwi.

Hipoglikemia wystepuje czesciej u chorych na cukrzyce typu 1 niz typu 2, zwykle w trakcie in-
tensywnego leczenia insuling, cho¢ moze pojawic sie takze u oséb, ktére nie sg diabetykami. Jest to stan
zagrazajacy zdrowiu i zyciu, dlatego nalezy nie doprowadzac do jej powstania.

Kazdy chory na cukrzyce powinien nosi¢ przy sobie preparaty specjalistyczne, ktére odpowiadaja
jednej jednostce chlebowej. Taki preparat odpowiada 1 WW (wymiennik weglowodanowy), to szybka po-
moc przy gwattownym spadku poziomu cukru we krwi. W aptekach sa dostepne preparaty ptynnej glukozy,
zapakowanej w saszetkach. Wygodna forma produktu sprawia, ze jest on tatwy w spozyciu i co bardzo
wazne, mozna go mie¢ zawsze przy sobie.

e Kiedy mierzy¢ poziom cukru?

Czestosc wykonywania pomiaru stezenia glukozy we krwi zalezy od rodzaju cukrzycy. Chorzy na cukrzyce,
leczeni wielokrotnymi wstrzyknieciami insuliny, powinni dokonywac systematycznych pomiaréw stezenia
glukozy we krwi w ciggu doby - o czestosci badania glukometrem decyduje lekarz. Pacjenci ze stwierdzo-
na cukrzyca typu 2, ktorzy leczeni sa dieta, 1x w miesigcu powinni wykonywac skrocony profil glikemii
na czczo i stezenie glikemii po gtownych positkach. Chorzy na cukrzyce typu 2, ktdrzy leczeni sa statymi
dawkami insuliny, powinni wykonywac pomiar stezenia glukozy we krwi 1-2 x dziennie, a 1 x w tygodniu
skrécony profil glikemii na czczo i po gtownych positkach.

o Co to jest Pen i jak go uzywac?

Pen jest urzadzeniem umozliwiajgcym wstrzykniecie insuliny. Wyposazony jest w skale, dzieki ktérej mozna
ustawi¢ doktadna dawke insuliny. Bardzo wazng rzecza w uzytkowaniu penow sga igty, ktére umozliwiaja
przedostanie sie insuliny do organizmu. Wyrdzniamy kilka rozmiardow igiet, najczesciej stosuje sie 6 mm,
8 mm oraz 10 mm dtugosci. Wybdér igty jest zalezny przede wszystkim od rodzaju sylwetki. Osoby, ktore sa
szczupte, powinny stosowac cienkie i krotkie igty, natomiast osoby z duza iloscia tkanki ttuszczowej powin-
ny uzywac igiet dtuzszych i grubszych. Nalezy pamietac, aby po kazdym wktuciu wymieniac igte, poniewaz
staje sie tepa (nawet jezeli uzyje sie jej tylko raz) co sprawia, ze insulina stabiej sie wchtania.
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Po zatozeniu igty na pena, nalezy
pamietac, aby wypusci¢ powietrze, ktore
czesto gromadzi sie w fiolce z insuling (pod
postacig babelkéw).

Wyrdzniamy kilka miejsc, w ktore
powinno sie wktuwac: brzuch (w odlegtosci
przynajmniej 5 cm od pepka), udo, ramig,
pod fopatka, posladek. Miejsca wktuwania
powinny sie zmienia¢ po kazdym zastrzy-
ku.

Przed robieniem zastrzyku nalezy
zmierzy¢ poziom cukru we krwi, za pomo-
ca glukometru, naktuwacza i paskéw do
glukometru.

Przy robieniu zastrzyku trzeba
oczysci¢ miejsce wktucia i ustawi¢ odpo-
wiednig ilo$¢ jednostek insuliny na penie.
Zastrzyk nalezy robi¢ w miejsce ujetej skory
w fatd, a po wstrzyknieciu odczekac
10 sekund i wyjac igte. Wazne jest, aby po
wktuciu nie masowac tego miejsca, aby in-
sulina dobrze sie wchtaniata.

Jak w cukrzycy utrzymaé serce
w dobrej kondyc;ji?

Cukrzyca zwieksza ryzyko zachorowania
na chorobe wiencowa. Aby zmniejszy¢ to
ryzyko, nalezy pilnowac prawidtowej glike-
mii, stosowac zbilansowang diete oraz za-
dba¢ o odpowiednig dawke ruchu. Warto
takze rzuci¢ palenie i schudna¢, poniewaz
otytos¢ sprzyja chorobom serca.




Czy trudno utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu?

Jesli diabetyk zadba: o prawidtowa diete bogata w weglowodany ztozone, ttuszcze roslinne i kwasy
omega-3, o odpowiednia dawke ruchu, obnizy mase ciata i ograniczy palenie, to utrzymanie prawidtowego
poziomu cholesterolu we krwi nie powinno by¢ trudne.

Czy kazdy cukrzyk jest skazany na neuropatie i jak jej zapobiegac?

Neuropatia cukrzycowa dotyka szczegdlnie tych diabetykow, ktdrzy nie dbajg o swoje zdrowie i nie prze-
strzegaja zalecen dietetycznych i lekarskich. Zapobiec lub opdzZnic¢ jej powstanie mozna przede wszystkim
poprzez wczesng diagnostyke cukrzycy i jej prawidtowe leczenie, w tym rowniez rehabilitacje, kontrolowa-
nie masy ciata oraz stezenia poziomu lipidéw i rzucenie palenia.

r
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Aktywnosc¢ fizyczna jest jak najbardziej wskazana dla chorych na cukrzyce. O ile oczywiscie chorobe leczy
sie prawidtowo, a wysitek jest rozsadny. Chodzi o to, by ¢wiczenia nie doprowadzity do nagtego niedo-
cukrzenia, czyli hipoglikemii. Po kontrolowanym wysitku poziom glukozy zarowno u oséb zdrowych, jak
i diabetykow zdecydowanie sie obniza. Nie powinno odbywac sie to gwattownie.

CODZIENNA AKTYWNOSC FIZYCZNA NAPRAWDE SIE OPLACA

Ruch ma same zalety: wzmacnia serce i usprawnia krazenie krwi, wyrdéwnuje cisnienie, obniza
poziom cukru i ztego cholesterolu (LDL), podwyzsza poziom dobrego (HDL), sprawia, ze cukier jest lepigj
wykorzystywany przez komorki, a insulina dziata skuteczniej. U diabetykow z cukrzyca typu 2 pozwala na
zmniejszenie dawki insuliny. Regularny trening wzmacnia miesnie, usprawnia uktad oddechowy, sprzyja
odchudzaniu i poprawia nastroj.

Rodo:

Juz 30 minut ruchu dziennie reguluje poziomu glukozy we krwi
i zmniejsza mase ciafa.




ZANIM PRZYSTAPIMY DO CWICZEN

Chociaz trening jest bezpieczny dla wigkszosci chorych na cukrzyce typu 2, konsultacja lekarska to
podstawowy $rodek ostroznosci. Lekarz prowadzqcy powinien skierowaé na prébc wys'rﬂ(owq, podczas
ktorej oceni poziom cukry przed Cwiczeniami i po nich. Naleiy réwniez Przebadac’ uktad sercowo-
naczyniowy - sprawdzié stan tetnic i wylduczyé ryzyl(o PowiHaﬁ naczyniowych. Naleiy 2badaé takse
nas2a ogélng wydolnosé fizycana, dno oka i ullad neurologiczny.
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Gdy lekarz juz wyrazi zgode na konkretny zestaw c¢wiczen, przed kazdym treningiem trzeba ko-
niecznie sprawdzi¢ poziom glukozy we krwi. Jesli jest wysoki, najpierw wstrzykujemy insuline lub bierzemy
inny przepisany lek. Dopiero gdy poziom ustabilizuje sie, mozna rozpoczac¢ ¢wiczenia. W innej sytuacji, ze
wzgledu na ryzyko niedocukrzenia, lekarze radzg przed wysitkiem podanie mniejszej dawki insuliny (w cu-
krzycy typu 1 nawet o 30 do 50%) albo spozy¢ positek bogatszy w weglowodany.

Jesli planujemy dtuzszy wysitek, np. wycieczke rowerem za miasto, trzeba zabrac ze soba kanapki
oraz stodzony nap¢j. Gdy poczujemy sennos¢, zawroty gtowy, ostabienie, drzenie miesni czy bol brzucha,
natychmiast zrébmy postéj na przekaske.

Trening jest zdrowy, w znacznym stopniu zapobiega pojawieniu sie cukrzycy typu 2, ale musi by¢
dobrze dobrany. Chory powinien sie obserwowac - jesli tetno wzrosnie gwattownie powyzej 140 uderzen
na minute, trudno ztapac oddech i pot zalewa oczy, trzeba zwolni¢. Rozsadnie dobrane zajecia sportowe,
a takze zwykte czynnosci domowe, moga pomoc w utrzymaniu prawidtowego stanu zdrowia i formy fizycz-
nej.
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Kurczak z grilla w cytrynie

Sktadniki:

e udko kurczaka

e 2 tyzki soku z cytryny

e 1 tyzka oleju roslinnego
(plus odrobina do smazenia)
e 1 tyzeczka mieszanki ziot
e szczypta soli morskieg]

e zabek czosnku

e 70 g kaszy gryczanej

Sposéb p 0\ a:

Wymieszaj w misce sok z cytryny z ole-

jem, sola, ziotami i czosnkiem przecisnie-
tym przez praske.

Oczyszczone udko wtéz do marynaty

i wstaw do lodéwki na godzine.

Po tym czasie rozgrzej odrobing oleju

na patelni grillowej lub grillu. Smaz udko
z obydwu stron na ztoty kolor.

Podawaj z kasza gryczana.

Propozycja podania




PODWTECZOREK (v

Kanapka z wedlina
i surowka

Sktadniki:

Kanapka

o 1 kromka chleba graham
e 3 g masta :

ol p\asterek poledwicy

7 indyka

Ssurowka: :
o 100 g sataty lodowe]
0308 rzodkiewki

e 10 g rukoli

e 5 goliwyZ oliwek

KOLACTA vy

Satatka na dobry humor

Sktadniki:

e gotowy mix satat 200 g

e 2 jajka

e 1 cebula

e 1 $redni pomidor

e po 1/2 papryki czerwonej
z6ttej i zieloneg)

e 10 czarnych i zielonych oliwek
e kilka kaparéw

Sos winegret:

e 1 tyzka soku z cytryny

lub 2 tyzeczki octu winnego

e 1 tyzka oliwy extra vergine lub
oleju roslinnego

e szczypta soli morskiej

e szczypta $wiezo zmielonego
czarnego pieprzu

Sposéb przygotowania:

Przygotuj sos winegret:

Do miseczki wlej sok z cytryny lub ocet winny,
dodaj s6l. Wymieszaj, nastepnie dodaj oliwe,
mieszaj az sktadniki sie pofacza. Dopraw swie-
70 zmielonym czarnym pieprzem.

Jajka ugotuj na twardo (8 minut). Nastepnie
ostudz w zimnej wodzie.

Cebule pokréj w krazki, papryki w kostke,

a pomidor w kliny lub kostke. Jajka obierz ze
skorupek i pokroj w krazki.

Na li¢ciach sataty utéz pokrojone jajka, cebule,
papryki, pomidor, oliwki i kilka kaparéw. Polej
satatke sosem.
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Owsianka Z cynamonem

Siradnikit
ows'\anych

o 4 tyZKi pkat\«’)\/\/
0 3 tyzKi otrab Zytnich
leka

01/2 szklanki cieptego M

o 1 jabtko
o 1 tyzka

Sposéb \)\’Z\@OYO\*\"SY\\SZ
phatki i otreby zale miekiem | odstaw
na 5 minut, aby speczn'\a’w.
Dodal pokrojon€ plastry jabtko lub
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PODWTECZOREK et

dzona makrela
€

W
Kanapka Z
i surowka

Skfadniki:
Ka\’\apka

swka: kiej
Surow rzyms
faty tryny
o0 g.j:zka soku z &Y
11yzZ :
" kilka listkow

e
58 oliwy Z ol

swiezel miety

Satatka > gri”owanym awokado

Sktadnikj:

* T awokado

®65¢g Czerwonych
Pomidorkdw koktajlovvych
®65¢g Zottych Pomidorkeayy
koktajlovvych

e /Og Mozzarel|j

® Ziota Prowansalskie

Dressing:

* 1 tyzeczka suszonych
Pomidordw

® SOl morsks

e 1 tyzka oliwy

e 1 tyzka wody

® kilka kroplj soku z Cytryny
©1/2 tyZeczki posiekanej bazylii
Sposéh ;,J»?\/;s;(:)tomu7»}‘.:

Przygotuj

Paski aWokado 0oprosz SZczypt,
skich i grilluj kilka min, )

167 na talerzy vy, ro
Dodaj Pomidory, koktajl
provvansalskich i polej
Catos¢ ud
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Bictko: 63,3 q Thuszcze: 72.5 g Weglowodany: 118,1 g BXonnik: 18,5 g

‘-
N

OBTAD (s ) -

CNTADANTE rnca

Jajko na satatce

Sktadniki: .
0 ¢ komosy 'YZ .
: 20 gg pom'\dorkc’)\/\/ koktaj\owych
o1/2 papryk'\ zotte)
e 1 jajko e
e 50 g serka wiejskiego
20 g rukoli . 4 :
: gar;éé posiekane) natki p\etruszk\
o 1 zabek czosnku
1 tyzka oliwy '
: it ‘r\\//ika octu balsamicznego
o 1 fyzka soku z cytryny

e SOI, pieprz
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5b prz gotowama': o .
ip?rs\g\saepop\’iucz, przelel wrzatkiem 1 Ugo’
0

i dz.
M@ sl ostu i
isu na opakowanit- ; na potowie
gzerpyté pokr6] W kostke ! podsmaz na P
?’\SV\/ Do ugotowane] kOmOS\-/ekana natke
© A \.’\e na péj" pomldOWv pO.S/\ iet rzez praske
s bek czosnku przecisniety § 7 reszta oli-
Ligeli K czosnku posiekal ! GRidey ny, sola
s zﬁf balsamicznym, sokiem z CYtrymY.
_octe ;
\iN[ZieDVZe e pold S(?S'\eroz’r(’)'z na
i j wszystl . Posyp
m|es§aluvsvm;/'z jajko i Dow‘OZ e ”ak.ss:ﬁtvc\,?e]gklm.
rzatcké pietruszki. podawaj Z serxl
na

j wedtug 8

dodaj papryke. prze- ¢

Kurczak w sosje szpinakowym
Sktadniki:

© 100 g piersi 7 kurczaka

| 1.00 8 szpinaku, najlepiej
; { swiezego

¢ 80 g serka mascarpone
® 1 zabek czosnky
® SZCzypta solj

S Py Pieprz cytrynowy
Ty 1 tyzeczka masta
€ :Z ® 1-2 tyzeczki olejuy roslinnego

* 50 g makarony petnoziarnistego |

Sposéb przygotowania:

kaersi kurczaka umyj i osusz. Pokroj na mate
avvafkl,‘dopravv solg i pieprzem. Nastepnie
podsmaz na matej ilosci oleju.

Szpinak umyj i zostaw na sitky do odsacze-

nia. Na patelni rozgrzej masto. Kiedy bedzie

gOrace, wrzuc szpinak. Dy ki i %
lekko zwiednie, L

‘quaj rozgnieciony Czosnek, przypraw sol
I'Pieprzem. Pod koniec gotowania dodaj :
serek mascarpone i starannie vvymieszaj'
Wrzu¢ kurczaka, lekko podgrze;j. Podawg'

Z ugotowanym makaronem pe’rnoziamisti/m




PODWIECZOREK qzbecn)

Koktajl seler-jabtko

Sktadniki:
e 100 g5e
e1008 labtt\f stonec
o 10 g pes

e 100 mi wodY

_—

lera naciowego

zn\ka
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vania: ielsze
5 przygotowart 5 na mniels
Sposob P! \\N\/ i jabtko DOkrOJNaStepme
Seler n.a-C\\?\,J(oi do blendera. Wszyst-
ka\NaJ(k‘ |

‘a1 wode.
nika | WO

h tki stonecz

dodaj pes

N € Ko A(JA (k)

Faszerowany Pomidor

Sktadniki-

® 1 duzy Pomidor
® 1/4 szklanki czar
S0Czewicy

e1/4 Czerwonej cepyli

® 1/2 zabky Czosnky

® 1 tyzeczka oliwy

® SOl i ostra Papryka

*30¢g startego ZOttego sera

nej

1o 7 — — — — — — — — —
1 1B — - S)O(;L/JD OIrzye
ko razem zmiksuj : / I przy;
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Propozycia potiia LRI

’ 57 dciete g0rne
czesci Pomidorswy.
Utéz na blaszce

do pieczenia i pi
w temperaturze

180 stopni.




OBTAD @orcuy

Roladki schabowe
z mozzarella

Sktadniki:

e 1 plaster schabu gruboéci 1,5cm

® 40 g plaster mozzarelli

e /0 g kaszy bulgur

Sos pomidorowy:

® 250 ml passaty pomidorowej (go-

towego przecieru pomidorowego
/SN“\“ l\N“ Q\‘)\\KU\D ’ |z butelki lub puszki)
A

e 1 tyzka oliwy extra vergine

S
Kanapka 2 e 1 zabek czosnku
e 1 tyzeczka suszonego oregano
e sOl, pieprz

Sposéb przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni.

Schab oczysé i lekko rozbij. Na plastrze miesa
potdz plaster sera i zwin w roladke.

Zepnij mieso wykataczkami.

Przygotuj sos pomidorowy: Do garnka wlej oliwe,
dodaj przeciéniety przez praske

czosnek i chwile poddus. Dodaj pomidory

I wymieszaj. Dodaj szczypte soli, pieprzu

Oraz suszone oregano. Zagotuj, zZmniejsz ogien

i gotuj pod uchylona pokrywa przez

ok. 15 minut.

Utéz roladke w naczyniu zaroodpornym.

Polej sosem. Zapiekaj 30 minut pod przykryciem.

\\




(201 KCAL) -

Krem brokutowy

Sktadniki:

e 250 g brokutow

e 200 ml bulionu rosotowego
e 150 m! jogurtu naturalnego

e 2 tyzki migdatow
e szczypta ziot prowansalskich

e szczypta soli morskie]
e $wiezo mielony pieprz

Brokuty ugotuj w wywarze rosotowym
al dente.
Zmiksuj blenderem, az otrzymasz gtadki

il krem. Dopraw ziotami prowansalskimi, sola
morska i pieprzem.
Kilka tyzek zupy przelej do miski, a nastepnie
powoli dodawaj jogurt. Dokfadnie wymieszaj
i ostroznie wlej do garnka z zupa. Ponownie
wymieszaj.

Przed podaniem posyp zupe migdatami upra-
zonymi na suchej patelni.

Propozycja podania

(oK)

Satatka z burakow

Sktadniki:

e 30 g sera feta

e 1 Sredni czerwony burak
e 1 tyzka kaparéw

Sos:

e 1 tyzeczka octu balsamicznego
e ziota prowansalskie

e szczypta soli

e orzechy wtoskie (opcjonalnie)
e 1 tyzeczka oliwy

Ugotuj buraka do miekkosci lub upiecz go

w piekarniku. OstudzZ go, a nastepnie obierz.
Pokroj go w niezbyt grube plastry i utéz na pta-
skim talerzu. Ser feta pokroj w kostke i posyp nim
buraka. Kapary rozrzu¢ na satatce. Oliwe z oliwek
wymieszaj z octem balsamicznym, szczypta soli,
ziotami prowansalskimi i orzechami wtoskimi.
Sosem polej satatke z burakdw.
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CNTADANIE (prca)

Omlet z warzywam!

Siktadniki:
o 2 jajka i morskie
e
100 g brokutov ryki
1/2 czerwone) pap
o 1/2 tyzecak i |
o 1/2 tyzeczki mas —
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ﬂ\?\:/rzuc’ brokuty, 80t

- towar
orzygo .
odsacz i ostudz.

wode z sola-

nie .
avsvt Fostke, veymies?l

Spos(l)b.ﬁ
otu)
i\a:,ézx minuty, M
Papryke Poko)
z brokufam!. -
pieprzem ! - arln\et. ) Wa.

j olej. Usmaz Oa'zen'\a dodaj warzy

pod koniec s dobrze sciety-

Omlet ma by¢

opraw
jski, roztrzep, dopre masfo

Na patelni rozg(z€l

-

Bitko: 75 g Thuszcze: 1342 g Weglowodany: 157 g Blonnik: 30 g

0BTAD (BKca) -

Wieprzowina 7 pieczarkami

Sktadniki:

e125¢ vvieprzovviny sznyclowej

* 60 g pieczarek

® 60 ml buliony rosofowego

e 1 cebuls

©25m| Smietany 12%

o 1 tyzka klarovvanego masta

o 1 tyzka posiekanej natki pietruszki
® sOl morska

® Swiezo mielony pieprz

* 200 g ziemniakdw

Marynata:

® szczypta SUszonego estragony

® SZCzypta majeranky

e 1 tyzka musztardy

e 1 tyzeczka oliwy
Sposéb Przygotowania: 4,
Wieprzowine pokroj w kostke, cebule w pidrka, grzyby B
oczyse | posiekaj w drobne kawatki,
Przygotuj marynate: wymieszaj musztarde, estragon,

majeranek j oliwe. Zanurz w niej vvieprzovvine i odstaw o
Na godzine do loddwki,

: W woku lub innej gtebokiej patelni rozgrzej masto.

Podsmaz’aj mieso, czesto mieszajac. Dodaj cebule
i pieczarki. Dopraw solg i pieprzem, nastepnie

i ion, Smietane i od Czasu do czasy
mieszajac, gotuj na wolnym 0gniu, az sos Zgestnieje.
Potrawe udekoruj natka pietruszk;
Podawaj z Ziemniakamj,




PODWIE(Z OREK e {

Zupa z pj
Plecz
baktazangw onych

Sktadniki:

[ ]
s, €rwona papryka
g yzeczka olivwy

. 1 pomidOr

e 150 '
B mrgisiuhgnu rosofowe
a, Swiezo mielong;)p'
ieprz

kostke,
parz we wrzat

b innej gteboki u. Obierz ze skor

&j patelni rozgr, Y i posiekaj.

3r2€j oliwe.
- Nastepnie

52aj. Zmiksuj
' Podawaj na

KOLACTA )

Pieczona papryka z kasza
jeczmienna

Sktadniki:
e 70 g kaszy jeczmiennej

e 1i1/2 czerwone papryki
o 1 tyzka posiekanego
szczypiorku

o 1 tyzka posiekane] natki
pietruszki

o 2 tyzki oliwy

e 1 tyzeczka oleju

o 4 pomidorki koktajlowe
o 2 tyzki pestek dyni

e SO\, pieprz

Sposob Przy ootowania:
Rozgrze) piekarnik do 190 stopni.
Papryke umyj, przekroj na pot i wydraz gniazda
nasienne. PosyP solg, pieprzem i posmaruj
2 tyzkami oliwy. Utoz je na blasze do pieczenia
i piecz okofo 15 minut lub do czasu, a7 ich skérka
zmieknie | pomarszczy sie.
W tym czasie na suchej patelni upraz pestki dyni,
a pom'\dork'\ przekroj na pot.
Zagotuj 300 ml wody, dodaj sol. Wsyp do wrzatku
kasze i wlej tyzke oleju. Gotuj okofo 20 minut,
nastepnie odcedz i ostudz.
Wyjmij papryki z piekarn'\ka. pozostaw do osty-
gniecia, a nastepnie obierz i pokroj W paski.
Przetoz kasze do miski. Dodaj natke, szczypiorek
i pokrojona papryke. Dopraw sola, pieprzem

i wymieszaj. Na koniec dodaj pom'\dorki i pestki

dyni. Delikatnie wymieszaj.
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SNTADANIE oica)

Malinowa satatka z cieciorki

Sktadniki:

e150¢g cieciorki z pusz.lfi .
o 1 tyzka posiekan\/ch lisci
miety '

e 30 g malin

Sos: -
o 1 tyzeczka soku malinowego

e 1 tyzka octu balsamicznego
o 1 fyzeczka wody

o 1/4 tyzeczKi mielonego
cynamonu

0 1a.
Cieciorke wyjmij Z puszk}. przetdz dg !
naczynia. W miecizycza_s@’przyggtm S0S:
wszystkie skfadniki umiest W S’YO\kg\,k
samknij naczynie i wstrzasnij nim kilka

razy, a nastepnie odstaw na 10 minut, aby
smaki sie potaczyty-

Wymieszaj W misce cieciorke..maliny
i miete. Polej sosem i podawa.

Bictko: 70,7 g Tuszcze: 61 g chlowodany: 184 g Blonnik: 13,7 g

OBTAD (smicn)

Spaghetti z indykiem
i orzechami wtoskimi

Sktadniki:

e 120 g makaronu typu spaghetti
e 1 tyzeczka oliwy

e 70 g piersi z indyka
e 1 zabek czosnku

e 20 g posiekanych orzechéw wtoskich
e 1/2 puszki krojonych pomidorow

e 1 tyzka posiekanej natki pietruszki

e szczypta soli i pieprzu

Sposob | wania:

Spaghetti ugotuj w lekko osolonej wodzie zgodnie
z instrukcja podana na opakowaniu. Piers z indyka
umyj, oczys$¢ i pokréj na kawatki, czosnek posiekaj.
Rozgrzej w woku albo w innej gtebokiej patelni olej
lub oliwe. Ciagle mieszajac, smaz kawatki indyka,
czosnek i orzechy, az nabiorg ztotego koloru.
Dodaj pomidory oraz pietruszke i dus 5-7 minut.
Pod koniec duszenia przypraw czarnym pieprzem.
Spaghetti odcedz. Wtz z powrotem do garnka

i wymieszaj z sosem. Podawaj natychmiast.
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< Plastry pomige 8 .
ra i Pikantne placki serowe

@ Skiadniki:

e 250 g biatego sera

| o5 jajek
e 75 g maki zvinie]
e 1 tyzeczka proszku
do pieczenia
e szczypta soli morskie]

. e Swiezo zmielony pieprz
o 1/4 tyzeczki stodkiej papryki
e 15 goleju rzepakowego

Sposob \)r’/vgom\swma:
Ser biaty zmiel przez maszynke i przetéz do miski.

Whij jajka i wymieszaj.
Do drugiej miski przesiej make. Dodaj proszek do
pieczenia i przyprawy, a nastepnie Wymieszaj.
Przelej mokre oktadniki do suchych i ponownie
wymieszaj.
Na matej patelni rozgrzej olej. kyzka formui placki
i wyktadaj je na rozgrzany ttuszcz. Smaz z obu stron

P ! na ztoty kolor. Wyktadaj na papierowy recznik,

( OPOZYCJG Podania a \ € by odsaczy¢ z thuszezu. Podawaj na ciepto.




CNTADANTE )

Koktajl éniadaniowy

Sktadniki:
o 1 szklanka kefiru o
o 1/2 szklanki mrozonych wisnt

e 1 jabtko

o 2 tyZki otrab owsianych

e 1 fyzka siemienia Inianego
o 1 tyzeczka ksylitolu

S
—

OSOb DIz irotowama‘.
SDDo b\en(dervagdodaj szk\anke_keﬁrg, mro-
sone wisnie, obrane i kal’Q]OQE Jab’rko,
otreby owsiane, tyzke siemienia \n\angkgo
i tyzeczke ksylitolu. Wszystkie skradniki

Zmiksuj razem.

OBTAD @ien)

Gotabki bez zawijania

Sktadniki:

e 2 li¢cie kapusty wioskiej

e 200 g drobiowego migsa mielonego

e 1 jajko

o 1 tyzka ptatkow owsianych

e 1 cebula

e szczypta soli morskiej

e 5zCzypta $wiezo mielonego pieprzu

e 200 g ziemniakow

Sos pomidorowy:

e 250 ml passaty pomidorowej (gotowego
przecieru pomidorowego z butelki lub puszki)
e 1 tyzka oliwy extra vergine

e 1 zabek czosnku

e 1 tyzeczka suszonego oregano

e sOl, pieprz

Sposob przygotowania:

Liécie kapusty sparz wrzatkiem i drobno posiekal. Ziemniaki
obierz i pokroj w plasterki. Cebule pokroj w kostke. Przygotuj
sos pomidorowy. Do garnka wlej oliwe, dodaj przecisniety
przez praske czosnek i chwile poddus. Dodaj pomidory i wy-
mieszaj. Dodaj szczypte soli, pieprzu oraz suszone oregano.

Ptatki owsiane zal€j przegotowana woda i odstaw na kilka
minut. Mieso mielone dopraw sola i pieprzem. Dodaj jajko,

ptatki owsiane, cebule oraz weczeéniej posiekana kapuste.
Wszystkie sktadniki dué na gtebokiej patelni 2 minuty,

a nastepnie utéz w naczyniu zaroodpornym naprzemiennie
- Ziemniakami. Polej sosem pomidorowym.

Zapiekaj w piekarniku w temperaturze 200 stopni przez pot

godziny.




PODWTECZOREK (soxea)

. o
Krem pomidorowy na zimn

Sktadniki: >~y
e 3 obrane pomidory, swi€ze

lub z puszki
o 125 m! bulionu rosotowego

szczypta soli & i
: kilka listkow évvle;ej bazylnk s
e 57CZypta suszonej papryczxl
e 125 ml jogurtu naturalnego

—
—
—

—

SDmébt Q\’E\’L/J‘A({i\%‘;)\;;)(;;‘J;‘CAW\/. swieze DOTOIC:]?JW
PFngQ Lgkréj w kostke. W6z je do b\u jonu,
i szczypta solii papryczka ch‘\ L.rem
Céo?gaé\évzmiksuj blenderem na ghadki

i gdstaw do ostygmeua.PO
Dodaj jogurt naturalny.

swiezej bazylii.

dawaj z listkami

KOLACTA (MUFFINKT - 510 ) ®

Muffinki

Sktadniki: (na 12 muffinek)
e 2 jajka

e 120 ml oleju rzepakowego
e 200 ml maslanki

e 1 tyzka ksylitoly

* 1 tyzeczka sody 0Czyszczonej

e 1 tyzeczka proszku do pieczenia
® 100 g maki gryczanej

e 100 g maki pszennej

e 1 tyZka kakao

e 1 tyzeczka otrab

e 1 tyZzeczka siemienia Inianego

Sposob przygotowania:
Mieszanke maki i otrab oraz si
przesiej do miski i potacz z ka
do pieczenia, soda oczyszczo
Dodaj do drugiej miski olej rz
oraz maslanke. Wszystko ene
mieszaj. Powstat
sktadnikéw i dok
niego potaczenia

emienia Inianego
kao, proszkiem
ng i ksylitolem.
epakowy, jajka
rgicznie za-

4 mase dodaj do suchych
tadnie mieszaj dla odpowied-
(mozesz uzyc takze miksera)
Powstata mase przetdz do muffinkowych
foremek i wstaw do piekarnika nagrzanego do
200 stopni na okoto 25 minut.

PVOPOZija podania
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Stosujgc Symdiab® ptynna glukoza, dostarczasz organizmowi policzalng

ilos¢ weglowodanow - 1saszetka to okoto 1 wymiennik weglowodanowy

(1 WW). Ptynna forma produktu i tatwa w otwieraniu saszetka sprawiajg,
ze jest on prosty w spozyciu.




suplement diety

symcard’ h

W akcji
usuwania
ztej frakcji

Sktad:

monakolina K
reswerafrol

koenzym Q10
witamina B,
witamina B,
kwas foliowy

kardiologia _

/

gymeard’

cholesterol

Monakolina K -
Lawane:
- f;;‘{';"‘a w utrzymaniu

H u
rawidtowego poz V?Ir:\
cholesterolu we kr

Monakolina K z fermentowanego czerwonego ryzu pomaga 830
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi.
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