Dieta cukrzycowa

14 listopada obchodzilismy Swiatowy Dziei Cukrzycy.

By! on inicjatywa do zwrdcenia uwagi na problem tej choroby, ktora jest okreslana
mianem epidemii XXI wieku. Z tej okazji zorganizowano w naszej szkole warsztaty
gastronomiczne dla sluchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Nauczyciele, uczniowie
oraz zaproszeni goscie wspoélnie przygotowali rolade szpinakowo-lososiowsa, zupe
pomidorowa z makaronem naleSnikowym, pulpeciki drobiowe w sosie koperkowym,
ryzowym mixem i salatke z marchwi i ogorka, a na deser ciasteczka owsiane.
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Dieta cukrzycowa to specjalna forma odzywiania, bedaca istotnym elementem w profilaktyce
cukrzycy. Osoby, u ktorych zdiagnozowano cukrzyce, powinny skonsultowaé swoj jadtospis
zlekarzem - dzigki temu moga unikna¢ niebezpiecznych skokéw poziomu glukozy we krwi
1 tym samym zmniejszy¢ ryzyko powiktan cukrzycowych.

Diagnoza cukrzycy wymaga od chorego diametralnej zmiany nawykow zywieniowych,

a przyzwyczajenie do nich moze zajaé troch¢ czasu. Warto zapamigta¢ kilka zasad, ktore
w tym pomoga.

Dieta cukrzycowa a leki

Prawidlowe leczenie cukrzycy powinno polega¢ przede wszystkim na zmianie diety,
a nastepnie dobraniu do niej odpowiednich lekow.

Rodzaje diet cukrzycowych

Ze wzgledu na rodzaj cukrzycy kazdy przypadek jest inny. Menu dla oséb chorujacych na
cukrzyce typu I1itypu II jest podobny. W przypadku typu I dieta musi nalezy trzymac si¢
restrykcyjnie diety.

Cukrzyca typu I

Cukrzyca typu I najczesciej dotyka mtodych ludzi — pojawia si¢, gdy komorki odpowiedzialne
za produkcje insuliny ulegaja zniszczeniu. Choroba najczg$ciej jest uwarunkowana
genetycznie.

Cukrzyca typu II

Na cukrzyce II typu chorujg przede wszystkim osoby po 40. roku zycia, ktére cierpig na

nadwagg 1 nadci$nienie. Trzustka wytwarza insuling, ale tkanki na nig nie reaguja. Ten rodzaj
cukrzycy nabywamy wraz z kilogramami, dlatego tak wazna jest zmiana diety chorego.



Charakterystyka diety cukrzycowej

Norma w dietach cukrzycowych jest spozywanie od pieciu do siedmiu positkow dziennie
o ustalonych wczesniej porach dnia — jemy mniej, ale czesciej. Wazne jest takze zachowanie
réwnowagi w przyjmowaniu poszczegolnych sktadnikéw odzywczych, np. weglowodanow.

Diabetolog powinien wskaza¢ nam, jakie produkty powinni§my spozywac, w jakich porcjach
i porach. Najwazniejsza jest jednak dyscyplina kaloryczna positkow i1 warto$¢ indeksu
glikemicznego. Nie zapominajmy o witaminach z grupy B, biotynie, kwasie foliowym,
witaminach C i E oraz mineratach:

e magnezie,

e cynku,
e chromie.
e selenie.

Dieta cukrzycowa — co wolno?
Cukrzycy powinni spozywac¢:

e produkty zawierajace duzo btonnika, ktéry obniza stezenie glukozy we krwi, daje
poczucie sytosci i zapobiega zaparciom;

o wypieki pelnoziarniste, ptatki owsiane;

e migso - chude,

* 1yby;

e wyroby mleczarskie,

e warzywa,

e oOWwoce;

e produkty gotowane na parze, grillowane i1 pieczone.

Czego unika¢ w diecie cukrzycowej?

Chorzy, ktorzy muszg zmieni¢ swoj jadlospis i dostosowaé go do cukrzycy, powinni
unika¢:

o tlustego migsa i podrobow;

o 70ltego sera, thustego nabiatu;

o fast foodow;

e dan smazonych;

o duzej ilosci soli, ziemniakow 1 jajek;
e cukrow, deserow;

e napojow gazowanych;

o alkoholu.

Nagtle przestawienie si¢ na tak skomponowang diete moze by¢ trudne, szczeg6lnie dla osob,
ktore przyzwyczaily si¢ do jedzenia stodyczy. — W takim przypadku mozna stodzi¢
stodzikiem, a nie sacharoza, dodawa¢ otreby owsiane do ciasta lub zastgpowaé make biatg
maka razowg.



Jak planowa¢ diete cukrzycowa?

Przyzwyczajenie si¢ do nowej diety bywa trudne, dlatego warto stosowaé wymienniki
dietetyczne, ktore wyrownujg ilos¢ biatek, ttuszczow i weglowodandw o podobnej wartosci
kalorycznej. Pamigtajmy jednak, ze taki ruch nalezy konsultowa¢ z lekarzem. Dieta
diabetykéw nie musi wi¢c by¢ nudna, trzeba jednak mysle¢ o niej jako o catosci i stosowac
produkty z pieciu glownych grup: pokarmy zawierajace skrobig, owoce i warzywa, migso,
drob oraz ryby.



