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Czym jest cukrzyca?

Cukrzyca (diabetes mellitus) to przewlekta choroba metaboliczna wynikajgca z
zaburzonego wydzielania lub dziatania insuliny - hormonu produkowanego przez
trzustke. Cukrzyca jest obecnie dos¢ czesto diagnozowang choroba, a zagrozenie jakim
jest jej wystepowanie niestety nie maleje. Choroba ta zaliczana jest do chorob
metabolicznych.Choroba wystepuje w réznych typach. Najczesciej notowane
zachorowania dotyczg cukrzycy typu I, ktory okreslany jest jako cukrzyca
insulinoniezalezna.




Objawy cukrzycy:

Rozpoznanie pierwszych objawéw cukrzycy jest niezwykle istotne, poniewaz pozwala na podjecie
natychmiastowego dziatania. Nieleczona moze bardzo negatywnie wptynac na ogélny stan zdrowia,
stad wtasnie wczesna diagnostyka jest tak znaczaca.

duze pragnienie,

czeste oddawanie moczu,
duzy apetyt,

utrata masy ciata,

ogolne ostabienie i sennosc.




Dostrzezenie tych objawow powinno by¢ bardzo wyraznym sygnatem alarmowym. Nalezy sie wéwczas
niezwtocznie zgtosic¢ do lekarza, a po uzyskaniu diagnozy, do poradni diabetologicznej (poradnia dla
cukrzykow). Oznacza to bowiem, ze natychmiast nalezy podja¢ dziatania majace na celu przejecie
kontroli nad choroba.




Rodzaje cukrzyc:

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) cukrzyce dzieli sie na cztery typy:

e cukrzyce typu 1 (cukrzyca pierwotna, cukrzyca wieku mtodzienczego, cukrzyca
insulinozalezna),

e cukrzyce typu 2 (cukrzyca wieku dojrzatego, cukrzyca insulinoniezalezna, cukrzyca
nabyta),

e cukrzyce cigzowa,

e inne specyficzne typy cukrzycy.

Cukrzycy nie da sie wyleczy¢. Mozna jednak zminimalizowac jej destrukcyjne dziatanie poprzez
odpowiednig diete, styl zycia i stosowanie lekdw.




Objawy cukrzycy Typu |l
Najczestsze objawy cukrzycy insulinozaleznej:

zwiekszone pragnienie,

czeste oddawanie moczu,

chudniecie,

apatia,

zmeczenie i sennos¢,

trudniejsze i powolniejsze gojenie sie ran,
czeste infekcje pecherza moczowego,
czeste zapalenia skory,

Swiad skory,

stany zapalne.




Jak sie diagnhozuje cukrzyce?

Woczesna diagnoza cukrzycy jest niezwykle istotna. Pozwala na szybkie wdrozenie leczenia i
zastosowanie diety, ktéra pozwoli na prawidtowe funkcjonowanie i kontrolowanie poziomu glukozy we
krwi. Jednoczes$nie to sposéb na to, by zapobiec powiktaniom, do ktérych moze dojsé, jezeli

natychmiastowe leczenie nie zostanie podjete. Nieleczona cukrzyca wptywa na caty organizm chorego,
stopniowo niszczac kolejne narzady i uktady wewnetrzne.




Po przeprowadzeniu doktadnego wywiadu z pacjentem, lekarz powinien zleci¢ r6znorodne badania, w
tym badanie krwi pod katem poziomu glukozy. Nie zawsze cukrzyca daje wczesniej wymienione
objawy. Czasami przebiega bezobjawowo lub objawy nie sg charakterystyczne i wtasnie dlatego chory
nie wie nawet, ze cierpi na takie schorzenie.

Jezeli poziom glikemii na czczo znajdzie sie miedzy wartosciami 60mg/dl a 99 mg/dl to nie ma
powoddéw do obaw. O nieprawidtowym wyniku moéwi sie dopiero przy wartosciach powyzej 100 mg/dl.




Co to jest glukometr?

Aparat do pomiaru stezenia glukozy we krwi (glukometr) — jest urzadzeniem medycznym
stuzagcym do samodzielnego pomiaru poziomu glukozy we krwi wtosniczkowej, a tym samym
kontrolowania prawidlowego leczenia cukrzycy.Kapilara paska testowego zasysa odpowiednig
ilos¢ krwi potrzebng do wykonania pomiaru. Aby do tego doszlo nalezy dotkna¢ fragmentem paska
zawierajacym kapilare krople krwi a glukometr sam pobierze odpowiednig jej 1los¢.




Czym jest Indeks Glikemiczny?

Indeks glikemiczny pozwala sklasyfikowa¢ zywno$¢ na podstawie jej wptywu na poziom glukozy we krwi w
2-3 godziny po ich spozyciu. Okresla on szybkos$¢ zwiekszenia jej stezenia w pordwnaniu z tym, ktore
nastepuje po spozyciu tej samej ilosci weglowodandw w postaci czystej glukozy.




W zaleznosci od wielkosci tadunku glikemicznego produkty podzielono na 3
grupy4.

IG < 50 — np. kapusta, ogorki, papryka, pomidory, cukinia, niskottuszczowe naturalne przetwory
mleczne,

IG 51-75 — np. pieczywo petnoziarniste, kasza gryczana, pfatki owsiane, ryz brgzowy,

IG > 75 — np. jasne pieczywo, dojrzate banany, kasza manna, midd, biaty ryz, gotowane buraki,
maka pszenna.

Wieksza wartosc |G oznacza wiekszy wzrost stezenia glukozy we krwi |
mochniejsza odpowiedz insulinowa na spozyty produkt...



https://www.google.com/url?q=https://1000dni.pl/planowanie/dieta-oparta-na-indeksie-glikemicznym-jak-ja?gclid%3DCj0KCQjwxNT8BRD9ARIsAJ8S5xa1aZCmvcU62R-Y9C4oEfLTxY7Uc2Zk4zcsHC6uey3o-Bu6zLyzCBgaAgKJEALw_wcB%23footnote4_8by9afb&sa=D&ust=1603654707716000&usg=AOvVaw28SUzbn5V6kMPSg0reEZUV

W cukrzycy nie zalezy nam jedynie na doprowadzeniu glikemii, czyli stezenia glukozy we krwi,
do prawidtowych wartosci, ale przede wszystkim na uniknieciu jej ostrych i przewlektych powiktan.
W zwigzku z tym, poza stezeniem glikemii, skupiamy sie takze na doprowadzeniu do prawidtowe;j

masy ciata, unormowaniu cisnienia tetniczego krwi oraz poprawie wartosci elementéw profilu
lipidowego.




Mimo, ze wiele je rézni m.in.: przyczyna powstania, czy sposob leczenia, to dieta, czyli sposob
odzywiania, jest bardzo podobny w przebiegu wszystkich tych typow. Oczywiscie nie ma jednej
diety, ktora bedzie odpowiednia dla kazdej osoby chorej na cukrzyce, poniewaz wptyw ma tutaj
wiele czynnikéw takich jak np. czy chorujesz na cos jeszcze, Twoj poziom aktywnosci fizycznej,
wiek, masa ciata, stan fizjologiczny itp. Mozna natomiast wykresli¢ ogolne zalecenia dotyczace
sktadu i metod przygotowywania positkow. Warto zaznaczy¢, ze zasady te niewiele roznig sie od
zasad zdrowego zywienia, ktore powinni stosowac wszyscy zdrowi ludzie, dlatego Twoja rodzina
réwniez zyska na wprowadzonych zmianach.




Biatko — powinno stanowi¢ okoto 15-20% wartosci energetycznej diety. Warto korzystac ze zrodta
biatka roslinnego w postaci nasion roslin strgczkowych i nie ograniczac sie tylko do produktow
pochodzenia zwierzecego bardzo popularnych w tzw. polskiej diecie. W tej grupie znajdujg sie tez
naturalne przetwory mleczne, mieso (najlepiej chude), dréb, ryby, jaja.




Ttuszcze — powinny stanowi¢ od 25% do 40% wartosci energetycznej diety. Moze wydawac Ci
sie, ze to duzo, ale nic bardziej mylnego. Nie dolewaj nagle filizanki oleju do obiadu, zeby
pokryC to zapotrzebowanie. Ttuszcze sg znacznie bardziej kaloryczne, niz biatka i
weglowodany, dlatego tez mimo duzej wartos$ci w procentach, rzeczywiscie nie jest to taka
duza ilo$¢. Zaleca sig, aby ttuszcze te pochodzity gtownie z produktow roslinnych, jednak
pomijajac ttuszcz palmowy i kokosowy. Poza ttuszczem znajdujgcym sie w produktach
bedacych gtéwnie zrédtem biatka, dostarczane ttuszcze powinny pochodzi¢ z oliwy, oleju
Inianego, rzepakowego i innych, orzechdéw, nasion, awokado. Czyli w praktyce np.: dodaj
tyzke oleju Inianego do satatki, matg garsc¢ orzechow lub pestek do owocédw na drugie
$niadanie, czy skrop pieczywo do kolacji oliwa.




Weglowodany — powinny stanowi¢ okoto 45% catodziennej energii w przypadku umiarkowane;j
aktywnosci fizycznej. . U os6b bardzo aktywnych ilos¢ ta moze zosta¢ zwiekszona nawet do
60%. Zrodtem weglowodanéw powinny byé produkty z petnego ziarna cechujgce sie niskim
indeksem glikemicznym — ciemne pieczywo, kasze, brgzowy ryz, petnoziarnisty makaron to
teraz Twoi sprzymierzency.




Nie zaleca sie spozywania alkoholu przez osoby chore na cukrzyce. Jest to zwigzane z faktem, ze
sprzyja on rozwojowi hipoglikemii. A co, jesli mimo tego skusisz sie na kieliszek? Zjedz do niego
positek np. porcje satatki z miesem drobiowym i dodatkiem pestek dyni oraz grzankg z pieczywa
petnoziarnistego.




Super food w cukrzycy.

Ttuste ryby (toso$, sardynki, sledzie, anchois i makrela) sg swietnymi zrodtami kwaséw
ttuszczowych omega-3 DHA i EPA, ktére majg duze korzysci dla zdrowia serca.Regularne
pobieranie wystarczajgcej ilosci tych ttuszczow jest szczegdlnie wazne dla diabetykow, ktorzy majg
zwiekszone ryzyko choréb serca i udaru mozgu

Wiele badan obserwacyjnych sugeruje, ze ludzie, ktdérzy regularnie jedzg ttuste ryby, majg mniejsze
ryzyko niewydolnosci serca i rzadziej umierajg z powodu chorob serca




Zielone warzywa lisciasta Sg bardzo ubogie w weglowodany a jednoczesnie sg dobrym Zrodtem
wielu witamin i mineratéw, w tym witaminy C.

W jednym badaniu zwiekszenie spozycia witaminy C zmniejszyto ilos¢ markeréw zapalnych i
obnizyto poziom cukru we krwi na czczo u 0sob z cukrzycg typu 2

Ponadto lisciaste warzywa sg dobrym zrédtem przeciwutleniaczy luteiny i zeaksantyny, ktore chronig
oczy przed zacma, ktora jest czestym powiktaniem cukrzycy




BrokulyPot szklanki gotowanych brokutéw zawiera tylko 27 kalorii i 3 gramy weglowodanow, a
takze wazne sktadniki odzywcze, takie jak witamina C i magnez

Badania wykazaty, ze brokuty mogg pomaoc obnizy¢
poziom insuliny u 0sob z cukrzycg typu 2

Co wiecej, brokuty sg kolejnym dobrym zrédtem
luteiny i zeaksantyny. Te wazne przeciwutleniacze

pomagajg zapobiega¢ chorobom oczu




OrzechyZawierajg btonnik i majg niskg zawartos¢ weglowodanow

Badania wykazaty, ze regularne spozywanie moze zmniejszy¢ stan zapalny i obnizy¢ poziom cukru
we krwi, HbA1c i LDL

W jednym z badan osoby z cukrzyca, ktore przez 30 lat stosowaty 30g orzechow wtoskich w
codziennej diecie, schudty, poprawity sktad ciata i doSwiadczyty znacznego zmniejszenia poziomu
insuliny




28-gramowa porcja zawiera ponad 15 witamin i mineratéw, w tym 32% zalecanego dziennego
spozycia manganu, 19% magnezu i 17% ryboflawiny

migdaty mogg pomaoc kontrolowac poziom cukru we krwi u oséb chorych na cukrzyce.Zdolnos¢
migdatow do stabilizacji poziomu cukru we krwi jest prawdopodobnie spowodowana kombinacjg
btonnika, biatka i zdrowych ttuszczow,




Siemie Iniane Sktada sie z lignanow, ktdére mogg zmniejszy¢ ryzyko chorob serca i poprawi¢
kontrole cukru we krwiW jednym badaniu osoby z cukrzycg typu 2, ktére przyjmowaty siemie Iniane
przez 12 tygodni, odnotowaty znaczng poprawe stezenia hemoglobiny HbA1c

Nasiona Inu sg bardzo bogate w btonnik, co poprawia wrazliwos¢ na insuline i daje uczucie petnosci




Oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia

Zawiera kwas oleinowy, ktory, jak wykazano, poprawia trojglicerydy, ktore czesto sg podwyzszone w
cukrzycy typu 2W duzej analizie 32 badan dotyczgcych réznych rodzajéw ttuszczu, oliwa z oliwek
byta jedyng, ktdra wykazata zmniejszenie ryzyka chorob serca

Oliwa z oliwek zawiera takze przeciwutleniacze zwane polifenolami. Zmniejszajg one stan zapalny,
chronig komorki wyscietajgce naczynia krwionosne, zapobiegajg uszkodzeniu cholesterolu LDL
przez utlenianie oraz obnizajg cisnienie krwi




Twarog

Moze pomoc w kontrolowaniu poziomu cukru we krwi.Dziatanie sera twarogowego na obnizanie
poziomu cukru we krwi jest przypisywane wysokiej zawartosci biatka




Cukrzyku, pamietaj unikaj!!

Bialy chleb, ,biaty” makaron i biaty ryz
Suszone owoce

Sok owocowy

Jogurt owocowy

Miéd, nektar z agawy i syrop klonowy
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