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Cukrzyca jest zbiorem choréb metabolicznych charakteryzujacych sie podwyzszonym
stezeniem glukozy we krwi, czyli hiperglikemia, spowodowanym zaburzeniami wydzie-
lania insuliny, dziatania insuliny lub obiema przyczynami jednoczesnie.

Insulina to hormon wytwarzany przez trzustke. Jest on niezbedny do prawidtowe;j
gospodarki cukrami w organizmie, odpowiada za utrzymanie wtasciwego stezenia glu-
kozy, za jej transport na poziomie komorek, a takze za jej magazynowanie. Zbyt mata
produkcja insuliny, badz jej brak, prowadza do rozstroju organizmu. Innym zjawiskiem
jest nieprawidtowa odpowiedz tkanek na dziatanie insuliny, czyli tzw. insulinoopornosé.

WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) wyodrebnia 4 postacie kliniczne cukrzycy:

Cukrzycatypu 1 - zwana tez insulinozalezng, spowodowana jest zniszczeniem komérek
trzustki. Narzad ten jest odpowiedzialny za produkcje insuliny. Efektem jest stan, w kté-
rym organizm ma niedobér insuliny. Do tej pory nie poznano pierwotnej przyczyny - wi-
rusy?, czynniki alergiczne? Typ 1 stanowi ok. 5-15% przypadkéw cukrzycy, w zaleznosci
od ras. W Polsce w ostatnich latach zapadalnos¢ na cukrzyce typu 1 wzrosta 3-krotnie.
Choruja na nig gtéwnie osoby przed 15 rokiem zycia.

Cukrzyca typu 2 - spowodowana jest postepujgcym zaburzeniem wydzielania insuliny;
na tle narastajacej insulinoopornosci. Pomimo duzej produkcji insuliny, znacznie wiekszej
od fizjologicznej, powstaje jej wzgledny niedobér. Ten rodzaj cukrzycy czesto towarzyszy
otytosci. Obserwuije sie czesto rodzinne wystepowanie choroby. Stanowi ona ok. 85-95%
przypadkéw cukrzycy. W krajach rozwinietych szczyt zachorowan wystepuje po 60 roku
zycia, a w krajach rozwijajgcych sie pomiedzy 40 a 45 rokiem zycia.
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W ostatnich latach z powodu epidemii otytosci u dzieci
i mtodziezy, cukrzyca typu 2 jest coraz czesciej diagno-
/ Czy wiesz, ze... A Zowana.

\ Inne typy cukrzycy - spowodowane uwarunkowa-
nymi genetycznymi zaburzeniami czynnosci komo-
rek beta, nieprawidtowosciami dziatania insuliny,
chorobami trzustki, cukrzyca polekows lub dziata-
niem substancji toksycznych. Te typy stanowig poni-

zej 5% diagnozowanych przypadkéw cukrzycy.

coraz mtodsze osoby
chorujg na cukrzyce
typu 2 wywotana
nadwaga
i otytoscia. /

Cukrzyca ciezarnych - rozpoznana po raz pierwszy
W czasie Ciazy.

Przyjmuje sie 3 mozliwosci, gdy rozpoznaje sie u pacjenta
cukrzyce:

1. Jezeli w 2-krotnym pomiarze glikemii z krwi zylnej

Gt f \
stezenie glukozy wynosi 126 mg/dl lub wiece]. Pamietaj

2. Po wykonaniu testu obciazenia glukoza (pacjent o regularnym
w ciagu 5 minut wypija 300 ml wody z 75 g glu- mierzeniu poziomu
kozy), jeéli stezenie po 2 godzinach we krwi zylnej cukru we krwi

jest wyzsze lub réwne 200 mg/dl. i notowaniu
3. W przygodnej glikemii we krwi zylnej stwierdza sie pomiar6w! /
stezenie glukozy powyzej 200 mg/dl i objawy kili-
niczne charakterystyczne dla cukrzycy (utrata masy,
wzmozone pragnienie, taknienie, czestomocz).

Epidemiologia cukrzycy

W ostatnich latach moéwi sie o epidemii cukrzycy. W Polsce dane z 2000 r. wskazywaty
na 1.13 mIn chorych na cukrzyce. Owczesne badania alarmowaty, ze ok. 50% przypad-
kéw cukrzycy pozostaje nierozpoznanych. Juz w 2013 r. WHO podawata, ze w naszym
kraju zyje 2.73 min ludzi z cukrzyca, nierozpoznane przypadki szacowano na ok. 25%.
Tymczasem dane z NFZ o lekach i poradach lekarskich, dotyczacych tego samego roku,
okreslaty liczbe chorych w Polsce na 2.17 min.

Poradnik dlaPacjenta| 5
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sq objawy cquzycy.?

D\aczego cu\<rzyco jest groina?

W cukrzycy typu 1 objawy sa czesto burzliwe, zwtaszcza u matych dzieci - z powodu
odwodnienia, kwasicy i ciezkiego stanu ogélnego, co konczy sie hospitalizacja.

Natomiast w typie 2 choroba przebiega podstepnie, przez kilka lat chory moze nie zda-
wac sobie sprawy, ze ma podwyzszone stezenie glukozy, czesto dopiero wykonanie
krzywej cukrowej, czyli testu obcigzenia glukoza, pozwala na postawienie wtasciwego
rozpoznania. Przy glikemii powyzej 180 mg/dl w moczu pojawia sie cukier, ale dopiero
przekroczenie stezenia powyzej 260 mg/dl powoduje, ze ilo$¢ cukru wydalanego z mo-
czem zaczyna by¢ proporcjonalna do stezenia w surowicy.

Do dominujacych objawéw klinicznych u pacjentéw ze swiezo rozpoznang cukrzyca
mozna zaliczy¢:

v/ Wzmozone pragnienie v zmeczenie
v wielomocz v $wiagd narzaddéw ptciowych

v niezamierzony spadek masy ciata v zaburzenia widzenia

Cukrzyca jest chorobg przewlekta. Niebezpieczne s3 zaréwno wysokie, jak i niskie
stezenia glukozy. Hipoglikemia, czyli wartos¢ glikemii ponizej 70 mg/dl, powoduje za-
burzenia $wiadomosci o r6znym nasileniu, az do jej catkowitej utraty. Nawracajace ciez-
kie hipoglikemie moga prowadzi¢ do nieodwracalnych zmian w komérkach mézgowych.
W ostatnich latach podkresla sie role hipoglikemii, jako niezaleznego czynnika ryzyka
ostrych zespotow wiencowych, innymi stowy wptywa ona na czesto$¢ zawatéw serca.
Przyczyny hipoglikemii to:

v" nieprawidtowe leczenie

v’ btedy dietetyczne

v" nieplanowany wysitek fizyczny

v" naduzycie alkoholu

Z kolei utrzymywanie sie podwyzszonego stezenia glukozy we krwi moze prowadzi¢
do ostrych i przewlektych powiktan cukrzycowych. Najbardziej niebezpiecznym ostrym
powiktaniem, niosacym bezposrednie zagrozenie dla zycia, jest kwasica ketonowa,
ktéra moze wystapi¢ u pacjentéw z typem 1 cukrzycy.

Przewlekte powiktania cukrzycy rozwijaja sie w ciggu kilku lat trwania choroby i dotycza
uszkodzenia matych naczyn - mikroangiopatia (retinopatia cukrzycowa, nefropatia
cukrzycowa) oraz duzych naczyn - makroangiopatia (naczynia wiencowe, centralnego
uktadu nerwowego, miazdzyca konczyn dolnych). Oprécz tego do przewlektych powiktan
nalezy neuropatia cukrzycowa.

Cukrzyca kilkukrotnie zwieksza czesto$¢ wystepowania udaréw i zawatéw serca, jest
druga przyczyng schytkowej niewydolnosci nerek wymagajacej dializoterapii i gtéwng
przyczyna slepoty u oséb dorostych.

Nie lekcewaz S
cukrzycy! \

Wedtug ostatnich statystyk NFZ, \
co roku wykonuje sie ok. 4500 amputacji
powyzej kostki z powodu stopy
cukrzycowej i prawdopodobnie
kilkadziesiat tysiecy
drobnych amputac;ji!




Leczenie cukrzycy opiera sie na kilku filarach:

1. Dieta dla diabetykow powinna spetniac reguty zdrowego zywienia, tak w zakresie ka-
lorycznosci, jak i sktadu positkow, a takze regularnosci ich spozywania.

2. Dieta cukrzycowa jest waznym elementem leczenia cukrzycy. Stad powinna by¢ tak
dobrana, aby obniza¢ stezenie glukozy w surowicy, poprawia¢ profil lipidowy oraz
pomagac w uzyskaniu i utrzymaniu pozadanej wagi. Leczenie dietetyczne ma ogrom-
ne znaczenie w prewencji przewlektych powiktan cukrzycy, a takze poprawia ogélny
stan zdrowia pacjenta.

3. W leczeniu dietetycznym nalezy uwzgledni¢ potrzeby i mozli-
wosci indywidualne. Jesli cierpisz na schorzenia, ktére wy-
magaja specjalistycznych diet, takie jak: niewydolnos$¢
nerek, watroby, dna moczanowa, poinformuj swojego
lekarza.

7/  Profil lipidowy \

to badanie krwi \ 4. Ustal wraz ze swoim lekarzem i dietetykiem gru-

oznaczajace stezenie I py produktéw, ktérych nie chcesz badz nie mozesz

cholesterolu, jego spozywac. Tylko indywidualnie dobrana dieta spra-

\ frakcji LDL i HDL oraz / wi, ze bedziesz jej przestrzegac. Nie dokonuj samo-

dzielnie modyfikacji w diecie, poniewaz moga one

w istotny sposéb wptynac na sktad jakosciowy i kalo-
ryczny przyjmowanych positkéw.

\ tréjglicerydow. V4

5. Dieta cukrzycowa musi spetniac kilka warunkoéw. Po pierw-

sze nalezy okresli¢, jakie jest zapotrzebowanie kaloryczne. Moz-
na je oszacowac na podstawie wagi naleznej oraz wydatku energetycznego zwigza-
nego np. z pracy, z codzienng aktywnoscia fizyczng itp. W przypadku oséb z nad-
wagg i otytych, wskazana jest utrata wagi, stad nalezy stosowaé diety redukcyjne,
przy czym niedobdr energii powinien wynosic¢ ok. 500 kcal/dobe, aby uzyskac¢ syste-
matyczng redukcje masy ciata o ok. 0.5 do 1 kg na tydzien. W diecie wazne jest tez
utrzymanie odpowiednich proporcji pomiedzy zawartoscia 3 sktadnikoéw energetycz-
nych, czyli weglowodandéw, ttuszczy i biatek.
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Od lat, dla lepszego zobrazowania diety, tworzy sie tzw. piramidy zywieniowe. Wynika
z nich, ze produkty o indeksie glikemicznym powyzej 55 (Sredni i wysoki indeks glike-
miczny) nalezy ograniczac, a w miare mozliwosci wykluczaé z diety.

Produkty o wysokim indeksie glikemicznym zawierajg duze

ilosci tatwo przyswajalnych cukréw prostych (tzw. jed-

no- i dwucukréw), takich jak: glukoza w postaci skro-

bi (ziemniaki, biaty ryz, maka pszenna, kukurydzia-

na), maltoza (piwo), laktoza (niesfermentowane

produkty mleczne), sacharoza, fruktoza - cukry

stosowane powszechnie w przemysle spozyw-

czym i w gospodarstwie domowym.

Fruktoze zawierajg rowniez owoce. Ustalono,
ze dawka dobowa fruktozy nie powinna prze-
kracza¢ 50 g. Nie zaleca sie tez czystej fruktozy
do stodzenia potraw w gospodarstwie domowym.

Nie nalezy tez zapominac o tzw. dobrych weglowo-

danach, czyli o btonniku. Wg zalecen jego dobowa po-

daz powinna wynosi¢ nie wiecej niz 35 g/dobe. Wszystko

oczywiscie zalezy od indywidualnych uwarunkowan pacjenta: wieku, ptci czy poziomu
aktywnosci fizycznej.

Zrédtem weglowodanéw w diecie cukrzycowej powinny

by¢ petnoziarniste produkty zbozowe, kasze, nasiona roslin
straczkowych, takich jak: fasola, groch, soczewica
oraz cenne, ale tez rzadko obecne w polskiej

kuchni, komosa ryzowa i topinambur.

Poradnik dla Pacjenta| 9



Piramida zdrowego Zywienia i a\dywnoﬁci ﬁzycznej —_

Piramida jest graficznym zobrazowaniem zasad zdrowego zywienia, opisujgcym propor-

cje, jakie nalezy zachowac miedzy poszczegdlnymi grupami produktéw spozywczych.

Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejszy powinien by¢ udziat danych produktéw w co-
dziennym zywieniu.

~
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Zgodnie 2 Piramiclq nalezy:

© Wprowadzi¢ codzienng aktywnos$¢ fizyczng (minimum 30 minut dziennie), aby zacho-
wac sprawnosc i dobrg kondycje. Dzienna dawka ruchu zapobiega m.in. infekcjom, cho-
robom uktadu krazenia, np. nadcisnieniu tetniczemu, zakrzepicy, osteoporozie, miaz-
dzycy, nowotworom i wielu innym chorobom.

© Codziennie spozywaé warzywa i owoce w proporcjach 3:1. Wazna jest réznorod-
nos¢. Zielone warzywa lisciaste dostarczajg witamin z grupy B, poprawiajacych pra-
ce uktadu nerwowego i krwionosnego oraz kondycje skory. Obecne w z6ttych, czerwo-
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-yJHic, przce-
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tnie wptywa-
ja na wzrok. Owoce sa naturalng bom-
ba antyoksydacyjna, dzieki witaminie C
i kwasom organicznym.

© Spozywac zbozowe produkty pet-
noziarniste, takie jak: kasze, ryz, ma-
karony czy pieczywo. Zawierajg one
biatko roslinne, wiele sktadnikéw mi-
neralnych, witaminy z grupy B oraz

btonnik pokarmowy, ktory uspraw-

nia prace przewodu pokarmowego.

@ Uwzgledni¢ w codziennej die-
cie mleko i produkty mleczne,
szczegblnie fermentowane napoje mleczne
(jogurt, kefir). Zawierajg one biatko pet-
nowartosciowe, ktére posiada amino- 4 \
kwasy niezbedne do budowy komoérek / Sposdb zywienia diabetykow \
Ciata, hormon6w, enzyméw, wiosow [ RNV PAEICZIS N TR

i paznokci. Odpowiednia ilos¢ wapnia od racjonalnej diety zdrowych
dostarczana z produktami mleczny-
mi zapobiega rozwojowi osteoporozy.
Fermentowane napoje mleczne s3 natu-
ralnym probiotykiem, poniewaz zawie-
rajg dobre kultury bakterii, dziatajace
korzystnie na nasz przewdd pokarmowy.

0s6b. Wazna jest roznorodnosc¢
i racjonalizm w stosowanej
diecie, aby unikngé¢ nadmiaru
lub niedoboru sktadnikéw
\ odzywczych. /

© Ograniczy¢ spozywanie czerwonego i prze-
tworzonego miesa do 0,5 kg/tyg. i zastagpic je ry-
bami, nasionami roslin strgczkowych oraz jajami.

© Ograniczy¢ ttuszcze zwierzece i zastgpic¢ je olejami roslinnymi, orzechami i pestka-
mi, ktére zawierajg kwasy ttuszczowe nienasycone, w tym omega-3. Kwasy omega-3
zmniejszaja stan zapalny w organizmie, usprawniajg prace mézgu oraz watroby.

© Unika¢ spozycia cukru i stodyczy.

@ Nie dosala¢ potraw, a sél zastgpi¢ Swiezymi i suszonymi ziotami oraz przyprawami
korzennymi, ktére nie tylko znakomicie smakuja, ale takze wspomagajg procesy tra-
wienne.

@ Pi¢ minimum 1,5 | wody dziennie. Prawidtowe nawodnienie organizmu zapobiega roz-
wojowi wielu choréb (choroby nerek, zakrzepica, infekcje, zaburzenia pracy uktadu po-
karmowego itp.).

Poradnik dietetyczny dla Pacjenta| 11



W celu szybkiego orientowania sie, ktére produkty zywieniowe podnosza poziom glu-
kozy szybciej, a ktore wolniej, stworzono pojecie indeksu glikemicznego (1G). Wyrazony
jest on w procentach i opisuje tempo wzrostu poziomu glukozy po spozyciu okreslone-
Kontroluj wielkos¢ porcji | unikaj Podjadania migclzy Pos'r{l(ami, go produktu wzgledem czystej glukozy, ktéra ma indeks 100%.

]edz reqularnie Pos‘/(\d (5-6 Posi’tLéw dziennie co ok 73
godziny?.

Produkty podzielono na 3 kategorie:

Kontroluj ilosci spoiywanych wegtowodanéw W Ciaqu doby,

ale réwniez w poszczegélnych positkach. < 55% < 70% 7 RN
o niskim indeksie o srednim indeksie Pamietaj!
Ogronicz Produldy 0 wysoldej 2awartosci cukrow Prostych o Swieze owoce \
kim indeksie Xadunky clkern > 70% i warzywa maja nizszy |
oraz Wysokim indeksie 14adunku: gu emlcznym. o wysokim indeksie indeks glikemiczny
niz poddane obrébce
\A/ biera' we Lowodan Z’{OZOHG, 0 nis\dm inde\<sie i)(adunl(u Produkty o wysokim indeksie glikemicznym nie sa zale- termiczne;j.
yDera) weg Y \ /

cane dla diabetykéw.

g[ikemicznym (Tab. T),
Ze wzgledu na duzg ilo$¢ wody w niektérych produktach,
np. arbuz, wprowadzono jeszcze pojecie tadunku glikemicznego

Wybieraj Swiezq zywnosC, dobrej jokosci  jok najmnie]
(kG). Zalezy on od indeksu glikemicznego i rozmiaru porcji, czyli:

rzetworzona.
P tG = IG x ilo$¢ weglowodanéw w gramach /100.

U\«/CQl’\ie CZthlj €t>/l<i€t>/ SPOZ \»/CWC?/Ch PrOdUl(téW POd l<Clj(em Im nizszy tadunek glikemiczny, tym produkt jest lepszy dla diabetyka.
zawartoéei cukru oraz dodatkow do Zywnos'ci (np. syrop

glukozowo—ﬁul(tozowy).

Regularnie Pij wodg minera[nq W ciqgu dnia (o‘<. ] Utréw
na dobe) i unikaj slodkich napojow (w tym owocowych).

Nie dostadzaj napojow i deserdw.

Ogranicz alkohol i inne uZywld.

12 | Poradnik dietetyczny dla Poradnik dla Pacjenta| 13




Tab. 1. Wartos¢ indeksu glikemicznego (IG) i tadunku glikemicznego (tG)
wybranych produktow

.
.
I

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

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

Mleko i jego przetwory
Banany niedojrzate
Winogrona

Kiwi

Pomarancze
Brzoskwinie

Gruszki

Sliwki

Truskawki

Warzywa straczkowe
Orzechy

Marchew

Sredni G 11-19 Soki owocowe Ziemniaki Ptatki cheerios
Kasza jeczmienna Banany dojrzate
Kasza gryczana

Wysoki tG = 20 Makaron Biaty ryz Napoje gazowane

Batony czekoladowe Ptatki kukurydziane
Pieczone ziemniaki
Biate pieczywo
Frytki

r- - - - = =1

Nalezy tez pamietac, ze obrébka

I termiczna moze zwieksza¢ indeks I
glikemiczny, tzn. makaron al dente

| ma mniejszy indeks, niz dtugo
gotowany.

L - = — — — —
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Schemat 1. Zamienniki produktéw o wysokim indeksie glikemicznym

S

Pneczywo 2 mq\(n elnoziarniste)
zawierajace znaczne flosci ziarma
 nasion oraz na 2okwasie

Patki rieprzetworzone.
n .jeczmienne,
owsiane, olrgdy

Platki éniadaniowe

wysol oprzetworzone

Makaron e)(noznamlsty rube kasze
(nieroz otowane rodl m S rqcz owe, ryz
rqzowy ub ryz Par oile

mal(arony

Owoce fosngce v |{;

Umiar oanym Jabﬂ( 0,
owoce pesthowe

Owoce tropﬂ(alne
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“Kolejnym narzedzi reslania zawartosci weglowodanéw w diecie jest wymien-
nik weglowodanowy (WW). Jeden wymiennik weglowodanowy to taka ilo$¢ produktu
w gramach, ktéra zawiera 10 g weglowodandéw przyswajalnych.

Stworzono tabele wymiennikéw, czyli okreslono ,standardowe” porcje jedzenia i wy-
znaczono ile zawierajg WW.

Jak policzy¢ WW w diecie? Zaktadamy, ze proporcja weglowodanéw w diecie ma wyno-
si¢ 50%. Mamy diete 1200 kcal, czyli 600 kcal nalezy uzyska¢ z glukozy, zatem potrze-
ba spali¢ 150 g glukozy (z 1 g glukozy mamy 4 kcal energii). 150 g glukozy to 15 WW.
Znajac zawartos¢ WW w porcji produktu mozna napisaé jadtospis.

Tab. 3. Wymienniki weglowodanowe

llos¢ produktu

I Miara domowa
zawierajgca 1 ww

Pieczywo
Najlepiej chleb petnoziarnisty

20g=1WW

1 kromka (grubosci 0,7 cm)

25g=1WW 1 kromka (grubosci 0,5 cm)
25g=1WW 1 kromka (grubosci 0,5 cm)
20g=1WW 2 kromki

159=1WW 1% sztuki

20g=1WW 1 kromka (8x9x1 cm)
20g=1WW 1 kromka

20g=1WW ok. ¥2 kajzerki

15g=1WW 5 kromki

15g=1WW 1 tyzka stotowa
159=1WW 1% sztuki
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Produkty zbozowe

Polecane: ptatki owsiane, kasza gryczana oraz jeczmienna ﬁ

ommmmens [T
oszajecamiennasicrs |REREY
[Obiclassepougotowenis  [LESERINY
alarongoonany LR
I 5o
iooomy [
esony AR
atiauyzane R
atdonsane__ |RERIY
rcscek budyniowy (Kelowy bezcorre |RRORRIIY

Mleko i przetwory mleczne, sery
*uwaga produkt ttusty, niezalecany w cukrzycy o o

[ o0 -
1709=1ww
e ;-
wosoncose [
Coontmgon [RJIRIO
1309=1ww
t00g=1ww
[akaronna mieku 2obezcukrs RS TIREULY

Ptatki owsiane na mleku 2% 200g=1WW
Ryz na mleku 2% bez cukru 100g=1WW

Owoce

3 ptaskie tyzeczki
3 ptaskie tyzeczki
2 ,czubate” tyzki
Y2 szklanki

1% ptaskiej tyzki
2 tyzki stotowe

3 ptaskie tyzeczki
4 tyzki

2 ptaskie tyzki
1% ptaskiej tyzki

N

1 szklanka
¥ szklanki
1 szklanka
1 szklanka
24 filizanki
Y2 szklanki
mata tyzka wazowa

mata tyzka wazowa

2 mate tyzki wazowe

mata tyzka wazowa

*uwaga produkt z wysoka zawartoscia cukru,

niezalecany w cukrzycy

S 05 v
T R o5~ 1
o [
Coonanbersor [P
ootiieoviers [P
Gum e
comepgo, (RS
oo [
Dukesmons [
g AP

1 szklanka
1% plastra

maty plaster

4 szt. matego

1 $redniej wielkosci
2 $rednie

%5 szklanki

ok. 18 sztuk

40 opakowania

1 sztuka
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Grapefruit bez skorki 130g=1WW
Gruszka 100g=1WW
Jabtka 100g=1WW
Jezyny 1009 =1WW
Kiwi 80g=1WW

Maliny 200g=1WW
Morele 100g=1WW

Pomarancza 100g=1WW
Porzeczki czerwone 160g=1WW
Poziomki 120g=1WW
Rodzynki* 15g=1WW

Sliwki 1009 =1WW
Truskawki 150g=1WW
Winogrona* 60g=1WW

Wisnie 100 g =1 WW

Soki owocowe

1 $redni
1 mata
1 $rednie

25 szklanki

1 $rednia sztuka
1% szklanki

2 sztuki

1 sztuka Srednia
1 szklanka

1 szklanka

50 sztuk
5 sztuk
16 sztuk
10 sztuk
25 sztuk

Soki owocowe pic rozciennczone z woda w stosunku 1:1,

nie pézniej niz o 18:00

Grapefruitowy 120g=1WW
Jabtkowy 110g=1WW

Marchewkowy/buraczkowy 120g=1WW
Pomaranczowy 110g=1WW
Pomidorowy 300g=1WW

Porzeczkowy 100g=1WW

' ETZAAVE]

Y szklanki
Y2 szklanki
Y szklanki
Y2 szklanki

17 szklanki
5 szklanki

Zielone warzywa praktycznie bez ograniczen, np. satata.
Unikac gotowanych, ewentualnie na parze

Tt 1503~
N >:o: -1
e
R 05~
Gemmskipoobas (R
Swcomoocn R
. T 005 -

dla Pacjenta
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% sztuki
4 kolby
1 $redni
1tyzka

1 niepetna szklanka

1 $rednia sztuka

Cebula 200g=1WW
Rzodkiewka 450g=1WW
Marchew 200g=1WW
Brokuty 370g=1WW
Kalafior 200g=1WW
20g=1WW
40g=1WW
5009 =1WW
Ogoérek kiszony 700g =1 WW
Papryka 200g=1WW
Pomidor 200g=1WW
2500 g=1WW
125g=1WW
200g=1WW
160 g =1WW
770g=1WW
770g=1WW

Fasola sucha biata duza

Kukurydza (ziarna)

Ogoérek swiezy

Szpinak (mielony)

Suréwka z kwaszonej kapusty

Brukselka gotowana

Kapusta czerwona

Kapusta pekinska

Kapusta kwaszona

Mieso, wedliny

2 duze

30 sztuk

4 duze

% sztuki

Y Sredniej sztuki
8 sztuk

3 tyzeczki

5 $rednich sztuk
12 sztuk

2 $rednie sztuki
2 $rednie sztuki
12 szklanek

3 tyzki

20 gtéwek

4 tyzki

1 duza sztuka

6 szklanek

Polecane: chude miesa i wedliny mozna spozywac bez ograniczen,

o ile sg beztluszczowo przygotowane

60g=1WW
90g=1WW
Kotlet schabowy 50g=1WW
Pulpety 80g=1WW
Bigos 200g9=1WW
90g=1WW
60g=1WW
40g=1WW

Kotlet mielony

Kotlet z piersi kurczaka panierowany

Gotabki z miesem i ryzem

Nalesniki z miesem i kapusta

Pierogi z migsem

Dodatki

Herbatniki 14g=1WW
27g=1WW
70g=1WW

12g=1WW

Dzem niskostodzony

Smietana 12%

N
= 4 Majonez

e

"

Poradnik

2 porgji
1 sztuka

2 pordji

1 mata porcja
3 tyzki

5 sztuki

1 sztuka

1 sztuka

1 sztuka

3 tyzeczki

D,
kY

5 ptaskich tyzeczek

1 tyzka czubata
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Jednym z elementéw energetycznych w diecie oprocz weglowodanéw sa ttuszcze.
Dla wiekszosci diabetykoéw zaleca sie, aby z ttuszczéw pochodzito ok. 30-35% ener-
gii, przy czym z nasyconych maksymalnie 10%, a w przypad-
ku hipercholesterolemii, ponizej 7%. Preferuje sie ttuszcze
, , jednonienasycone, ktére powinny stanowi¢ 10-15%
sktadnikow energetycznych oraz wielonienasy-
cone - 6-10%. Nalezy tez maksymalnie ogra-
niczy¢ zawartos$¢ ttuszczéw z izomerami
trans (gtéwnie margaryny twarde). Mak-
symalna podaz cholesterolu w diecie nie
powinna przekracza¢ 300 mg na dobe,
aw przypadku hipercholesterolemii po-
nizej 200 mg.

Kwasy jednonienasycone to: kwas oleo-

palmitynowy (zawarty w ttuszczach ssa-

kow), kwas oleinowy (oliwa z oliwek,
tran), kwas erukowy (olej rzepakowy).

Kwasy wielonienasycone to: kwas linolo-

wy (olej stonecznikowy i Iniany - zawierajg

kwasy omega 6), kwas a-linolenowy (olej Inia-

ny - zawiera kwasy omega 3), kwas y-linolenowy

(w nasionach wiesiotka, konopi siewnych, w ogdéreczniku

lekarskim, spirulinie oraz w nasionach czarnej porzeczki), kwas arachidowy (w orzesz-
kach ziemnych).

Gtéwne kwasy nasycone to: kwas mastowy (w produktach mleczarskich), kwas palmi-
tynowy (olej palmowy), kwas stearynowy (ttuszcze zwierzece).

Kolejnym Zzrédtem energii sg biatka. Zawartos¢ biatka w diecie cukrzykéw, a takze
w zwyktych dietach powinna dawac¢ 15-20% energii, co oznacza dzienne spozycie
biatka na poziomie 1-1,5 g/kg masy ciata na dobe. U chorych na przewlekta chorobe
nerek nalezy ograniczy¢ zawartosc biatka do 0,8-1 g/kg masy ciata na dobe. U chorych
z nadmierng waga mozna stosowac diety o obnizonej kalorycznosci z zawartosciag
biatka 20-30%. Polskie Towarzystwo Diabetologiczne nie wskazuje na konieczno$¢
ograniczania biatka zwierzecego, choc sugeruje, ze zastepowanie go biatkiem roslinnym
bytoby korzystne dla chorego.
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Dla celéw praktycznych opracowano pojecie wymiennika ttuszczowego (WT), czy-
li takiej ilosci wagowej danego produktu, ktéra zawiera 10 g ttuszczu. Wiedzac, ze
nasz organizm potrzebuje spozytkowac 9 kcal energii, aby spali¢ 1 g ttuszczu, to 1 WT
(10 g) potrzebuje zatem 90 kcal energii. Dla tatwiejszego liczenia wartos¢ ta zaokra-
glono do 100 kcal.

Podczas komponowania dziennego jadtospisu - zaktadajac kalo-
rycznos$¢ na poziomie 1200 kcal, a ilo$¢ energii z ttuszczu to
30-35%, czyli nie wiecej niz 360 kcal, s3 to zatem 4 WT.
1 WBT Na tej podstawie mozna okresli¢ ile ttuszczy maksymal-

\ nie w postaci produktéw mozna spozy¢ i jak je roztozy¢.

- to taka ilos¢ wagowa
danego produktu Modyfikacja WT jest wymiennik biatkowo-ttuszczo-
spozywczego, ktoéra wy (WBT), poniewaz wiekszo$¢ produktéw zawieraja-

\ dostarcza 100 kcal / ca ttuszcze ma w swoim sktadzie tez biatka.

energll. Znajomo$¢ wymiennikéw biatkowo-ttuszczowych jest

wymagana szczegdlne u pacjentéw z osobistymi pompami

insulinowymi, celem dobrania odpowiednich boluséw insuli-
ny. Moze by¢ to jednak pomocne narzedzie w uktadaniu codzien-
nego jadtospisu takze dla pozostatych diabetykdw.

Tab. 4. Wymienniki biatkowo-ttuszczowe

llos¢ produktu Liczba WBT

Mieso i wedliny, ryby

Chude mieso 1 porcja (125 g) 1,0-1,5 WBT
Ttuste mieso 1 porcja (125 g) 2,5 WBT
Kotlet mielony 1 porcja (100 g) 2 WBT
Szynka gotowana 309 0,6 WBT

Szynka surowa, wedzona 309 1 WBT
Watrobianka 309 1,2 WBT
Salami 309 1,4 WBT

Poradnik dla Pacjenta | 21



Smazona kietbasa 1 porcja (150 g) 4 WBT
1porga (125 9) 4WBT
Kietbaski wiedenskie/Frankfurterki 1 sztuka (40 g) 1 WBT

Chuda ryba (pstrag, fladra) 1 porcja (150 g) 1,5 WBT

Thusta ryba 1 porcja (150 g) 3 WBT
(tosos, tunczyk, sledz, makrela)

Thuszcze, jaja

Masto 1 ptaska tyzka stotowa (13 g) 1 WBT
Olej jadalny 1 tyzka stotowa (12 g) 1 WBT
Majonez (50% ttuszczu) 1 tyzka stotowa (25 g) 1 WBT
Jaja 1 sztuka 0,7-0,8 WBT

Mleko i produkty mleczne

Mleko 3,2%

Maslanka

Jogurt naturalny

Ser z6tty

Smietana (30% ttuszczu)

Twarég

Warzywa i owoce

Awokado 1 sztuka (200 g) 2,5 WBT

Groch 1 porcja (nieugotowany 60 g) 0,5 WBT
Fasola 1 porcja (nieugotowana 60g) 0,5 WBT
Soja (substytut miesa) 1 porcja (100 g) 2,5 WBT

(@ GIETE! 1 tabliczka (100 g)
Orzechy, migdaty 1 porcja (50 g)
Chipsy ziemniaczane 1 porcja (50 9)

Srednia porcja (110 g)
1 sztuka

Gotowa pizza: 1 pizza
pizza szpinakowa Dr. Oetker
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Dieta diabetyka wymaga dyscypliny i zmiany wielu nawykéw zywieniowych, przede
wszystkim eliminacji cukru. Poniewaz stodki smak potraw jest najprzyjemniejszym do-
znaniem smakowym, nie warto catkowicie z niego rezygnowac. Zamiast pospolitego
cukru biatego mozna zastosowac zamienniki, ktére nadajg stodycz, ale nie wptywaja
na poziom cukru we krwi. Nalezy jednak pamietac, ze nadmiar stodzikéw moze powo-
dowac dyskomfort zwigzany z procesami trawiennymi.

Tab. 5. Zamienniki cukru

Charakterystyka produktu

Poziom stodkosci zblizony do sacharozy, lecz o ok. 40% mniej-
sza kalorycznos¢. Metabolizm jest niezalezny od insuliny, ba-
dania w grupie cukrzykéw wykazaty, ze tylko nieznacznie
podnosi poziom glukozy we krwi (przydatnosc dla diabety-
kow). Moze wykazywac whasciwosci przeczyszczajace (gtow-
nie przy uzyciu zbyt duzej ilosci).

Bezkaloryczne, 200-300x stodsze od sacharozy, lekki posmak
lukrecji.

Bezkaloryczny, 150-200x stodszy od sacharozy, wyczuwalny
lekko gorzki posmak przy duzych stezeniach.

Ok. 160-200x stodszy od sacharozy, nie pozostawia posmaku.
Niewskazany dla oséb chorych na fenyloketonurie.

4 Czy wiesz, ze... \

/  Pamietaj! \

morwa biata obniza \

) Cukier brazowy |
poziom glukozy |

ma tyle samo
\ kalorii co biaty. /

we krwi i jest polecana
chorym na cukrzyce

\ typu 2. /
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Woysitek fizyczny dawkowany systematycznie i konsekwentnie wnosi same korzysci dla

BMI (ang. Body Mass Index) to wskaz’nik, ktéry ma na celu ocene 0s6b borykajacych sie z cukrzyca typu 2. Codzienne éwiczenia regulujg metabolizm glu-
zagrozenia rozwojem choréb zwiazanych z nadwaga i otytoscia kozy, zapobiegaja gromadzeniu sie tkanki ttuszczowej, poprawiaja wydolnosc¢ krazenio-

Wsnét ik iest tv d bli iaitat int tacii: wo-oddechowa, obnizaja cisnienie tetnicze i zwiekszaja sprawnosé fizyczna. Regular-
Spotczynnik jest prosty do obliczenia 1 1atwy W interpretacj: na aktywnos$¢ pozwala na stosowanie mniejszych dawek insuliny czy doustnych lekow

przeciwcukrzycowych.

Istotne jest, aby ¢wiczy¢ systematycznie. U diabetykdéw najlepiej sprawdzajg sie ¢wicze-
nia aerobowe (tlenowe), czyli takie, w czasie ktérych dochodzi do pozyskiwania energii
BMI = masa [kg] / wzrost? [m] podczas spalania tkanki ttuszczowej i cukréow (glukozy z krwi i glikogenu w miesniach).
Do ¢wiczen tlenowych zaliczamy: spacer, bieganie, ptywanie, jazde na rowerze, taniec
czy gimnastyke. Regularny wysitek prowadzi do przestrojenia organizmu na wykorzy-
stywanie gtéwnie ttuszczu jako energii, oszczedzajac glukoze z krwi i nie doprowadza-
jac do niedocukrzenia.

Podstawowa klasyfikacja wskaznika BMI: Aktywno$¢ fizyczna powinna towarzyszy¢ nam codzien-
nie, aby trwale wptyna¢ na poprawe zdrowia i kondy-

cji ciata. Z badan wynika, ze éwiczenia wykonywa- V4 CZY o \
Nz

ne codziennie przez 30-45 minut zwiekszajg wraz-

liwo$¢ na insuline i powoduja trwalszy spadek po- / juz 30 minut dziennie \

ziomu cukru we krwi. I spaceru czy lekkich l
. ) o o ) ¢wiczen pomaga

Jesli do tej pory nie ¢wiczyte$/-as, warto zaczac \ obniza¢ poziom glukozy I

od regularnych spaceréw w umiarkowanym tempie, we krwi i redukuje

korzysta¢ ze schodéw zamiast windy czy wysiaséé \ el /

z autobusu przystanek wczesniej i przejs¢ sie do domu N /

czy pracy. Wazne jest, aby na poczatku nie przecigzyé ~N o~

organizmu, a aktywnos¢ fizyczna wprowadzaé stopniowo.

Cwiczenia powinny sprawia¢ nam radosé¢. Nie zrazajmy sie wiekiem i staba kondycja!
18,5 - 24,9 25 - 29,5 > 30 Obecnie dostepne s3 zajecia dla senioréw, gdzie instruktorzy spytaja cie o twoje dole-
prawidtowa . gliwoéci i dostosuja rodzaj ¢wiczen oraz ich tempo do twoich mozliwosci. Warto prébo-
masa ciata nadwaga otytos¢ wac réznych dyscyplin - aqua aerobic, nordic walking czy tai chi - nie tylko usprawnia
twoje ciato, ale mogg takze zaprocentowa¢ nowymi znajomosciami.

< 18,5
niedowaga
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Ponizej Przedstawiamy liste Praldycznych Porad majqcych na celu

Hatwienie wyboru s adnikéw ZywieniOWych W codziennym zyciu.

: \/Jarzywa i owoce fo Podstawa zdrowej i 2bilansowane] diety. Powirmy stano-
wic dtowe spoZywane o dziennie PoZywienia. \/JarZywa i owoce sq najte szym
2réj(em witamin i sk)(a(?nikéw minera[nych oraz Mlonnika Pokarmowego. Eobiqc
zaLuPy, skupmy sie na sezonowosCi. \/beierqjmy tyU<o dojrzate i 2drowe pro-
duldy. Unil@jmy przetwarzania warzyw i owocow, szczegé(nie dzeméw, konfi-
tur i zalew octowych Lawierajq one dodatek cukru bidtego, ktéry podnosi po-
ziom gkukozy we krwi

: Wybierajmy Pe)(noziarniste Produldy 2bozowe. Ciemne pieczywo, brqzowy ryz
czy kasze sq zrodlem wggtowodanéw z)(oZonych, ktére nie Podnoszq s2 g—
ko poziomu cukru we krwi, sq 2rodlem witamin 2 grupy B i wielu pierwiastkow
oraz blonnika Pol@rmowego. Blonnik re u[uje wehlanianie cukrow Prostych 2 je-
lit do krwi, zapobiegajqc hipergh\@mii Kgupujmy pieczywo na 20kwasie, bez do-

datku droZdZy‘

: Dostarczajmy Pe)(nowartos’ciowe o bictka, dzieki wysokiej jakoﬁci Produ\dom od-

2wierzecym (mieso, ryby, jaja)‘ %yby jedzmy 1-7 razy w tygodniu‘ Uzupe)(niaj—
m bia)(ko Zwierzece bia)(ldem ros'tinnym, obecnym W suchych nasionach ro-
din strqczkowych Mozna 2 nich przygotowac smaczne pasty kanapl@we, kotle-
ciki czy 9u[asz warzywny.

‘ Produldy mleczne nie powinny zawierac w swoim siladzie dodatku cukru \/Jy—
bierajmy naturalne jogurty, {eﬂry czy maslanki i wzbogacajmy je. dodajac

s’wieZ\/ch OWOCOW.

- Calose diety uzupe)(niajmy zdrowymi Huszczami ros/\mnymi‘ Uiywajmz olejow
(rzePaLowy, \niany, s{onecznikowy, oliwa 2 oliwek) oraz orzechéw i feste Saq one

bogafe W l<wasy omega—g oraz anfyoksydam‘y, ktére 2walczaja wolne rodniki

10

1

12

13

H

15

Poza sadnikami energetycznymi dieta powinna 2awierac witaminy i mikroele-
menty. Suplementacja witamin w postaci preparatow powinna ograniczy¢ sie
tyU<o do witaminy D3 (zgodnie 2 ogélnymi 2aleceniami) oraz kwasu {ozowe—

qo - dla kobiet w ciazy.

Zweryﬁkujmy swoje nawyld Zywieniowe i kulinarne. Wprowadzajqc niewielkie
zmiany w przygotowywaniu potraw, mozemy spowodowaé, se bedq 2drowsze
i mnigj La\oryczne.

Lawartosé soli kuchennej w diecie cu\<r2ycowej, poza PrZyPadl«Jmi szczegé[ny—
mi, nie powinna Przekraczac’ 5 g/dobg, au chorych na nadcisnienie tetnicze,
jeszcze mniej.

SPoZywanie alkoholu przez diabetykéw jest niewskazane, szczegélne gdy
wystgpuje Podwyiszone stezenie triglicerydéw lub neuropatia cukrzycowa.
Alkohol hamuje uwalnianie g[ukOZy 2 wqtroby, co moze doprowadzié do nie-
docukrzenia. lLoge spozyteqo alkoholu nie powinna przeLraczac’ dla kobiet

/0 g/dobe Y Przdiczeniu na sPirytus, a da me;ZCZyzn - 30 g/dobe‘

Unil@jmy bia)(ego cukrul Nie tylko nie wnosi on nic, procz kalori do naszeqo or-
ganizmu, ale gwa)(townie Pocﬁwosi poziom gtul@zy we kvl

Kupujmy jak najmnie] Zywnosci przetworzonej \A/szeuiego rodzaju sosy, gotowe
dania czy konserwy 20wiercja wiele substandj dodaﬂ@wych ktére nie \A/Mywa—
ja korzystnie na stan naszeqo 2drowia.

Czytajmy etyldety.' \A/ybierajmy produld o jak najkrétszym skadzie. Duza ilos¢
dodatkow do Zywnosci, w tym cukru i {onserwantéw Powoduje, Ze Produld jest
bardaie] l«ﬂoryczny i zawiera mniej wartosci odiywczych

Nie rébmy zakuEéw 2 przyzwyczajenia. Pos’wieémy troche wiece] czasu na czy-
tanie etyldet, szukanie nowych Produ\déw i Podejs’cie do regaj(éw, ktére wezesnie]
omijalis’my Daieki temu poznamy nowe smaki i znajdziemy 2drowsze 2amienni-

ki dla produkéw, do Ltérych przywais’my.

ldac na zaLuPy, quémy najedzeni Unilmiemy Lupowania ProduL’(éw dodkich,
Pe)(nych cukru i niezdrowych Przel«;sek

Nie dajmy sie zwiesc Producentom Zywnosci. Jeli na jogurcie jest napis ,,Ught”,
to sPrademy, co jest w ddadzie. Mose okazat sie, ze zamiast naturalnie wyste—
Pujqcych cukrow, 2najda sie tam sztucane lodzik czy dodatkowa porcja tusz-
cau.
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Kanapka z pieczywa razowego
zszynka i suréwka, owoc

weglowodany ogétem WO: 47 g
btonnik: 8,5 g

I $niadanie

e chleb zytnj razowy 70 g (2 Sredniej
wielkosci kromki)

® margaryna miekka (1 tyzeczka)
e chuda szynka 40 g (4 plasterki)

e suréwka 100 g (% talerza deserowego)
zrukoli i pomidoréw z sokiem
Zcytryny i oliwg z oliwek 5 g
(1tyzeczka)

e mandarynka 100 g
(1 sztuka sSredniej wielkosci)

e herbata malinowa bez cukru 250 m|
(1 szklanka)

Il $niadanie 227 KCAL

Ptatki owsiane z kefirem,
orzechami i malinami

WO0:28,2¢g
btonnik: 5,19

ptatki owsiane 15 g (1 tyzka)
kefir 1,5% 125 ml (1 szklanki)
orzechy 10 g (3 sztuki)
malina 120 g (szklanka)

e woda mineralna 250 m|

pam'\Qta‘
o camokontro
\ukometre

\i ;
| codzienn€)

m j
2 cywnosd FizyZ® ‘
. _

Obiad 454 KCAL

Zupa kalafiorowa z kasza
i ziolami

Piers z indyka pieczona
Z majerankiem, ziemniaki
i surowka z kapusty

WO: 56,4 ¢
btonnik: 10,2 g
Zupa:
* kalafior 100 g (% sztuki)
® wiloszczyzna 100 g (6 fyzek)

® kasza jeczmienna 15 g
(11yzka przed gotowaniem)

® swiezy tymianek do smaku

danie gtéwne:;

® pierszindyka 100 g (porcja wielkosci
dtoni)

® majeranek do smaku

® olejrzepakowy 5 g

® ziemniaki 120 g (2 srednie sztuki)
® natka pietruszki 5 g

® biata kapusta 130 g
(1 petny talerzyk desero wy)

® cebula20g

¢ czosnek niedzwiedzi 2 g

® sokzcytryny 59

® olej rzepakowy 10 g

jabtko 100 g (7 mata sztuka)

woda mineralna

Podwieczorek 15] KCAL

Kanapka z wedling i suréwka
z sataty z werbena, jogurt
Wo: 18,8¢g

btonnik:3,4g

chleb graham 35 g (7 srednig kromka)
¢ margaryna migkka 2,5 g (% tyzeczki)
poledwica z indyka 10 g (1 plasterek)

suréwka:

safata lodowa 100 g (1 talerzyk deserowy)
rzodkiewka 30 g

* Swieza werbena (2 listki)

oliwa z oliwek 5 g (1 tyzeczka)

® jogurt naturalny 1,5% 150 m|
(1 mate opakowanie)

* herbata z dzikiej rozy 250 ml (1 szklanka)

Kolacja 2 (}7 KCAL

Satatka z soja i warzywami
WO:37,69

btonnik: 6,89

® soja 15 g (1 fyzka przed gotowaniem)

e kalafior (krétko gotowany) 100 g
(Y4 sztuki)

® pomidor 100 g
e cebula20g
® czosnek niedzwiedzi 2 g

e kasza gryczana 45 g
(3 tyzki przed goto waniem)

® Swieze oregano do smaku
e sokzcytryny 5 g
e olej rzepakowy 5 g (1 tyzeczka)

® maslanka 0,5% 150 ml (34 szklanki)
e herbata z czystka 250 m| (1 szklanka)




| éniadanie 3]8 KCAL

Kanapki z pasta z tunczyka,
owoc

Wo:47 g
btonnik: 7,89

o chleb zytnirazowy 709 (2 $rednie kromki)
» margaryna miekka 5 g (1 tyzeczka)

pasta:
e tunczyk wolejuz puszki 100 g

e seler naciowy 509

e satata20g

o pestkidyni5g (1 tyzeczka)

« oliwa z oliwek 5 g (1 tyzeczka)

» brzoskwinia 100 g (T mata sztuka)
e napar z rumianku 250 ml (1 szklanka)

Il éniadanie 225 KCAL

Musli z otrebami i jabtkiem

Wwo:28g
btonnik: 4,7 g

o musli bez cukru 109

e otreby owsiane5g
e jogurt 1,5% 120 ml (% szklanki)

o jabtko 100 g (1 mata sztuka)
o cukier waniliowy 29

» woda mineralna
250 ml (1 szklanka)

Obiad %0 KCAL

Zupa z soczewicy

Udko drobiowe duszone zZ rozma-
rynem, ryz| surowka z marchewki

WOo: 569
btonnik:9,3 g
Zupa:

e czerwona soczewica 109
(2 tyzeczki przed gotowaniem)

o starta wloszczyzna 100 g (6 tyzek)
o suszony lubczyk 3 g
o $wiezy koperek 39

danie gtéwne:
o udko kurczaka bez skory i kosci 100 g
(1 niewielkie udko)

o rozmaryn (1 gatqzka)
e olejrzepakowy 59 (1 tyzeczka)

e ryz brazowy ugotowany na sypko
45 g (3 tyzki przed gotowaniem)

¢ natka pietruszki4 g

suréwka:

o tarta marchew 100 g (1 $rednia sztuka)

e sokzcytryny5g(1 tyzeczka)

e jogurt naturalny 1,5% 20 ml (4 tyzeczki)

o herbata z hibiskusa 250 ml (1 szklanka)

Pamieta j

0 samokontrolj
glukometrem i codzienngj

aktywnosci fizycznej

v

Podwieczorek Y)] KCAL

Kanapka ze schabem ziotlowym,
suréwka z pomidora, jogurt

wo:19g
btonnik:3,1g

e chleb staropolski 35 g
(1 $rednia kromka)

» margaryna miekka 2,59
(V4 plaskiej tyzeczki)

e chudy schab pieczony W rekawie 10 g
(1 cienki plasterek)

o majeranek 3 g
e czosnek2g

surowka:
o pomidor 170 g (1 srednia sztuka)
o $wieza bazylia 10 g (kilka listkow)
o olej rzepakowy 5 g (1 tyzeczka)
o jogurt naturalny 1,5% 150 ml

(1 mate opakowanie)

» woda mineralna 250 ml (7 szklanka)

A

Kolacja m KCAL

Kasza perfowa z duszonymi wa-
rzywami

WO0:38¢g
btonnik:6,29g

e kasza pertowa ugotowana na sypko
45 g (3 tyzki przed gotowaniem)

o czerwona papryka 509

e pomidor 509

e cebula30g

e suszona bazylia3 g

o pieprz ziotowy do smaku

e natka pietruszki 3 g

e olej rzepakowy 109 (2 tyzeczki)

o kefir 1,5 % 250 ml
(1 mate opakowanie)

o napar z lipy 250 ml (1 szklanka)

' el cznﬂ'.
| \Jartost enerd h/ﬁm *aal

\ \ng\owodam): 50% 0gdtu energil
Biatko: 19% 0gdtu energil

\ Thuszcz: 31% 0gdtu energil

| ptonnik:3119
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I $Sniadanie 366 KCAL

Kanapki z serem mozzarella
I pomidorem, jogurt

WO: 47,84
btonnik: 7,5 g

e chleb zytni razowy 70 g
(2 Srednie kromki)

¢ margaryna miekka 5 g (7 tyzeczka)
¢ sermozzarella 40 g (2 plastry)

® pomidor malinowy 100 g
(2 mate sztuki)

® Swieza bazylia (kilka listk6w)
e oliwa z oliwek 10 g (2 tyzeczki)
® jogurt 0% 150 ml (¥ szklanki)

® herbata czerwona 250 ml (1 szklanka)

Il $niadanie 22(] KCAL

Ptatki owsiane z otrebami
i siemieniem Inianym
oraz boréwkami

WO:28,7 ¢
btonnik: 4,5 g

® pfatki owsiane 10 g (7 tyzka)

® otreby owsiane 5 g (1 fyzeczka)

® mielone siemie Iniane 5 g (1 tyzeczka)
® jogurt 1,5% 125 ml (% szklanki)

® boréwka 100 g (7 szklanka)

e kakao (szczypta)

® woda mineralna 250 m| (1 szklanka)

Obiad 45(1 KCAL

Zupa brokutowa z makaronem

Pieczony tosos z Ziemniakami,
fasolka szparagowa, owoc

WO:57,3¢g
btonnik: 9 g

Zupa:
® brokuty 50 g (2 mate rézyczki)
¢ starta wioszczyzna 50 g (6 tyzek)

® makaron bezjajeczny al dente 15 g
(172 fyzki przed gotowaniem)

danie gtéwne:

® tos0$ pieczony w folii 100 g
(1 sredni filet)

® ziemniaki gotowane niettuczone
120 g (2 Srednie sztuki)

* fasolka szparagowa 100 g (% talerza)

e sliwki 100 g (5 srednich sztuk)
® woda mineralna 250 m| (1 szklanka)

Pamietaj
o samokontroli

glukometrem >
i codziennej aktywnosci

fizycznej.

Podwieczorek ].83 KCAL

Kanapka z jajkiem na twardo,
surowka ze startych burakéw,
jogurt

WO0: 19,19
btonnik: 3 g

® chleb graham 35 g
(1 Srednia kromka)

® margaryna miekka 2,5 g
(V2 tyzeczki)

® jajko gotowane na twardo 20 g
(Y2 matej sztuki)

® jogurt naturalny 1,5% 150 m|
(1 mate opakowanie)

suréowka:

® tarte buraki 70 g
(% talerzyka deserowego)

® oliwa z oliwek 2,5 g (Y2 tyzeczki)
® kminek do smaku

® herbata z miety 250 m| (71 szklanka)

. cna:
\ \JoﬂOSC ene\'ge 1530 keal

\

0 i
Jowodany: 50% 0gotu energ
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B:atko: 19% ogotu energit
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Kolacja 2 (B KCAL

Kasza jeczmienna z duszonymi
warzywami

WO:38,2¢g
btonnik: 6 g

* kasza jeczmienna 45 g
(3 tyzki przed gotowaniem)

warzywa:
® pomidor 50 g

e cukinia 50 g
e baktazan 50 g

cebula 15 g

czosnek niedzwiedzi do smaku
oregano do smaku

bazylia kilka listkéw

olej rzepakowy 10 g (2 tyzeczki)

e kefir 1,5% 250 ml (1 mate opakowanie)
e herbatka owocowa 250 ml (1 szklanka)



-

| $niadanie ’353 KCAL

> Kanapka z twarozkiem ziolowym,
,"‘ suréwka z pomidora

Wwo:45g
btonnik:8 g

‘ o chleb zytni petnoziarnisty 70 9

(2 $rednie kromki)
» margaryna migkka 59 (1 tyzeczka)
o twarozek chudy 30 g (2 tyzki)
o $wiezy lubczyk
e $wieze oregano

suréwka:

e pomidor czerwony 1709
(1 $rednia sztuka)

o olej rzepakowy 59 (1 tyzeczka)
e natka pietruszki2 g

» maélanka 0,5% 120 ml (%2 szklanki)
« herbata zielona 250 ml (1 szklanka)

Il $niadanie 2“.% KCAL

Musli bez cukru z jogurtem
i morelami

wo: 27,49
btonnik: 4,89

» musli bez cukru 15 g (1 %2 fyzki)
o kefir 1,5% 125 ml (2 szklanki)
« morela 100 g (2 sztuki)

» cynamon do smaku

» woda mineralna 250 ml (7 szklanka)

onind 1LY KO

Zupa z porow
Fasola z sosem pomidorowym, owoc

Wo0:54,3g
btonnik: 9,6 g

Zupa:

e por 100 g (1 mata sztuka)
o starta wloszczyzna 100 g (6 fyzek)
e suszony tymianek do smaku

danie gtéwne:

o fasola 30 g (2 tyzkiprzed gotowaniem)
o pomidor 170 g (1 érednia sztuka)

» cebula 50 g (10 krqzkéw)

o chudaszynka20g (7 cienki plaster)

e olejrzepakowy 109 (2 tyzeczki)

o $wiezy rozmaryn>5g (1 gatqzka)

e jagody czarne 100 g (V4 szklanki)

« woda mineralna 250 ml (7 szklanka)

Podwieczorek .UY) KCAL

Kanapka z wedzona makrela,
surowka

Wwo: 18,19
btonnik: 3,29

e chleb graham 35 g (1 érednia kromka)

» margaryna miekka 2,59
(V4 plaskiej tyzeczki)

o makrela wedzona 10 g
(1 cienki plasterek)

suréwka z sataty rzymskiej:

e satata rzymska 50 g
(v matego talerzyka)

e sokzcytryny 59 (1 tyzeczka)
o {wieza mieta kilka listkow
« oliwa z oliwek 5 g (1 tyzeczka)

e jogurt naturalny 1,5% 150 ml
(1 mate opakowanie)

« woda mineralna 250 ml (7 szklanka)

Pamietaj

o samokontroli
glukometrem

i codziennej aktywnosci
fizycznej.

e

Kolacja 2(]0 KCAL

Peczak ugotowany na sypko
z warzywami al dente

WO0:36,29
btonnik: 6,49

o kasza peczak gotowana na sypko 459
(3 tyzki przed gotowaniem)

warzywa gotowane al dente:
e kalafior509

e brokut509g

e seler509g

e szczypiorek 109

o suszony estragon do smaku
e sokzcytryny 59 (1 tyzeczka)
» olej rzepakowy 159 (1 tyzka)

« kawa zbozowa z mlekiem 0,5% 250 ml
(1 szklanka) / 150 ml (34 szklanki)
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I $niadanie 3] x KCAL

Kanapka z szynka i suréwka
z cykorii

WO0:47,3¢
btonnik: 7,5 g

* chleb sitkowy 70 g (2 srednie kromki)
¢ margaryna miekka 5 g (1 tyzeczka)

® szynka z indyka 20 g
(2 bardzo cienkie plas terki)

suréwka:
e cykoria 50 g
e liscie szpinaku 50 g
® pomarancza 100 g
* natka pietruszki 5 g
® suszony czaber
® sokzcytryny 5g
* oliwa zoliwek 10 g (2 tyzeczki)

* herbata z cytryng 250 m| (1 szklanka)

Il $niadanie 222 KCAL

Platki gryczane z twarozkiem
i owocami

WO0:28,3¢g
blonnik:4,5¢g

e pfatki gryczane 15 g (1 tyzka)

e twarozek homogenizowany 0,5%
90 g (6 tyzek)

® jagody 100 g
® mieta (kilka listkéw)

® woda mineralna 250 m| (1 szklanka)

Obiad MZ KCAL

Zupa z zielonego groszku

Poledwiczki wieprzowe z ziotami,
kasza, suréwka z selera, owoc

WO: 56,7 g
btonnik: 9 g

Zupa:

® Zielony groszek 50 g (3 tyzki)

¢ starta wloszczyzna 100 g (6 tyzek)
® suszony lubczyk do smaku

danie gtéwne:

e chude poledwiczki wieprzowe 100 g
(3 plastry)

* ziota prowansalskie do smakuy
® olejrzepakowy 5 g (1 tyzeczka)

* kasza peczak gotowana na sypko 45 g
(3 tyzki przed goto waniem)

* koperek 2,5 (% tyzeczki)

suréwka:
e seler50 g
® jogurt naturalny 1,5% 20 m| (4 tyzeczki)

e truskawki 100 g (12 srednich sztuk)

e herbata rooibos 250 m| (1 szklanka)

Podwieczorek ]] 5 KCAL

Brokut gotowany na parze
z pestkami dyni, kakao

Wo: 18,9¢

btonnik: 3 g

® brokut 200 g (% sztuki)

® olej rzepakowy 10 g (2 tyzeczki)

® pestki dyni 5 g (7 tyzeczka)

* kakao o obnizonej zawartosci
ttuszczu 5 g (1 tyzeczka)

® mleko 0,5% 125 ml (% szklanki)

Pamietaj
o samokontroli
glukometrem

i codziennej aktywnosci

fizycznej.
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Kolacja 28(’ KCAL
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Ryz z krétko duszonymi

warzywami

WO:37,8¢g
btonnik: 6 g

ryz brazowy 45 g

(3 tyzki przed gotowaniem)

warzywa:

e cebula30g

e cukinia 50 g

czosnek 20 g

baktazan 50 g

czerwona papryka 50 g

cZna.
506 kel

s ogotu enerdt

otu energit

—

olej rzepakowy 10 g (2 tyzeczki)
suszone ziota prowansalskie

do smaku

natka pietruszki do smaku

kefir 1,5% 250 ml (7 mate opakowanie)
herbata z melisy 250 m| (1 szklanka)
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| $niadanie 36] KCAL

-
Pieczywo z serem biatym Zupa jarzynowa | -
na stodko . 7 TR }
) Pieczona ryba zryzeml surowka - ~_
Suréwka z awokado z cukinii o i e S " '

WO:44,59 WO:53,49
btonnik: 10,759 blonnik: 12,99
| ham 70 y ] ki pa: 4 \](1
iy X kkg (525r(e1d;1 Ife kr(;m . i Podwieczorek KCAL
[ ]
margaryna rlme a5 g (14yzeczka) » brukselka 50 g (5 sztuk) suréwka z cykorii z grzankami
e chudy twarég 40 g (2 plastry) « starta wtoszczyzna 100 g (6 fyzek) Wo:17,8¢ 2 (1
o niskostodzony dzem z aronii 10 g ) ] ’ blo:"mi;(: 4,3g Kolacja & KCAL
(2 tyzeczki) danie gtéwne: catoill
| S « cykoria 100 g Satatka z makaronem
il ) o pstrag teczowy 100 g (7 sredni filet) i warzywami
A : ‘ suréwka: o oliwa z oliwek 5 g (1 fyzeczka) e sokzcytryny 59 (T zeczka) WO0: 35,69
o 1 H H .
S 3,___& ° awok‘ado 70 g (¥ sztuki) o ryz o!zi.ki gotowany na sypko 45 g e jabtko 100 g (1 mata sztuka) btonnik: 8,6 g
e pomidor 50 g (1 mata sztuka) (3 tyzki przed gotowaniem) ‘ » maslanka 0,5% 60 ml (4 fyzki) » makaron razowy al dente 30 g
e sokzcytryny 59 b o lubczyk suszony do smaku (3 fyzki przed gotowaniem)
o natka pietruszki do smaku N « nasiona stonecznika 5 g (1 tyzeczka)
« cukinia 100 g (1 talerzyk deserowy) : 7 S—_— o warzywa:
o herbata zielona 250 ml (1 szklanka) o sok z cytryny 5 g (1 fyzeczka) ‘ glseéz(>1lvsy2§,ian,?,ﬂ%£5 U e brokut509g

o kalafior509

o pomidor 509

e cebula20g

e szczypiorek 109

e sokzcytryny5g

o suszony estragon do smaku
Pa mieta j | \Joﬂo'é enert ge cna- « olej rzepakowy 10 g (2 fyzeczki)

15‘8 keal o jogurt naturalny 1,5% 150 ml
(1 mate opakowanie)

o napar z lipy 250 ml (7 szklanka) « woda mineralna 250 ml (1 szklanka)

Il éniadanie 22% KCAL

Mix ptatkow z nasionami, morela
i jogurtem

WO: 26,7 g

btonnik: 6,49

o platki owsiane 109 (1 tyzka)

o pfatki gryczane 59 (1 tyzeczka)

+ nasiona stonecznika 5 g (1 fyzeczka) 0 samokontrolj \
e jogurt 1,5% 125 ml (¥4 szklanki) g:_uc';‘:;ztren:. y \Mgg\owodam}'. )
« morela 100 g (1 sztuka) aktywnosci ﬁZycernee-J Biatko: 20.5% ogétu enefg\\"
o szczypta karobu ). \ Thuszez: 32,5% ogdtu energi

« woda mineralna 250 ml (7 szklanka) | gtonnik 4299 _

47% 0gotu energil
« herbata z czystka 250 ml (1 szklanka)
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I Sniadanie 36 l} KCAL

Jajecznica z warzywami, pieczywo

Wo: 45,7 ¢
btonnik: 7,8 g

e chleb petnoziarnisty 70 g (2 Srednie kromki)
¢ margaryna migkka 5 g (1 yzeczka)

® jajko 50 g (1 sztuka)

® masto 5 g (1 tyzeczka)

® pomidor zétty 50 g (1 mata sztuka)

® papryka zétta30g

® oregano do smaku

® jogurt 1,5% 125 ml (% szklanki)

® herbata czerwona 250 m| (1 szklanka)

Il $niadanie 2 18 KCAL

Platki owsiane z owocami i migdatami

WO:27,5g
btonnik: 4,7 g

* pfatki owsiane 15 g (7 7 tyzki)
e kefir 1,5% 125 ml (% szklanki)
* migdaty 10 g (2 sztuki)

e kiwi 1009

e woda mineralna 250 ml| (1 szklanka)

Pamietaj

o samokontroli

glukometrem >
i codziennej aktywnosci

fizycznej.

Obiad MX KCAL

Zupa koperkowa

Marynowana pieczen wotowa,
ziemniaki, suréwka

WO:54,9¢g
btonnik:9,3 g

Zupa:

® koperek 10 g (2 tyzeczki)
¢ starta wloszczyzna 100 g

(6 fyzek przed gotowaniem)

® ryzbrazowy na sypko 15 g

(11yzka przed gotowaniem)

danie gtéwne;

® chuda pieczer wotowa 100 g

(porcja wielkosci dfoni)

® sokzcytryny5q (1 tyzeczka)

® Ziarna jatowca do smaku

® olejrzepakowy 5 g (1 tyzeczka)
® ziemniaki gotowane 120 g

(2 Srednie sztuki)

® natka pietruszki2 g

suréowka:

¢ czerwona kapusta 90 g
® cebula10g

® oliwazoliwek 2,5 g

® agrest 100 g

® woda mineralna 250 m| (1 szklanka)

T —

Podwieczorek 164 KCAL

Kanapka z poledwica,
suréwka z pora, kawa zbozowa

WO:18,3g
btonnik: 3,1 g

e chleb zytni razowy 35 g
(1 Srednia kromka)

¢ margaryna miekka 2,5 g
(%2 ptaskiej tyzeczki)

e chuda poledwica 10 g
(1 plasterek)

suréwka:
® por100g
® oliwa zoliwek 5 g (1 tyzeczka)

* kawa zbozowa z mlekiem 0,5%
250 ml (1 szklanka) /
150 ml (34 szklanki)

Kolacja 2(18 KCAL

Kasza gryczana ze zsiadlym
mlekiem, suréwka

WO0:36,6 g
btonnik:6,2 g

* kasza gryczana gotowana na sypko 45 g
(3tyzki przed goto waniem)

® mleko zsiadte 0,5% 150 m| (34 szklanki)

suréwka:
® kalarepka 100 g (maty talerzyk)
® koperek 10g

® olej rzepakowy 10 g (2 tyzeczki)
® natka pietruszki do smaku

® herbata rooibos 250 m| (1 szklanka)

—
—
—

\ czna: 1492
Wartost energ®Y "

‘ dany: 49% ogotu energi
odany: :

20% o0gétu enevg\\. .

31% 0gdtu energil

| Weglow

Biatko:
Thusz¢z:
| ptonnik:3\19

—

—
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cooe  Bez kodowania ;-i 53?: Srednie wynikéw
Glukometr Wellion CALLA Light i Wellion CALLA Mini jest
przenosnym, zasilanym bateriami urzgdzeniem pomiarowym,
ﬁF_Tj Duze, czytelne cyfry @/ Poreczny ktére moze by¢ uzywane do oznaczenia stezenia glukozy we

| kompaktowy krwi petnej zaréwno przez diabetykéw jak i przez fachowy

personel medyczny. Infolinia:
(022) 822 93 06

65« 6 sekundowy czas pomiaru Wszelkie informacje znajdziecie Panstwo:

06. 0,6 mikrolitrow krwi wellin vok
symyhar

Symphar Sp. z o.0.
www.symphar.com

mev 300 wynikow w pamieci

ooox  Zywotnos¢ baterii
na 1000 badan

W przypadku dodatkowych pytan prosze skontaktowac sie
z naszym autoryzowanym przedstawicielem handlowym,
| zapraszamy takze na naszg strone internetowa:

A ok ¥V | www.wellion.at (Austria).

1x bateria CR2032

CALL AL,

*<"  Port USB




wellion
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Twoja
austriacka
marka diabetologiczna

uok
symohar
Dystrybutor:
Symphar Sp. z o.0.
ul. Koszykowa 65

00-667 Warszawa
www.symphar.com

THE MEDICAL SERVICES COMPANY

Austria:

MED TRUST Handelsgesellschaft m.b.H.

Gewerbepark 10« A-7221 Marz
www.medtrust.at « www.wellion.at

L0-£10Z60-1IM





