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DIETA

Cukrzyca wcale nie oznacza, ŀe musisz zrezygnowaç ze wszystkich swoich 

ulubionych potraw. Jednak b ödziesz musiač nauczyç siö, jak komponowa ç zdrowy 

i zrównowa ŀony jad čospis , który jest waŀnä czöĢciä skčadowä Twojego leczenia. 

A to z kolei oznacza, ŀe musisz wiedzieç, co znajduje siö
w poŀywieniu. Dobre planowanie jad čospisu w cukrzycy obejmuje:

wiedz önt. wpčywu róŀnych pokarmów i ich ilo Ģci na poziom glukozy we krwi,

wčaĢciwy wybór pokarmów,

spoŀywanie posičków w regularnych odstöpach czasu i w odpowiedniej ilo Ģci.



PO PIERWSZE
Przyjrzyj siö swojemu stylowi ŀyciaé

Zanim zaczniesz wprowadzaç jakiekolwiek zmiany, 

spróbuj rzetelnie przyjrze ç siö swojemu 

dotychczasowemu trybowi ŀycia. ½adnych wymówek! 

Przyznaj siö čakomstwa i nawet najbardziej niewinnych 

bčödów dietetycznych. Zastanów si ö, które z poniŀszych 

stwierdzeď lepiej do Ciebie pasuj ä!

WymyĢl teŀ swoje hasčaé



PO DRUGIE
Zacznij od modyfikacji diety

Kiedy juŀ odpowiesz sobie na powy ŀsze pytania, uĢwiadomisz sobie, które nawyki 

wymagajä najwiökszej uwagi. Nie oznacza to jednak, ŀe musisz cačkowicie zmieni ç swój 

dotychczasowy styl ŀycia i sposób odŀywiania. Lepsze efekty uzyskasz, wprowadzaj äc 

stopniowo drobne zmiany. W pierwszej kolejno Ģci postaraj siö obniŀyç kaloryczno Ģç 
spoŀywanych daď. Zacznij od prostych modyfikacji ð wybierz chudy twaróg zamiast 

póčtčustego, zastäp tčuste sosy ich nieco lŀejszä wersjä.

JeĢli do tej pory jad čeĢ gčównie smaŀone w gčöbokim tčuszczu potrawy, spróbuj chocia ŀ 
kilka razy w tygodniu upiec lub przyrz ädziç na grillu ulubione mi öso. Do zabielenia 

zupy nie musisz u ŀywaç Ģmietany o wysokiej zawarto Ģci tčuszczu ð w tej roli 

Ģwietnie sprawdzi si ö teŀ jogurt naturalny . Dziöki temu warto Ģç energetyczna 

spoŀywanych daď znacznie siö obniŀy, a walory smakowe zostanä zachowane.







PO TRZECIE

ăBrak Ģniadaď i dčugie przerwy mi ödzy posičkami skutkuj ä czösto wzmoŀonym 

apetytem i przesadnym objadaniem si ö wieczorami. Po počudniu metabolizm 

stopniowo spowalnia, a dodatkowo po powrocie do domu aktywno Ģç fizyczna 

maleje.ó

Z tego powodu ci öŀkostrawne, wysokokaloryczne posi čki sä zbyt duŀym 

obciäŀeniem dla organizmu, który nie mo ŀe spaliç nadprogramowych kalorii..

Dodatkowo, tego rodzaju potrawy powoduj ä znaczny wzrost poziomu cukru we krwi, 

którego tak obawiaj ä siö chorzy na cukrzyc ö. Spoŀywanie w ciägu dnia kilku 

zbilansowanych posi čków w odstöpach 3-4 godzin sprawi, ŀe wieczorem nie 

dopadnie Ci ö wilczy gčód.

Dziöki temu unikniesz te ŀ siögania po przypadkowe przek äski. Jeŀeli miödzy 

wyznaczonymi posi čkami, odczuwasz ssanie w ŀočädku, wypij szklank ö wody lub 

zjedz warzywo (np. surow ä marchewkö, pomidora czy papryk ö).

Uwaŀaj tylko na owoce. Traktuj je jako osobny posi ček ð drugie Ģniadanie. 

Szczególnie unikaj ich w godzinach wieczornych, poniewa ŀ przyczyniaj ä siö do 

wysokich stöŀeď glukozy we krwi na czczo.



DRUGA KOLACJA

tƻƳƛƳƻΣ ȍŜ ȊŀǎŀŘȅ ǊŀŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ 
ȍȅǿƛŜƴƛŀ ȊŀƭŜŎŀƧŊ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŜ р 
ǇƻǎƛƱƪƽǿ ŘȊƛŜƴƴƛŜ ǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ 
ƻǎƽō Ȋ ŎǳƪǊȊȅŎŊ ŎȊťǎǘƻ ǎǘƻǎǳƧŜ ǎƛť 

dodadtkowy ǎȊƽǎǘȅ ǇƻǎƛƱŜƪ ǿ 
postaci dodatkowej kolacji. Ma ona 

na celu zapobieganie spadkowi 
poziomu cukru we krwi w nocy i 

ǳŎȊǳŎƛǳ ƎƱƻŘǳΦ

Jest to mačy posiček wöglowodanowy, np.:

Áporcja gotowanego ry ŀu (30g przed ugotowaniem) z 

pieczonym jab čkiem,

ÁPčatki owsiane (20g) na mleku (150 ml) z suszonymi 

owocami (20g)

ÁKanapka z pečnoziarnistego pieczywa (40g) z mas čem 

(cienko posmarowane) i dodatkiem w postaci: plastra 

chudej wödliny i pomidora lub chudy twaróg (20g) z 

rzodkiewk ä

ÁPieczywo ryŀowe (2 kräŀki) z miodem (5g)

ÁSzklanka soku 100% (200 ml)



PO CZWARTE
Rusz siö!

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne od ponad roku prowadzi kampani ö edukacyjn ä 
pt. ăO 10 tysiöcy krok·w dalej od cukrzycyó. Chodzenie to prosta forma aktywnoĢci 

fizycznej, która jest dost öpna dla kaŀdego bez wzgl ödu na wiek, kondycj ö i dochody.

Spacer liczäcy 10 tysiöcy kroków, to spora, ale i równie ŀ optymalna dawka ruchu, która 

przeciwdzia ča otyčoĢci i pozwala ludziom zdrowym trzyma ç cukrzycö na dystans, a 

chorujäcym utrzymaç jä pod kontrol ä.

Kaŀdy wykonywany wysi ček fizyczny ma wpčyw na poziom cukru we krwi. To za Ģ 
przekčada siö zmniejszenie ryzyka wyst äpienia powik čaď. ð Pacjent, który zmieni č swój 

styl ŀycia: stosuje siö do zaleceď lekarza, rozsädnie dobiera produkty w diecie i 

wykonuje 10 tys. kroków dziennie uzyskuje du ŀo lepsze wyniki leczenia ð podkre Ģla 

prof. Leszek Czupryniak, Prezes Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego.



th tL+¢9
Zachowaj czujnoĢç

Kontroluj poziom cukru we krwi. Osoby z cykrzycä typu 

1 potrzebujä insuliny.

Regularnie badaj poziom krwi!!!

Zgodnie z zaleceniami lekarza prowadz äcego rób 

badania regularnie celem kontrolowania swojego stanu 

zdrowia. Pilnuj te ŀ poziomu cholesterolu.



UWAGA!!!

Podczas stosowania 
dietoterapii cukrzycy 
ƴƛŜȊƳƛŜǊƴƛŜ ǿŀȍƴŜ ƧŜǎǘ 
regularne prowadznie 

dzienniczka samokontroli 
poziomu glukozy we krwi!!!



HIPOGLIKEMIa vs. HIPERGLIKEMIA

 ǎǘƻǎƻǿŀƴƛŀ ŘƛŜǘȅ ƴŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ ǇŀŎƧŜƴǘ 
ƳǳǎƛΣ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ǊŜƎǳƭŀǊƴƛŜ ƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀŏ 
ǇƻȊƛƻƳ ŎǳƪǊǳΣ ŀƭŜ ǘŀƪȍŜ ƪƻƴƛŜŎȊƴŜ ƧŜǎǘΣ 
ƴŀǳŎȊȅŏ ǎƛť ǊƻȊǇƻȊƴŀǿŀŏ ƻōƧŀǿȅ 

niedoboru (hipoglikemia) lub nadmiaru 
(hiperglikemia) cukru we krwi.




































