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@ Zasady zywienia w cukrzycy

1. Wprowadzenie

® Cukrzyca: przewlekte zaburzenie gospodarki weglowodanowe;j,

zwigzane z nieprawidlowa produkcjg lub dziataniem insuliny.

e Mechanizm ,, zamka i klucza ”:
o Glukoza = klucz ?
o Insulina = zamek &~
o Jesli insulina nie dziata prawidlowo — glukoza nie wchodzi do

komoérek — podwyzszony poziom cukru we krwi.

e Cel diety: utrzymanie stabilnego poziomu glukozy, zmniejszenie
ryzyka powiktan sercowo-naczyniowych W, nerkowych ‘-,

neurologicznych 6 i okulistycznych ©e.

e Dieta jest narzedziem wspomagajacym farmakoterapie, a nie jej

zastepstwem.



2. Makroskladniki - co, jak i po co

Skladnik Funkcja Przyklady Uwagi praktyczne

Weglowodany Gléwne zZrddio

Pieczywo Podzial: proste — szybki
w» energii, wptywaja  pelnoziarniste, ryz wzrost glukozy; ztozone —
na glikemig bragzowy, kasze, wolniejszy wzrost. Blonnik
owoce RS, spowalnia wchtanianie.
warzywa .
Biatko &Y Budulec, wspiera  Chude migso, drob,  Dodawanie biatka do positku
sytos¢, spowalnia  ryby @, jaja ® ,  zweglowodanami spowalnia
uwalnianie roslinne straczki skok cukru.
glukozy, wspomaga
mas¢ miesniowg
Thuszcze ‘\3

Energia, wpltyw na Oliwa z oliwek,

Zdrowe thuszcze spowalniajg
wchlanianie, profil orzechy 9,

wchlanianie glukozy, wspieraja
lipidowy, zdrowie awokado, ryby

serca thuste

wchlanianie witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach

(A, D, E, K).

A Kluczowa zasada: weglowodany + biatko + thuszcze + blonnik

— wolniejsze uwalnianie glukozy, mniej skokow cukru.




3. Indeks glikemiczny (IG) i ladunek glikemiczny (L.G)

3.1 Coto jest IGi LG

® IG (indeks glikemiczny) — informuje, jak szybko dany produkt

podnosi poziom glukozy we krwi w pordwnaniu z czystg glukoza o

¢ LG (ladunek glikemiczny) — uwzglednia ilos¢ weglowodandw w

porcji. Nawet produkt o wysokim IG moze mie¢ niski LG, jesli porcja

jest mata.

? Pacjenci czg¢sto mysla tylko o IG, ale £.G méwi o faktycznym

3.2 Praktyczny przyklad

Produkt Porcja
Banan 150 g
Banan + jogurt razem

naturalny 150g + garsé

orzechow 30g

»Skoku cukru”.

IG
31

efektywny
IG spada

LG
12

LG spada

Komentarz

Sredni wzrost cukru

Kombinacja biatka, ttuszczu
1 blonnika spowalnia

wchlanianie 1@



4. Podzial weglowodanow — proste i ztozone

Typ Przyklady Efekt na glikemie

weglowodanow

Proste O* cukier, stodycze, soki, biale  szybki wzrost cukru, szybki spadek — glod
pieczywo
Zlozone ‘@ pelne ziarna, kasze, powolny wzrost cukru, dluzsza sytos¢,
warzywa, straczki stabilna energia

S. Blonnik — Twéj sprzymierzeniec w stabilizacji cukru

e Blonnik spowalnia wchtanianie glukozy, zwigksza uczucie
sytosci 1 poprawia profil lipidowy.

® Mechanizm: tworzy zel w przewodzie pokarmowym, ktory spowalnia
wchianianie glukozy i ttuszczu oraz wptywa korzystnie na mikrobiote
jelitowa re

e Produkty bogate w blonnik: warzywa, owoce w skorce, pelne
ziarna, rosliny stragczkowe.

® Cel: minimum 25-30 g dziennie.

e Dodatkowo: blonnik wspiera redukcje masy ciala, co jest

kluczowe w prewencji powiktan cukrzycowych.




6. Praktyczne zasady dla pacjentow

e [® Regularnos¢ positkéw — 4-5 positkow dziennie, state godziny.
» % Warzywa w kazdym positku — btonnik, witaminy, mineraty.
AN Weglowodany zlozone zamiast prostych — kasze, petnoziarniste
pieczywo.
e O & Dodaj bialko i zdrowe tluszeze do positkéw z weglowodanami
— spowolnienie wzrostu cukru.
o L+ 5 b P jak w przykladzie z bananem.
e ® Plyny bez cukru — woda, herbata ziotowa, kawa bez cukru.
e % Kontrola porcji — kluczowa dla LG.

7. Podsumowanie — kluczowe przeslanie

e Kombinacja weglowodandéw z bialkiem, tluszczem i blonnikiem
spowalnia uwalnianie glukozy X.

e LG wazniejszy od samego IG — patrzymy na ilo$¢ weglowodanow
W pOrcji.

e Praktyczna zasada: jesli pacjent chce zjesé np. ciastko @, dodaj
jogurt naturalny + gars¢ orzechow — mniej skokoéw cukru.

e Regularnos¢ positkow, warzywa, zdrowe ttuszcze, kontrola porcji.
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