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ZALECENIA DIETETYCZNE W CUKRZYCY

Masz cukrzyce i wtasnie dowiedziates sie, ze od teraz bedziesz musiat codziennie
przyjmowac insuling?

Na pewno nie jest Ci tatwo, ale postaraj sie tg wiadomosc¢ przyjac ze spokojem.

Pomysl, ze gtownie nieleczona lub Zle leczona cukrzyca:

) jestniebezpieczna dla naszego zycia i zdrowia

> prowadzi do niebezpiecznych powiktan jak retinopatia, neuropatia, zespot stopy
cukrzycowej, itd.

Teraz kiedy juz wiesz, ze masz cukrzyce, zostata Ci odpowiednio dobrana
terapia i bedziesz pod statg opieka diabetologiczng, jestes bardziej bezpieczny!
Podstawa, to trzymac sie okreslonych przez zespot terapeutyczny zasad.

Oto najwazniejsze z nich:

FILARY LECZENIA CUKRZYCY METODA INTENSYWNEJ
INSULINOTERAPII:

) insulinoterapia zgodnie z zaleceniami diabetologa

> codzienna samokontrola poziomu glukozy we krwi
za pomocg glukometru, np. Glucomaxx®

> stosowanie specjalnej, dostosowanej
do Twoich potrzeb diety cukrzycowej

> regularna kontrola masy ciata
> aktywnosé fizyczna

Jak widzisz odpowiednia dieta cukrzycowa jest
bardzo istotnym elementem leczenia u os6b na intensywnej
insulinoterapii. Najwazniejszym celem takiej diety jest
utrzymanie prawidtowej glikemii. Z tego powodu tak
wazne jest stosowanie ponizszych zasad.




NAJWAZNIEJSZE ZASADY, KTORE POMOGA Cl W UTRZYMANIU
POZIOMU CUKRU NA WEASCIWYM POZIOMIE:

Nie mozesz by¢ gtodny, ale musisz zwracac¢ duza uwage na to, co jesz.

Z diety nalezy maksymalnie wykluczyé cukry proste (znajdziesz je np. w stodyczach,
ciastach, biatym pieczywie, stodkich napojach itp.).

Twoja dieta powinna by¢ zbilansowana i sktadac sie z:
> 40-50% weglowodanow

> 30% biatka

> 20-30% ttuszczy

Powiniene$ codziennie spozywa¢ 5 positkow (3 positki gtowne oraz 2 positki
uzupetniajace), przerwy pomiedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 2,5-3h.
Regularne spozywanie positkow ma wptyw na utrzymanie statego poziomu cukru we
Kkrwi.

Jedz powoli i delektuj sie. Pospiech jest zabroniony. Poziom cukru nie bedzie
gwattownie wzrastat, gdy positek zostanie dobrze przezuty.




Gtéwnym zrédtem energii w Twojej diecie powinny by¢ weglowodany ztozone
-znajdziesz je w kaszach, pieczywie petnoziarnistym i ryzu.

Weglowodany mozesz spozywa¢ w odpowiednich ilosciach i wymieniaé je na
inne z tej grupy, korzystajac z tabel wymiennikow weglowodanowych.

Wymiennik weglowodanowy (1 WW) to réwnowartosc¢
10 g weglowodandéw przyswajalnych (bez btonnika).

Mozesz dowolnie ,wymieniac¢”jedne produkty nainne, urozmaicajac swoja diete
bez ryzyka wahan glikemii. Wymieniaj zawsze weglowodany ztozone na inne
weglowodany ztozone (np. kasze na makaron petnoziarnisty), a weglowodany
proste na inne weglowodany proste (np. owoc na szklanke soku).

Wymiennik biatkowo-ttuszczowy (WBT) to rownowartos¢
100 kcal, pochodzacych z biatka i/lub ttuszczu.

Wymienniki biatkowo-ttuszczowe mozesz takze analogicznie wymieniac
w diecie. Zostaty one wprowadzone pdzniej niz wymienniki weglowodanowe, ze
wzgledu na potrzeby 0séb korzystajgcych z pomp insulinowych.

Zwracaj uwage na indeks glikemiczny produktow (IG), jest to wskaznik
okreslajacy szybkosc¢ wzrastania poziomu cukru we krwi po spozyciu danego
positku. Poziomy:

<50 50-70 >70

niski IG $redni IG wysoki IG




Produkty bardziej przetworzone (np. pieczywo pszenne), rozdrobnione (np.
puree ziemniaczane, zupy kremy) lub rozgotowane (np. kasze, makarony)
majg wyzszy |G - dlatego tak wazne jest, aby nie rozgotowywac produktow
np. w zupie. Surowa marchew ma niski |G, a gotowana juz sredni |G.

Oprocz indeksu glikemicznego (ktéry nie daje nam petnej informacji
o produkcie) zwracaj uwage na adunek Glikemiczny (£G), ktory okresla
wptyw positku na stezenie poziomu cukru we krwi, po jego spozyciu.

Nalezy rowniez ograniczy¢ ilo§¢ spozywanych owocéw w diecie - zawierajg
fruktoze, ktora rowniez wptywa na poziom cukru we krwi. Najlepiej jesc
owoce najpozniej do godziny 15.00.

Wybieraj owoce mniej dojrzate - zawieraja
mniej cukru. Spozywaj owoce $Swieze -
zawarty w nich btonnik powoduje wolniejsze
podnoszenie sie poziomu cukru we Krwi.

Unikaj picia sokow dostepnych w sklepach,
lepiej wycisngc sok ze Swiezych owocow.
Kontrolujesz wtedy z jakich sktadnikow jest
zrobiony, a poza tym tak przygotowany sok
zawiera rowniez btonnik.




Warzywa o matej zawartosci weglowodandéw (np. brokuty, rzodkiewki,
ogorek) stanowig doskonate uzupetnienie Twojego jadtospisu i mozesz je
spozywac do kazdego positku.

W diecie zaleca sie spozywanie chudego miesa i wedlin, zawierajg mnigj
ttuszczu i nie podnosza gwattownie cukru we krwi.

Mleko i produkty mleczne spozywaj w okreslonych ilosciach ze wzgledu na
zawartosc¢ laktozy. Produkty bez laktozy zawierajg cukry proste: glukoze
i galaktoze - w zwigzku z tym sa stodsze i majg wyzszy indeks glikemiczny,
przez co sg niewskazane dla 0sob z cukrzyca.

Orzechy i ziarna ze wzgledu na wysoka zawartos¢ ttuszczu mozna spozywac
w ograniczonych ilosciach.

Nalezy ograniczy¢ spozycie soli do 1tyzeczki dziennie. Zamiast soli zaleca
sie stosowanie przypraw ziotowych.

Podstawowym napojem powinna by¢ woda, ktérg mozna spozywaé
z dodatkiem cytryny lub miety. Dobrym napojem jest tez zielona, biata lub
czarna herbata.

Jedna, maksymalnie dwie filizanki kawy w ciggu dnia (najlepiej bez cukru
i bez mleka, bo trzeba pamietac, ze po ich dodaniu nasz organizm traktuje
taka stodka kawe z mlekiem jak normalny positek).




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ DLA 0SOB DOROSLYCH"

*https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych-2/
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SYSTEM MONITORUJACY STEZENIE GLUKOZY WE KRWI

> duzy ekran - czytelnosc wyniku
> podswietlana szczelina

- tatwe umieszczenie paska testowego
> 1000 pomiaréw - ogromna pamiec

SYSTEM MONITORUJACY STEZENIE GLUKOZY WE KRWI
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®

MaXOX conNecT

> mozliwosc obserwacji poziomow
glikemii w aplikacji ZDROWIEJ
> Bluetooth - potaczenie z telefonem
> AC/PC - oznaczenie pomiarow przed
i po positku
Y 4alarmy - przypomnienie o badaniach

INFOLINIA czynna od poniedziatku do piatku w godz. 8:00 15:00:

\ GENEXO SP.Z0.0. Q D g
y ul. Gen. Zajaczka 26 N
01-510 Warszawa Dla telefonow stacjonarnych:  Dla telefondw komaorkowych: §

GENEXO www.genexo.pl 801808 818 516 203 516 3
(catkowity koszt potaczenia w cenie (koszt potaczenia ponosi dzwonigcy =

1impulsu wg taryfy operatora) zgodnie z taryfg operatora) o

www.genexodladiabetyka.p!



