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Edukacja pacjentow

Zdrowa dieta
jest wazna do
zarzgdzania
poziomem cukru

we krwi.

DIETA I ODZYWIANIE

Planowanie positkow osob chorych
na cukrzyce: Wstep

Znajdziesz tutaj porady, co mozna zrobic¢, aby positki byty zdrowsze.
Wszystko, co jemy moze mie¢ wptyw na poziom cukru we krwi, a
najwigkszy wplyw moga mie¢ weglowodany (CHO). Stala dieta
weglowodanowa moze pomdc regulowac poziom cukru we krwi.
Oznacza to, ze podczas kazdego positku nalezy jes¢ t¢ samg ilos¢
weglowodandw. Lekarz moze zaproponowac zasiggnig¢cie rady dietetyka,
aby na podstawie poziomu cukru w Twojej krwi, masy ciata i aktywnoSci
ustali¢ wlasciwg iloS¢ weglowodandw.

Co to sg weglowodany?
Znajdujace si¢ w jedzeniu weglowodany daja nam energi¢. Przyktady

zdrowych weglowodanow:
= Mileko (mleko niskotluszczowe, jogurt).
= Skronie (chleb petnoziarnisty, ryz, makaron).
= Owoce (jabtka, winogrona, pomarancze).

= Warzywa zawierajace skrobie (dynia, ziemniaki, kukurydza, groch).

Jak sporzgdzi¢ zdrowe menu?
Podstawowe wskazowki

Kilka podstawowych wskazéwek, ktére pomogg kontrolowaé poziom
cukru we krwi.

Jedz trzy positki dziennie:
= Zaplanuj spozywanie positkow codziennie, mniej wigcej o
tej samej godzinie.
= Nie opuszczaj positkow.

= Koniecznie urozmaicaj swoje positki (owoce, warzywa, itp.).

Najwazniejszy jest pacjent



A co z przekaskami:

= Jesli bierzesz insuling, musisz co§ przekasic¢ przed snem.
= Jesli przerwy miedzy positkami sg dtuzsze niz pig¢ godzin, zjedz niewielkg przekaske.

= Propozycje przekasek: 2 do 3 krakersy Graham z mastem z orzeszkow ziemnych;
Y2 sandwicza z miesem z indyka lub % filizanki twarozku z potéwka banana.

Uwazaj na rozmiar porcji:
= Jesli jesz za duzo, nawet zdrowe positki moga podnie$¢ poziom cukru we krwi.
= Koniecznie zadbaj, aby w kazdym positku byta taka sama ilo§¢ weglowodandw.
Unikaj jedzenia bogatego w cukier:
= Kilka przyktadow tego, czego nalezy unikac: cukier, midd, cukierki, syrop, ciasta, ciastka,
normalna woda gazowana i napoje owocowe.
= Owoce w puszkach w rozcieficzonym lub zaggszczanym syropie.
Uzyskaj i utrzymuj zdrowg masg ciala:
= Zdrowa masa ciata reguluje poziom cukru we krwi.

= Aktywny tryb pomaga wyregulowac poziom cukru we krwi.

= Kazdego dnia sprébuj poé¢wiczy¢ 30 minut, nawet po 10 minut o trzech r6znych
godzinach.

= Unikaj nadmiernej iloSci ttuszczu zwierzecego, w tym znajdujacego sie w masle, bekonie,
majonezie, serze i Smietankowych sosach do satatek. Unikaj potraw smazonych.

Poznaj potrawy niezawierajace cukru, ktore majg rowniez bardzo mato kalorii (mniej niz
20 kalorii na porcje).

Maja one nazwe ,,dietetycznych” i majg niewielki wptyw na poziom cukru we krwi:

= Dietetyczne napoje gazowane ® Galaretka bezcukrowa

= Galaretki bez dodatku cukru ~ ® Bezcukrowa guma do zucia

® Przyprawy = Zastepniki cukru

= Kawa = Herbata
Uwaga: Kobiety w cigzy nie powinny spozywac sacharyny. Wszelkich innych
zastgpnikow cukru (samodzielnie lub w potrawach) nalezy uzywac z umiarem.

Jeszcze Kkilka innych uwag:

Potrawy beztluszczowe: nie sa wolne od cukru 1 cz¢sto sg dodatkowo wzbogacane o cukier.
Alkohole cukrowe: takie jak sorbitol i mannit sg zastgpnikami cukru wystepujacymi

w potrawach bezcukrowych. Nalezy ograniczy¢ spozywanie takich potraw, poniewaz
podwyzszaja one poziom cukru we krwi, a ponadto moga spowodowac dyskomfort
zotadkowo-jelitowy.



Bilansowanie diety
Podczas planowania positkdw, wazna jest znajomoS¢ rozmiaru porcji lub ilosci jedzenia.

Weglowodany

Skrobia: uwzglednij 2 do 3 porcji na jeden positek lub 6 do 11 porcji dziennie.

Ile to jest jedna porcja:

Y% filizanki gotowanych lub gotowych do spozycia ptatkow zbozowych; gotowane ziarna lub
warzywa zawierajace skrobie.

Y5 filizanki gotowanego ryzu lub makaronu.

30 g (1 uncja) pieczywa.

20 do 30 g (3% do 1 uncji) wiekszoSci przekasek.

Zobacz przyktady w tabeli an stronie 6.

Owoce: uwzglednij 1 owoc podczas kazdego positku lub zjedz 2 do 4 dziennie.

Ile to jest jedna porcja:

® | matly lub $redni Swiezy owoc.
- ¥ filizanki owocow Swiezych, mrozonych lub z puszki (w soku, a nie w syropie).
- ¥ filizanki 100% soku owocowego.

- ¥4 filizanki suszonych owocow.
Zobacz przyktady w tabeli an stronie 6.

Mieko: uwzglednij 1 porcje podczas kazdego positku lub 2 do 3 porcji dziennie badz 3 do
4 porcji w przypadku kobiet w ciazy.
Ile to jest jedna porcja:

= ] filizanka mleka.

= 3 filizanki jogurtu naturalnego, bez cukru.
Inne grupy Zywnosci

Warzywa bezskrobiowe
Zobacz przyktady w tabeli na stronie 7.
Uwzglednij 1 do 2 porcji na jeden positek lub 3 do S porcji dziennie.
Ile to jest jedna porcja:
= ] filizanka surowych warzyw.

= 15 filizanki gotowanych warzyw, soku pomidorowego lub soku z warzyw.



Migso i zastepniki migsa

Uwzglednij 120 do 180 graméw (4 do 6 uncji) dziennie, a kobiety w cigzy - 180 do
249 gramo6w (6 do 8 uncji.

Ile to jest jedna porcja:

= 30 gramow (1 uncja) gotowanego kurczaka, indyka, ryby, wolowiny, wieprzowiny,
jagnieciny.

1 plasterek sera.

Y4 filizanki twarozku.
15 filizanki tofu.

1 tyzka masta z orzeszkéw ziemnych.

1 jajko.

Uwaga: Kobiety w cigzy powinny przed jedzeniem podgrzewac wszystkie wedliny.
Zapobiegnie to zakazeniom z powodu bakterii listerii, ktére moga spowodowac
poronienie, poréd martwego ptodu, przedwczesny pordd lub zakazenie u noworodka.

Thuszcze
Ogranicz do 3 do 5 porcji dziennie.

Ile to jest jedna porcja:

= | tyZzeczka margaryny, masta, majonezu lub oliwy.

1 tyzka margaryny o obniZonej zawartoSci thuszczu, majonezu o obnizonej zawartosci
ttuszczu, sos do satatki, twarozek, pét na pét twarozku lub ziaren (sezamu, dyni,
stonecznika).

1 tyzka orzechow.

1Y tyzki twarozku o obnizonej zawartos$ci ttuszczu.

2 tyzki bezttuszczowego sosu do satatek, kwasna Smietana.

1 plasterek bekonu.
8 awokado.



Przykitad menu:

Sniadanie

odtluszczonego mleka

1 tyzka Masta z
orzeszkow

ziemnych

1 tyzka majonezu o
zmniejszonej liczbie
kalorii

1 filizanka stupkéw
marchewki

1 mate jabtko

brokutéw
1 filizanka satatki
1 tyzka sosu do safatek

1 filizanka malin

Obiad Kolacja Przekgska
¥ filizanki ptatkéw 2 kromki chleba 90 g (3 uncje) pieczonego 3 filizanki prazonej
owsianych pelnoziamistego kurczaka kukurydzy
Y, banana 60 g (2 uncie) indyka w % filizanki bragzowego ryzu 240 g (8 uncji)
1 filizanka plastrach ¥ filizanki gotowanych goracego kakao bez

cukru

Tak wygladaja ogdlne wskazéwki. Aby dostosowac diete do swoich potrzeb, umow sie na
wizyte w przychodni, u dietetyka, dzwonigc do Center for Integrative Medicine and Wellness.
Dzwonigc na numer 312-926-WELL (9355) uzyskasz pomoc w zorganizowaniu osobistych

konsultacji.

Do regulowania poziomu cukru we krwi wazne jest rowniez, aby:

= Przyjmowac lekarstwa zgodnie z zaleceniami.

= Przeprowadzac regularne badanie poziomu cukru we krwi.

= Cwiczyd.

= Przestrzegad zalecen lekarza.




Porcje zywnosci weglowodanowej

Skrobia Inne skrobie Owoce Mileko
1 kromka chleba Y filizanki zapiekanki/ 1 mate Swieze owoce 1 filizanka mleka
lasani/makaronu oraz (wielkosci piteczki odttuszczonego

Tortilla o §rednicy 15 cm
(6 cali)

V2 angielskiej mufinki,
hamburgera/hot doga,
matej pity (30 g - 1 uncja)

Vi bajgla (30 g - 1 uncja)

1 wafel lub nale$nik (o
$rednicy 10 cm [4cale] i
grubosci 6 mm [% cala])

% filizanka niestodzonych,

suchych ptatkéw
zbozowych

Y2 filizanki stodzonych
otrebow

¥, filizanki gotowanych
platkéw zbozowych
(owsianych, owsa
tuszczonego, firmy Kashi,
Bulgar)

V4 filizanki gotowanego
makaronu, ryzu, kuskusu

4 do 6 krakersow

20 g (3% uncji) (15 do
20) precli, czipséw
przekaskowych
(bezttuszczowych,
pieczonych)

3 filizanki lekkiego
popkornu

3 tyzki maki (suchej)
% duzego pieczonego
ziemniaka (90 g - 3 uncje)
Y2 filizanki kukurydzy,
zielonego groszku;

gotowanej fasoli, grochu,
soczewicy

14 filizanki ziemniakow,
stodkich ziemniakow

V4 filizanki pieczonej
fasoli, purée z fasolki

sera/spaghetti z sosem
miesnym

1 filizanka zupy na bazie
rosotu

¥ filizanki zupy na bazie
Smietany lub chili

1 tyzka cukru/syropu/
dzemu/galaretki/miodu

2 tyzki rozcieficzonego
syropu
Kwadracik 5 cm

(2 cale) ciasta lub
brownie, niemrozonego

2 mate ciasteczka

Y, filizanki lodéw/
galaretki/mrozonego
jogurtu

% filizanki puddingu/
sorbetu

¥ filizanki puddingu
bez cukru

tenisowej)

¥ filizanki
niesfodzonego soku
jabtkowego

¥ filizanki owocéw z
puszki w sosie wiasnym
lub wodzie

% banana (dtugosci 10
cm - 4 cale)

% filizanki cup boréwek/
jezyn

14 filizanki truskawek
14 kantalupa lub melona
(1 filizanka pocietych)

1 trdjkat arbuza

(grubosci 2,5 cm -
1 cala)

17 winogron $redniej
wielkosci

2 mata papaja

Y2 grapefruit (duzego)

2 tyzki rodzynek z
winogron lub z Zurawiny

Y filizanki kawatkéw
suszonych owocow

3 suszone Sliwki/
daktyle/figi

Y5 filizanki
niesfodzonego soku
15 filizanki Sliwek,
winogron lub soku
Zurawinowego

lub o zmniejszone;j
ilosci ttuszczu

1 filizanka
niestodzonego
mleczka sojowego

1 filizanka maslanki

1 filizanka mleka
Lactaid™

1 filizanka kefiru

1 filizanka jogurtu
naturalnego

180 g (6 uncji)

jogurtu light lub
bezttuszczowego




Porcje innych grup zywnosci

Warzywa bez skrobi

Biatko

Thuszcze

Y filizanki gotowanych warzyw
1 filizanka surowych warzyw.

Y% filizanki soku pomidorowego
lub warzywnego

Patrz lista zakupéw, na
ktdrej umieszczono warzywa
niezawierajace skrobi.

1 porcja = 5 gramow
weglowodanow

30 g (1 uncja) chudego migsa,
ryby, drobiu lub skorupiakéw
1/4 filizanki twarozku
niskottuszczowego/30 g -

1 uncja sera niskottuszczowego

1 jajko lub % filizanki zastepnika
jajka

Y filizanki orzech6éw/1 tyzka
masto z orzeszkéw ziemnych

14 filizanki tofu

1 tyzeczka margaryny/masta/
oliwy

1 tyzka margaryny/masta/
majonezu/biatego sera
niskotluszczowego

2 tyzki niskottuszczowej
kwasnej Smietany/sosu do
safatek/p6t na pot

L4 filizanki awokado

1 tyzka orzechéw (6 do

1 porcja = 7 gramow biatka

7 orzechow)
10 oliwek

1 tyzka nasion sezamu/
stonecznika

1 porcja = 5 gramow Huszczu

Zywnoié dietetyczna (mniej niz 20 kalorii)

Potrawy, ktére nalezy ograniczy¢ do trzech porcji dziennie

Kawa lub herbata (niestodzone, bez
$mietanki lub mleka)

Zastepniki cukru

Dietetyczne napoje bezalkoholowe, woda
sodowa, dietetyczny tonic, woda mineralna
bezcukrowa, woda gazowana,

Bulion lub rosét z niskg zawarto$cig sodu
Sok z cytryny i limonki

Ziota i przyprawy

Musztarda

Sos sojowy o niskiej zawartosci sodu
Ocet

Wino do gotowania

Sos Worcestershire

Surowa kapusta, seler, rzodkiewki, zielona
cebulka, cukinia, grzyby, satata, ogérki

Salsa

Galaretka, lizaki i guma do Zucia
bezcukrowa

Bita Smietana bezcukrowa

Biaty ser niskottuszczowy
Smietanka w proszku
Majonez bezttuszczowy
Margaryna bezttuszczowa
Sos do safatek bezttuszczowy

Kwasna Smietana bezttuszczowa lub o
zmniejszonej iloci ttuszczu

Bita $mietana normalna Iub light

Twardy cukierek bezcukrowy

Dzem lub galaretka z matg zawarto$cig cukru
Syrop bezcukrowy

Kakao w proszku niestodzone

Keczup

Ogo6rki marynowane

Sos taco

Napgj Diet V8™ “Splash”




Zasoby informacji na temat zdrowia

Wigcej informacji znajdziesz w jednym z Health Learning Centers prowadzonych przez
Northwestern Memorial Hospital. Te najnowocze$niejsze biblioteki materiatow na temat
zdrowia znajdujg si¢ na trzecim pietrze w Galter Pavilion i na pierwszym - w Prentice
Women’s Hospital. SpecjaliSci do spraw informacji zdrowotnych pomoga znaleZ¢ potrzebne
informacje 1 zapewnig bezptatne porady kazdej osobie osobno. Z Health Learning Centers
mozna si¢ skontaktowa¢ dzwonigc po numer 312-926-LINK (5465) lub wysytajagc wiadomos§é
e-mail na adres hlc@nmh.org.

Zapraszamy do witryny internetowej pod adresem www.nmh.org, gdzie mozna uzyskac
dodatkowe informacje o Northwestern Memorial Hospital.

Para asistencia en espaiiol, por favor llamar a el departamento de representantes para pacientes al 312-926-3112.

Northwestern Memorial jest pracodawcg realizujagcym polityke réwnych szans w zatrudnieniu, ktéry zaprasza, szanuje i stuzy wszystkim ludziom oraz nie dyskryminuje ze wzgledu na rase,
kolor skéry, pte¢, narodowos¢, religig, niepetnosprawno$¢, utomnosé, wiek, status weterana wojny w Wietnamie ani zadnej innej wojny, orientacje seksualng, ani zaden inny status chroniony
przepisami prawa podczas wynajmowania lub zatrudniania, przyjmowania, uzyskiwania dostgpu do swoich programéw ani w trakcie leczenia, czy dziatai. Aby zorganizowac tacznos¢ przez
TDD/TTY, inne pomocne urzadzenia lub skorzysta¢ z ustugi thumacza nalezy zadzwoni¢ do wydziatu Patient Representative, pod numer telefonu 312-926-3112, numer TDD - 312-926-6363.
Kwestie dotyczace ustawy o rehabilitacji (Rehabilitation Act) z 1973 roku nalezy kierowac¢ do dyrektora dzialu Employee Relations (lub do wyznaczonej osoby) po numer 312-926-7297.

Opracowanie: Clinical Nutrition, Center for Integrative Medicine and Wellness with Medicine Nursing
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