Co to jest? Bezptatne
konsultacje

| jadtospisy

Cukrzyca typu 2 to choroba metaboliczna,
ktéra charakteryzuje sie hiperglikemia, czy-
li podwyzszonym stezeniem glukozy (cu-
kru) we krwi. Dzieje sie tak na skutek nie-
prawidtowego wydzielania i/lub dziatania
w organizmie insuliny, ktéra odpowiada za
regulacje glikemii na czczo i po positku.
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- Indywidualne konsultacje online
z dietetykiem, psychodietetykiem,
specjalista ds. aktywnosci fizycznej

- Konieczne wczesniejsze umowienie
spotkania

przyczyny | Objawy - Otrzymujesz wskazéwki zywieniowe

Najczestsza przyczyna cukrzycy typu 2 jest
otytos¢, zwtaszcza brzuszna. Najpierw przy-
czynia sie ona do nieprawidtowej tolerancji
glukozy i/lub insulinoopornosci (odwra-
calny stan przedcukrzycowy), czyli braku
wrazliwosci komorek na dziatanie insuliny.
Trzustka stara sie temu zaradzi¢ i w odpo-

wiedzi produkuje duzo insuliny. Z czasem Narodowy Fundusz Zdrowia
jednak nie daje rady, wytwarza jej zbyt
mato, co skutkuje podwyzszonym steze- diety.nfz.gov.pl

niem glukozy na czczo i/lub po positku.

- Mozliwos¢ wygenerowania jadtospisu
na podstawie danych, takich jak masa
ciata, wzrost i rodzaj uprawianej aktyw-
nosci fizycznej

- Konieczne wczesniejsze zarejestrowanie
sie na portalu

Objawy cukrzycy pojawiajg sie stopniowo
i s niespecyficzne. Moze to by¢ zmecze-
nie, sennosg¢, problemy skérne, wzmozone
pragnienie czy wielomocz. Nieleczona cu-
krzyca prowadzi do licznych powiktan, ta-
kich jak niewydolnos¢ nerek, utrata wzro-
ku, zaburzenia czucia, a takze zwieksza
ryzyko zawatu serca.

Ulotka edukacyjna zawiera podstawowe informacje o zywieniu w schorzeniach
i zaburzeniach dietozaleznych.
Opracowanie merytoryczne: dietetyk kliniczny Monika Stromkie-Ztomaniec
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Rola odzywiania

Normalizacja masy ciata (BMI118,5-24,9 kg/m?)
to wazny element leczenia, gdyz popra-
wia wrazliwos¢ tkanek na dziatanie insu-
liny. Rownie istotne jest prawidtowe kom-
ponowanie positkéw, z wykorzystaniem
produktéw o niskim i srednim indeksie
glikemicznym, ktére pomoga unormo-
wac glikemie.

Sezonowe warzywa, z przewaga
surowych

Sezonowe owoce (jedrne, nie-
przejrzate); szczegdlnie polecane
s owoce jagodowe

Petnoziarniste produkty zbozowe-
pieczywo razowe, kasze gryczang
peczak, kasze owsiang, ryz petno-
ziarnisty, makaron z maki razowej
Ziemniaki i bataty (pieczone, goto-
wane)

Chude i ttuste ryby

Mieso drobiowe bez skory (
Niestodzony nabiat — jogurt, kefir, ?
maslanke (bez dodatkow), twardg
chudy lub poétttusty, ser mozzarel-
la, w mniejszej ilosci ser typu feta)
Nasiona roslin straczkowych — so-
czewice, ciecierzyce, fasole, groch,
tofu i pasty z nich przygotowane
Jajka

Grzyby — pieczarki, boczniaki, kurki
Orzechy i nasiona — orzechy wio-
skie, laskowe, nerkowce, pestki
dyni, stonecznika (niesolone)

Oleje roslinne - olej rzepakowy,
Iniany, oliwe z oliwek extra virgin

Proporcje sktadnikdéw
na talerzu

Przyjrzyj sie, ile miejsca na talerzu powinny zaj-
mowac poszczegodlne skfadniki positku.

Zwrdc¢ uwage na kolejnos¢ spozywanych pro-
duktéw w ramach jednego positku. Nizsze gli-
kemie uzyskasz, jesli zaczniesz positek od wa-
rzyw i produktéw zawierajacych biatko (mieso,
ryby), a nastepnie zjesz gruba kasze czy ryz
petnoziarnisty.

Czego unikac?

Wyrobdéw z maki mocno oczyszczonej
typ 00, typ 450, typ 550 (,biate” pieczywo,
pszenny makaron, groszek ptysiowy itp.)
Kaszy manny, kaszy kuskus

Napojoéw owocowych, nektaréw, sokdw,
musow, dzemadw, konfitur, powidet, sto-
dyczy

Stodzonych ptatkéw  Sniadaniowych,
musli i ptatkdw ryzowych

Cukru (réwniez trzcinowego), miodu, sy-
ropu z agawy, syropu daktylowego
Unikaj jedzenia ,solo” produktéw zawie-
rajacych naturalne cukry (owoce, goto-
wane warzywa skrobiowe, ziemniaki lub

Nawodnienie

Pij okoto 2 | ptyndw (np. wode, her-
bate czarng, biatg, zielong, owocowa
i napary ziotowe).

Wszystkie ptyny powinny by¢ bez
dodatku cukru. Zdrowszym zamien-
nikiem jest stewia, ksylitol lub ery-
trytol (stosowane z umiarem!)

Czym to zastapic?

Zamien uzywana w kuchni make mocno
oczyszczona na make o typie co najmniej
720 (im wyzszy typ, tym lepiej!)

Wybieraj naturalne ptatki owsiane gor-
skie, zytnie, orkiszowe i gryczane

Zawsze facz w jednym positku produkty
zawierajgce naturalne cukry razem z tymi
produktami, ktére zawierajg biatko i/lub
dobre” ttuszcze rodlinne i/lub btonnik

Przykfady:
boréwki + orzechy lub jogurt naturalny
gotowane buraki + kasza gryczana + migso
pieczone ziemniaki + ryba + kiszona ka-




