LECZENIE CUKRZYCY DIETA

DIETA JEST KONIECZNA NIEZALEZNIE OD TYPU CUKRZYCY

Gdy nie trzeba przyjmowac insuliny a poziom cukru we krwi jest naprawde wysoki,
lekarz moze zaleci¢ stosowanie tzw. lekow hipoglikemizujacych albo (rzadziej)
wstrzykiwanie insuliny, dzieki ktérym obnizysz swdj poziom cukru we krwi. To bardzo
wazne, aby nie przekraczat on normy. Zbyt duza ilos¢ cukru we krwi sprzyja bowiem
wystapieniu wielu problemow zdrowotnych, m.in. niebezpiecznych choréb uktadu
krazenia. Podstawg leczenia cukrzycy typu 2 jest jednak odpowiedni sposob odzywiania.

Jak obnizy¢ stezenie cukru

* Zadbaj o prawidlowa mase ciata Wiekszos¢ cho-

rych z cukrzyca ierpi na nadwage lub
otylosé, ktére p1 iaja si¢ do nadmiaru cu-
kru we krwi. Jesli wazysz za duzo, rozpocznij od-

chudzanie, najlepiej po konsultagji z dietetykiem.
Opracuje dla ciebie konkretne zalecenia zywie-
niowe.

* Jedz czesto i o statych porach. Taki sposéb odzy-
wiania pozwoli ci zapanowac nad glodem i szyb- 1
ciej zrzucié¢ zbedne kilogramy. Zjadaj 5 positkéow
dziennie w odstepach okolo trzygodzinnych.
Pierwszy zjedz zaraz po wstaniu z 16zka, ostat-
ni - na 4 godziny przed snem.

* Wybieraj produkty o niskim indeksie glikemicz-
nym. Dzieki nim unikniesz wahan stezenia cu-
kru we krwi. A ktére maja niski indeks glike-
miczny? Prostg wskazowka jest decydowanie sie
na produkty o jak najmniejszym stopniu prze-
tworzenia.

* Zamiast po jasny chleb, siegnij po pelnoziarnisty.
Zastgp ziemniaki czy bialy ryz gruba kasza, pet-
noziarnistym makaronem albo bragzowym ry-
zem, otrebami, soja.

* Jedz produkty o malej zawartosci ttuszczu. Zre-
zygnuj z pelnotlustych produktéw mlecznych
(zamiast nich uzywaj lekkich serkéw natural-
nych, jedz chudy biaty ser, jogurt), ttustych mies i
wedlin (zwlaszcza wieprzowych, jedz za to ciele-
cing, indyka, krélika, dziczyzne). Unikaj konserw
miesnych.

* Siegaj po ryby przynajmniej 3 razy w tygodniu.
Ma to duze znaczenie dla profilaktyki choréb
uktadu krazenia, na ktére jeste$ narazona. Pa-

mietaj jednak, by produkty te przyrzadzac diete-
tycznie, np. piecz je w folii. Polecane gatunkiryb
to: dorsz, mintaj, pstrag, szczupak, sielawa.
Ogranicz spozycie jajek. Nie jedz ich wiecej niz
2-3 w ciggu tygodnia. Sg zZrédlem duzej ilosci
cholesterolu, ktérego nadmiar moze by¢ przyczy-
ng groznej miazdzycy.

Kilka razy dziennie jedz warzywa. Postaraj sie,
aby byly one dodatkiem do wigkszosci twoich
positkéw. Nie ograniczaj sie jednak do kilku pla-
sterkéw pomidora czy ogorka. W ciggu dnia zja-
daj minimum 500-600 g warzyw. Zima siegaj po
mrozonki, ktére majg dos¢ wysoka wartos¢ od-
zywcza. Polecane warzywa to: salata zielona, ka-
pusta pekinska, kiszona, kalafior, rzodkiewka,
szparagi, cebul&éarepa‘

Zmniejsz spozycie owocow. Pamietaj, ze sa one
Zrédlem duzej ilosci kalorii. Najlepiej zjadaj je 2
razy dziennie w iloci okofo 300 g. W miare moz-
liwosci ogranicz jedzenie tych bananow,
winogron i suszonych owo tore zawieraja
duzo cukru ikalorii. Polecane: grejpfruty ijabtka.
Zrezygnuj z jedzenia stodyczy. Catkowicie zaka-
zane sa batony, ciastka, paluszki, czekoladki, tor-
ty oraz dzemy, a takze figi i orzeszki.

Zwréé uwage na to, co pijesz. Niektore rodza-
je napojéw zawieraja cukier, ktéry wplywa na
ich wysoka wartos¢ kaloryczng. Zamiast wyso-
koenergetycznych napojow gazowanych lub sto-
dzonych sokéw wybieraj napoje pozbawione do-
datku cukru. Gas pragnienie np. herbatkami na
bazie suszonych owocéw, delikatnymi naparami
ziol, a takze woda i herbata zielona. Postaraj sie
natomiast wyeliminowac ze swojej diety alkohol
- zawiera duzo pustych kalorii.
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TEMATNUMERU

Gdy musisz przyjmowa¢ insuline

Jesli lekarz nakazal ci przyjmowanie insuliny,
prawdopodobnie stwierdzono u ciebie cukrzyce
typu 1. Czasami wskazaniem do jej wstrzykiwania
jest réowniez cukrzyca typu 2. Gdy choroba zosta-
la zdiagnozowana niedawno, czeka cie dtugotrwa-
ta nauka, dzieki ktérej lepiej poznasz swoj organizm
i bedziesz umie¢ dobrze o niego zadbaé. Poczatki
nie sa latwe. Pamietaj jednak, ze nie jeste$ sama i za-
wsze mozesz zwrdci¢ sie o pomoc do prowadzace-
go cie diabetologa lub dietetyka. Lekarz okresli licz-
be dawek insuliny, jej rodzaj, poinformuje cie takze
o prawidlowym rozkladzie wymiennikéw weglo-
wodanowych (jednostka stuzaca do okreélenia ilo-
Sci produktu zawierajacego 10 g przyswajalnych we-
glowodanéw) w ciggu dnia. Dietetyk za$ przedsta-
wi szczegotowe zasady diety dopasowane do twojej
konkretnej sytuacji, masy ciala, stylu zycia i aktyw-
nosci fizycznej.

O czym warto pamietac?

* Jedz czesto, jesli jestes leczony insuling. Zazwy-
czaj lekarz zaleca jadanie 6 positkéw dziennie.
Nie omijaj zadnego z nich. Niezjedzenie posit-
ku moze spowodowac¢ niebezpieczne obnizenie
stezenia cukru (hipoglikemia).

* Postaraj sie utrzymaé prawidlowa wage cia-
ta. Bardzo czesto u 0s6b z cukrzyca typu 1 jest
ona za niska. O wartosci kalorycznej optymal-
nej diety dla ciebie porozmawiaj z dietetykiem.
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Kazdy z positkéw starannie planuj pod katem
wymiennikéw weglowodanowych. W kompo-
nowaniu prawidlowych positkéw pomoga ci ta-
bele wymiennikéw, ktére mozesz otrzymacé¢ w
poradni diabetologicznej.

Pamietaj, ze alkohol obniza stezenie cukru we
krwi. Spozyty w zbyt duzych ilosciach moze byé
dla ciebie niebezpieczny.

Kontroluj, co pijesz. Kazdy nap6j z cukrem be-
dzie dostarczal porcji weglowodandw, a tym sa-
mym wplywal na podniesienie poziomu gluko-
zy. Nie uzywaj zatem do slodzenia cukru czy
miodu, ale stodzika, np. aspartamu.

Zachowaj ostroznos¢ przy zazywaniu lekéw Nie-
ktore (np. tabletki do ssania na bol gardla, syro-
py) zawieraja cukier. Na opakowaniu znajdziesz
informacje dotyczaca tego, ile go dostarczaja.
Intensywny wysilek fizyczny przyczynia sie do
obnizenia poziomu cukru we krwi. Miej to na
uwadze, gdy w trosce o swoja kondycje i zdrowie
gimnastykujesz sie, uprawiasz sport.

Uwaga!

Niestychanie wazne dla twojego zdrowia jest
utrzymywanie stalego poziomu cukru we
krwi. Zaréwno za wysoki jego poziom, jak
i za niski sa dla ciebie niebezpieczne. Dlate-
go sprawdzaj go regularnie za pomoca glu-
kometru.

W przypadku koniecznosci wstrzykiwania
insuliny kontrolyj iloé¢ weglowodanéw w
twoich positkach, bo podwyzszaja poziom
cukru we krwi.

Zrédto: slodkiezycie.pl
Foto: Deviantart




	Cukrzyca a Zdrowie nr 23 11.pdf
	Cukrzyca a Zdrowie nr 23 12

