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Dieta cukrzycowa to reguty zywienia, ktorym powinny podporzgdkowac sie osoby
chorujgce nie tylko na cukrzyce, ale i insulinoopornosc¢. Ma ona kilka celéw - do
najwazniejszych nalezy utrzymanie optymalnego stezenia glukozy we krwi, ale i redukcja
masy ciata.
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Cukrzyca wedtug definicji to choroba, ktéra nalezy do grupy choréb metabolicznych. Charakteryzuje sie wysokim
poziomem glukozy we krwi (hiperglikemig), co jest spowodowane zaburzeniami wydzielania lub/i dziatania insuliny.
Istniejg dwa rodzaje cukrzycy - cukrzyca typu 1 oraz cukrzyca typu 2. Oba mogg zagrazac¢ zdrowiu i zyciu, a takze i
prowadzi¢ do innych powaznych chordb zwigzanych z naczyniami. Wtasnie z tego powodu niezwykle wazne jest to,
aby podejmowac dziatania, ktére zmniejszg ryzyko powstania powiktan w przebiegu obydwu typow cukrzycy.

Redukcja masy ciata to jedno z podstawowych dziatan w przypadku, kiedy wystepuje cukrzyca typu 2. Po
zmniejszeniu ilosci kalorii w diecie zmniejsza sie takze poziom glukozy we krwi, co prowadzi do obnizenia masy ciata.
Rozkfad positkdw w ciggu catego dnia powinien utrzymywac wiasciwe stezenie glukozy. Warto zauwazy¢, ze w
przypadku takiego rozwigzania jak dieta cukrzycowa, lista produktéw jest dobierana indywidualnie w zaleznosci od
zapotrzebowan chorego.

Redukcja masy ciata powinna odbywac sie w umiarkowanym tempie i nie przekraczac utraty 0,5 -1 kg masy ciata
na tydzien. Obnizenie masy ciata 0 10% ma wptyw na: poprawe tolerancji glukozy, zmniejszenie insulinemii,
zmniejszenie poziomu tréjglicerydéw zmniejszenie stezenia cholesterolu frakcji LDL oraz zwiekszenie stezenia
cholesterolu frakcji HDL.

Najwiekszy wplyw na wartos¢ glukozy majg weglowodany, a przede wszystkim produkty zbozowe. Podczas doboru
produktéw czy wyboru dan nalezy zwréci¢ uwage na indeks glikemiczny - im wiekszy, tym bardziej wzrasta poziom
cukru we krwi. Produkty o wysokim indeksie glikemicznym nie sg wskazane dla nikogo, ani dla 0s6b z cukrzycg i
insulinoopornoscia, ani dla oséb bez cukrzycy.

Dieta cukrzycowa powinna zawiera¢ takie produkty jak: Pieczywo petnoziarniste, razowe, grube kasze, ptatki
owsiane, jeczmienne, bragzowy ryz, makarony petnoziarniste, warzywa, Owoce, Nasiona stragczkowe takie jak fasola,
groch, soczewica, chude biate sery, jogurty naturalne, kefiry. W jadtospisie powinny sie réwniez znajdowac: Ryby z
rusztu, grilla, duszone, gotowane na parze, Mieso - preferencyjnie indyk, kurczak bez skory, krolik, oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, olej Iniany.

W diecie cukrzycowej lista produktow najpierw ma unormowac stezenie glukozy we krwi, a nastepnie utrzymac je
na wtasciwym poziomie. Oznacza to, ze osoba zmagajaca sie z cukrzycg, musi zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe do
konca zycia.

Cukrzyca to powazna choroba, a nieleczona moze prowadzi¢ do powiktan. Stosujac sie do zasad diety cukrzycowe;j,
mozna poprawi¢ parametry glikemii, przywrdéci¢ zdrowie i pozbyc sie przy tym nadmiernej masy ciata. Podobnie jak
z kazdg chorobg da sie zy¢i do diety cukrzycowej mozna sie przyzwyczaic.
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