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Cukrzyca to choroba metaboliczna charakteryzujaca sie podwyzszonym poziomem glukozy we krwi
(hiperglikemia).

Objawy, ktére moga sugerowac cukrzyce to miedzy innymi: senno$¢, ostabienie, zwiekszone pragnienie, czeste
oddawanie moczu. Warto zrobi¢ wtedy badania oznaczenie glukozy we krwi.

Cukrzyca stata sie chorobg naszych czaséw - w Polsce zmaga sie z nig prawie 3 min oséb.

GLOWNE ZASADY ZYWIENIA W CUKRZYCY

v Positki powinny by¢ spozywane regularnie, a ich kalorycznos$¢ dostosowana do
indywidualnego trybu zycia

v Nalezy ograniczyc¢ spozycie cukrow prostych (wykluczenie przetworzonej zywnosci, napojow,
stodkich jogurtéw, przekasek)

v Z diety nalezy wyeliminowa¢ cukier dodany. Mozna stosowac stodziki, np. stewie

v Produkty powinny mie¢ niski lub $redni indeks glikemiczny (IG), duzo btonnika (surowe
warzywa, niektére surowe owoce, ciemne pieczywo, grube kasze)

v Zaleca sie spozywanie znacznie wiecej warzyw niz owocow (tacznie 4-5 porcji). Szczegdlnie
polecane warzywa to: sataty, pomidory, papryka, kapusta, marchew surowa, a najlepsze owoce
dla cukrzyka to: owoce jagodowe (maliny, jagody, truskawki)

v Dieta powinna by¢ bogata w nienasycone ttuszcze pochodzenia roslinnego (oleje roslinne,
oliwa, awokado) oraz zwierzece (ttuste ryby morskie) - bogate zrodto omega-3

v Jesdli przyjmujesz metformine, pamietaj, aby kontrolowac poziom witaminy B12 - mozesz
doswiadczyc¢ jej niedoboru

v Unikaj alkoholu - moze powodowac¢ niebezpieczne spadki poziomu glukozy (hipoglikemia),
a stodkie alkohole sg Zrodtem niekorzystnych cukréw prostych

v Rzuc palenie

Oprocz diety bardzo wazna jest regularna aktywno$¢ fizyczna - pamietajmy o jezdzie na rowerze,
marszach lub innych aktywnos$ciach, na ktére mozemy sobie pozwolic.
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JADLOSPIS PRZY CUKRZYCY

SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA
twarozek
omlet wytrawny . pieczona ryba, . Zz warzywami
z papryka i cukinig grejpfrut kapusta kiszona pieczony batat i ciemnym
pieczywem

jajka faszerowane,
pomidor, ogoérek,
papryka, pieczywo
ciemne

jogurt naturalny,
maliny

pieczone tofu
marynowane
paprykowe, papryka
pieczona, gotowane
szparagi

brokuty gotowane

ciecierzyca w curry
Z pomidorami,
papryka i natka
pietruszki

ciemne pieczywo,
pieczony indyk,
kiszony ogorek,
rzodkiewka, satata,
pomidor/papryka

koktajl z kefiru
i malin

cukinia faszerowana
miesem drobiowym
i zapiekana

w piekarniku

pomidory

z pietruszka/
kolendrg, cebula
polane oliwa

satatka: satata/
rukola/roszponka,
jajko na twardo,
papryka, oliwki,
tunczyk, oliwa, ziota
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