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Szanowni Panstwo,

Cukrzyca typu 2 to schorzenie, ktére wymaga leczenia farmakologicznego, ale przede
wszystkim zaangazowania w zmiang stylu zycia. Zdrowa dieta, regularna aktywnos¢
fizyczna i odpowiednie zarzadzanie stresem to kluczowe elementy skutecznej terapii.

Nasz poradnik powstat, aby wesprze¢ Panistwa w codziennych wyborach, ktére moga
poprawic¢ jako$¢ zycia, zapobiec powiktaniom i umozliwié lepszg kontrole choroby.
Znajda tu Panstwo praktyczne zalecenia dietetyczne, pomysty na aktywnos$¢ fizyczna,
a takze porady, jak radzi¢ sobie z emocjami zwigzanymi z cukrzyca.

Przy wtasciwym wsparciu kazdy pacjent moze osiggna¢ sukces w leczeniu i cieszy¢
sie zyciem!

Z zyczeniami zdrowia,

Zespot
ZDROWIE . Warminsko-Mazurskiego
JEST NAJWAZNIEJSZE! Centrum Choréb Pluc



ROZDZIAL 1.
DIETA PRZY CUKRZYCY TYPU 2

Zdrowe odzywianie to fundament skutecznego leczenia cukrzycy typu 2. Odpowiednia
dieta nie tylko pomaga kontrolowac poziom glukozy we krwi, ale réwniez wspiera ogolne
zdrowie i samopoczucie.

Cele leczenia dietetycznego
Normalizacja wskaznikow metabolicznych:
Ustabilizowanie poziomu glukozy, cholesterolu i ci$nienia tetniczego.
Osiagniecie zdrowej masy ciata:
Utrata nadmiernej wagi poprawia wrazliwos¢ tkanek na insuline
i odcigza uktad sercowo-naczyniowy.

Zapobieganie powiktaniom sercowo-naczyniowym:
Cukrzyca zwieksza istotnie ryzyko chordb uktadu krgzenia.

Zasady diety cukrzycowej
Spozywaj regularne positki: co 3-4 godziny, unikaj podjadania miedzy nimi.
Wiacz do diety 400-500 g warzyw i owocow dziennie, w proporcji 3:1 na korzys$¢ warzyw.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, np. pieczywo razowe, brgzowy ryz, kasze,
makaron petnoziarnisty.

Dostarczaj organizmowi zdrowe ttuszcze: oliwa z oliwek, awokado, orzechy.

Unikaj produktéw wysokoprzetworzonych, stodyczy i ttustych potraw.

Gotuj zdrowo: unikaj smazenia w gtebokim ttuszczu.

Ogranicz cukier: zamien go na stodziki ze stewii, erytrolu lub ksylitolu.

Uzywaj mniej soli: maksymalnie 5 g dziennie. Stosuj ziota zamiast soli.

Badz aktywny: regularny ruch wspomaga kontrole cukru.

Dbaj o sen: $pij 7-8 godzin dziennie, w statych porach. Unikaj ekranéw przed snem.
Unikaj alkoholu: moze zaburza¢ poziom glukozy i powodowac interakcje z lekami.
Rzu¢ palenie: zmniejsz ryzyko chordb serca i udaru.

Kontroluj witaming B12: jesli stosujesz metformine, regularnie sprawdzaj jej poziom.

Czytaj etykiety: unikaj produktéw z duzg iloscig cukru, soli i ttuszczéw nasyconych,
wybieraj produkty jak najmniej przetworzone.



Przykladowy jadlospis dzienny diabetyka

| Sniadanie: Grzanki z pasta jajeczng

Sktadniki: 2 jajka, %2 awokado, 2 kromki chleba
razowego, pomidor, jogurt naturalny (15 g), czosnek,
szczypiorek, sol, pieprz, sok z cytryny.

Sposob przygotowania: Ugotuj jajka na twardo.
Awokado rozgnie¢ z sokiem z cytryny i jogurtem, dopraw
czosnkiem, solg i pieprzem. Chleb podpiecz, posmaruj
pasta i dodaj plastry pomidora.

Wartosci odzywcze: 465 kcal, B: 19,99, T: 22,29, W: 509 g

|l Sniadanie:
Jogurt z owocami i orzechami

Sktadniki: Jogurt naturalny (150 g), 2 tyzki ptatkdw
owsianych, 1 gar$é boréwek, 1 gars¢ malin,

30 g orzechéw wtoskich.

Sposéb przygotowania: Wymieszaj jogurt z ptatkami
owsianymi, dodaj owoce i posiekane orzechy.

Wartosci odzywcze: 426 kcal, B: 14,99, T: 23,0g,W:44,5¢g

Obiad: Pieczony tosos z kaszg gryczang
i surowka z kapusty kiszonej

Sktadniki: 150 g tososia, 70 g kaszy gryczanej, 1 szklanka
kapusty kiszonej, 1 marchewka, 1/3 jabtka, 1 tyzeczka
oliwy z oliwek, koperek, sok z cytryny, sél, pieprz.

Sposéb przygotowania: tososia upiecz w piekarniku

w 180°C przez 15-20 minut. Kasze ugotuj wedtug
instrukcji. Suréwke przygotuj, mieszajac kapuste

z marchewka i jabtkiem, dodaj oliwe i koperek.

Wartosci odzywcze: 692 kcal, B: 41,39, T: 28,3g,W:68,9¢g

Kolacja: Satatka cezar z kurczakiem

Sktadniki: 150 g piersi kurczaka, 50 g sataty rzymskiej,
% pomidora, 1 tyzka oliwy z oliwek, 2 kromki chleba
razowego, musztarda, czosnek, sél, pieprz.

Sposob przygotowania: Upiecz piers kurczaka. Satate
i pomidora ut6z na talerzu, przygotuj sos z oliwy,
musztardy, czosnku i soku z cytryny. Dodaj kurczaka

i przygotowane grzanki.

Wartosci odzywcze: 448 kcal, B: 38,9 g, T: 14,09, W: 46,1 g

Podsumowanie: 2031 kcal, B: 115,0 g, T: 87,5 g, W: 210,3 g, Btonnik: 39 g






5 WSKAZOWEK JAK KOMPONOWAC POSILKI
O NISKIM LADUNKU GLIKEMICZNYM

tadunek glikemiczny to miara, ktéra okresla wptyw spozywanego pokarmu na poziom
glukozy we krwi. MozZesz go obnizyé za pomoca:

®
1. Btonnika pokarmowego — wybieraj pro- %
dukty petnoziarniste (np. kasza gryczana, N
chleb razowy, ryz bragzowy) zamiast “\$
oczyszczonych (kasza manna, jasne pie- oY

czywo, ryz biaty); dodawaj $wieze warzywa
do positkow; kiedy nie jest to konieczne nie
obierajwarzyw iowocéw, jedz je ze skorka.

2. Dodatku zdrowego ttuszczu do positku
— do positku o duzej zawartosci weglowo-

dandw, np. owsianka z owocami, koktajl > \,
owocowy dodaj zrédto ttuszczu, np. awo- ::Fd
kado, orzechy, pestki czy nasiona. “ OJ %) l

3. Obecnosci biatka w positku — np. dodatek
kurczaka do makaronu z sosem czy pola-
nie satatki ze swiezych owocow skyrem
bogatym w biatko obnizy tadunek glike- >
miczny positku.

4. Krétszej obrobki termicznej — makaron
ugotowany al dente bedzie powodowat
mniejszy wzrost poziomu glukozy niz Sq{5:8
makaron rozgotowany. i

5. Odpowiedniej kolejnosci spozywania
produktéw — zacznij positek od zjedzenia

warzyw, produktéw bedacych Zrédtem
biatka i ttuszczu, a dopiero na koniec sie-
gnij po produkty weglowodanowe. Taka
kolejnos¢ bedzie sprzyjata uzyskaniu
\_/U

nizszej glikemii popositkowej niz w przy-
padku spozywania weglowodandéw na
poczatku positku.



PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE
W CUKRZYCY TYPU 2

GRUPA PRODUKTOW

Warzywa

Owoce

Produkty
zbozowe

Ziemniaki

Mieko
i produkty
mleczne

» wszystkie swieze i mrozone

- wszystkie Swieze i mrozone,
najlepiej mniej stodkie i dojrzate
» owoce suszone tylko
w ograniczonych ilo$ciach

» maki z petnego przemiatu

pieczywo petnoziarniste

i graham

* ptatki zbozowe naturalne:

owsiane, jeczmienne, orkiszowe,

zytnie

otreby pszenne, zytnie, owsiane

« kasze: gryczana, jeczmienna
peczak, bulgur, komosa ryzowa

* ryz: brazowy, dziki, czerwony

makaron petnoziarnisty:

pszenny, zytni, gryczany,

orkiszowy

* gotowane
* pieczone

» mleko o obnizonej zawartosci
ttuszczu (do 2%)
« produkty mleczne: naturalne
(bez dodatku cukru),
fermentowane, o zawartosci do
3% ttuszczu (np. jogurty, kefiry,
maslanka, skyr, serki ziarniste,
zsiadte mleko)
chude i pétttuste sery
twarogowe
» mozzarella light
» serki kanapkowe
w umiarkowanych ilo$ciach

+ warzywa z dodatkiem ttustych
soséw, zasmazek

+ bardzo dojrzate, stodkie np.
banany, jabtka, gruszki

- owoce kandyzowane

+ owoce w syropach

* maka oczyszczona

+ pieczywo cukiernicze, jasne
pieczywo (tostowe, kajzerki,
chleb zwykty, butki maslane)

« ptatki $niadaniowe z dodatkiem
cukru (kukurydziane
czekoladowe, musli, crunchy)

« drobne kasze: kuskus, manna,
kukurydziana

« biaty ryz

* jasne makarony: pszenne,
ryzowe

+ ziemniaki z dodatkiem
ttustych soséw, zasmazki,
$mietany, masta np. purée

* smazone

- frytki, chipsy

+ placki ziemniaczane smazone
na ttuszczu

« petnottuste mleko, mleko
skondensowane

+ Smietana, Smietanka do kawy

+ jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne

* sery: petnottuste biate i z6tte,
topione, typu feta, plesniowe
typu brie, camembert, roquefort,
petnottusta mozzarella
mascarpone



PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE
W CUKRZYCY TYPU 2

GRUPA PRODUKTOW

Mieso
i przetwory
miesne

Ryby
i przetwory
rybne

Jaja

Tluszcze

Nasiona roslin
straczkowych
i ich przetwory

Orzechy,
pestki,
nasiona

+ chude migsa bez skoéry:
cielecina, kurczak, indyk, kroélik
- chuda wotowina i wieprzowina
(np. schab, poledwica)
w umiarkowanych ilosciach
chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe,
pieczony schab, pieczona pier$
indyka/kurczaka

+ chude lub ttuste ryby morskie
i stodkowodne (np. dorsz, sola,
morszczuk, miruna, sandacz,
leszcz, szczupak, okon, makrela,
toso$, halibut, karp)

« $ledzie i inne ryby w olejach
roslinnych, ryby wedzone
w umiarkowanych ilosciach

+ gotowane na miekko, na twardo,
w koszulce, jajecznica i omlet
smazone bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci

+ oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
Iniany

» mieszanki masta z olejami
roslinnymi niezawierajgce oleju
palmowego w sktadzie

» margaryny migkkie

» wszystkie, np. soja, ciecierzyca,
groch, soczewica,

fasola, béb

« pasty z nasion roslin
strgczkowych

» maka sojowa, napoje sojowe
bez dodatku cukru, przetwory
sojowe: tofu, tempeh

» makarony z nasion roslin
straczkowych (np. z fasoli,
grochu)

- orzechy (np. wtoskie, laskowe)
oraz migdaty

- pestki i nasiona (np. dyni,
stonecznika)

« ttuste migsa: wieprzowina,
wotowina, baranina, ges, kaczka

« tluste wedliny (np. baleron,
salami, salceson, boczek,
mielonki)

+ konserwy migsne, wedliny
podrobowe, pasztety, paréwki,
kabanosy, kietbasy

+ konserwy rybne

* jaja smazone na duzej ilosci
ttuszczu (np. na masle, boczku,
smalcu, stoninie)

* jajka z majonezem

* masto i masto klarowane

+ smalec, stonina, t6j

+ margaryny twarde (w kostce)

+ oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

* majonez

* niskiej jakosci gotowe
przetwory straczkowe
(np. paréwki sojowe, kotlety
sojowe w panierce, pasztety
sojowe, burgery wegetariarskie)

* Czytaj etykiety, porownuj sktad
i zwracaj uwage na zawartosc cukru
dodanego, soli i ttuszczow.

+ orzechy i pestki: solone,
w czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach



PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE

W CUKRZYCY TYPU 2

GRUPA PRODUKTOW m NIEZALECANE

Cukier
i stodycze,
stone przekaski

« jogurt naturalny ze Swiezymi
owocami

« stodziki naturalne (np. ksylitol,
stewia, erytrytol)

* przeciery owocowe, musy,
sorbety, dzemy bez dodatku
cukru w ograniczonych
ilosciach jako element positku

« kisiele i galaretki bez dodatku
cukru

» domowe wypieki bez dodatku
cukru

» woda

* napoje bez dodatku cukru
(np. kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotowe
i owocowe, kompoty, kakao)

+ soki warzywne i owocowe
w ograniczonych ilosciach
jako element positku

Napoje

- ziota Swieze i suszone
jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, ziota prowansalskie,
kurkuma, cynamon, imbir)

* mieszanki przypraw
bez dodatku soli

» domowe sosy satatkowe
na bazie niewielkiej ilosci oleju
lub jogurtu, zidt, cytryny

Przyprawy
i sosy

* mix mrozonych warzyw
i owocow

» mieszanki kasz i nasion roslin
stragczkowych

* zupy kremy

+ gotowe dania na patelnie
z warzywami

* pasty i przeciery warzywne
bez dodatku soli

Gotowe dania

* Czytaj etykiety, poréwnuj sktad

i zwracaj uwage na zawartosc cukru

dodanego, soli i ttuszczow.

« gorzka czekolada min. 70% kakao

« cukier (np. biaty, trzcinowy,
brazowy, kokosowy)

+ miodd, syrop klonowy, daktylowy,
Z agawy

+ stodycze o duzej zawartosci
cukru i ttuszczu (np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada
mleczna i biata, chatwa, paczki,
faworki, cukierki)

+ dzemy wysokostodzone

- stone przekaski (np. chipsy,
stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)

* napoje alkoholowe

+ stodkie napoje gazowane
i niegazowane

* napoje energetyzujace

- nektary, syropy owocowe
wysokostodzone

+ czekolada do picia

+ 5Ol (np. kuchenna, himalajska,
morska) w nadmiarze

* mieszanki przypraw zawierajgce
duzgilo$¢ soli

* kostki rosotowe

« ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak

+ gotowe sosy

- typu fast food (np. zapiekanki,
hot-dogi, hamburgery, kebab)

* mrozone pizze, zapiekanki

+ wyroby garmazeryjne
w panierkach, ttustych sosach,
z mak oczyszczonych

+ owsianki typu instant

- dania instant (np. sosy, zupy)



ROZDZIAL 2.
AKTYWNOSC FIZYCZNA

Ruch jest niezbednym elementem leczenia cukrzycy. Pomaga obnizy¢ poziom glukozy we
krwi, poprawia wrazliwos¢ na insuling i korzystnie wptywa na serce oraz uktad krazenia.

Zalecenia dla aktywnosci fizycznej
Zasada 4 x 40 x 140: ¢wicz 4 razy w tygodniu po 40 minut,
z tetnem do 140 uderzen na minute.

Jesli nie jestes$ aktywny, zacznij od spacerdéw lub jazdy na rowerze.
Stopniowo zwiekszaj intensywnos$¢ i czas trwania wysitku.

Uwzglednij aktywnos¢ spontaniczng, np. chodzenie zamiast jazdy samochodem,
wybor schodéw zamiast windy.

Trening oddechowy

Regularne ¢wiczenia oddechowe moga poméc w redukciji stresu i poprawie funkcjono-
wania uktadu krazenia. Oddychaj réwnomiernie, 5,5 sekundy na wdech i wydech, przez
co najmniej 10 powtdrzen dziennie.

Zapisz swoje obserwacje, pytania do lekarza lub wyniki pomiarow:



Cwiczenia poprawiajace ukrwienie
w konnczynach dolnych przy cukrzycy.

Dtugotrwata cukrzyca moze powodowaé problemy z ukrwieniem kornczyn dolnych.
Warto wspieraé uktad krwionos$ny, np. poprzez ¢wiczenia naczyniowe.

1. Pot6z sie na plecach,
nogi potoz tak, aby stopy
byty wyzej niz ciato.

2. Ruch stop

4. UsigdzZ i spus¢ stopy ponizej
linii kolan na dwie minuty.

l

T o L L
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3. Ruch stop
,0d siebie”.

Wykonaj 30 powtorzen.

5. Potdz sie na ptasko na dwie minuty.

Powtorz trzy razy.




ROZDZIAL 3.
POMOC PSYCHOLOGICZNA

Diagnoza cukrzycy wigze sie z koniecznoscig wprowadzenia wielu zmian w zyciu.
To moze budzi¢ ré6zne emocje — od frustracji, przez lek, az po gniew.

Kiedy warto skorzysta¢ z pomocy psychologa?

Jesli odczuwasz trudnosci z zaakceptowaniem choroby.
Gdy pojawiajg sie lek lub depresja zwigzane z cukrzyca.
W celu nauki radzenia sobie z nowymi wyzwaniami

i motywacji do zmian stylu zycia.

Psycholog moze poméc w radzeniu sobie z emocjami, nauce strategii relaksacyjnych
i wzmocnieniu poczucia sprawczosci pacjenta.




ROZDZIAL 4.
PIELEGNIARKA DIABETOLOGICZNA RADZI

Cukrzyca typu 2 to choroba, z ktérg mozna zyé petnia zycia, jesli tylko zadbamy o wta-
$ciwe leczenie i codzienng samokontrole. Stale podwyzszony poziom cukru (hipergli-
kemia) moze prowadzi¢ do uszkodzenia nerek, serca, naczyn krwionosnych, oczu czy
nerwoéw.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze skuteczne leczenie i zdrowy styl zycia pozwalajg na
kontrole choroby i zapobieganie jej konsekwencjom.

Co mozesz zrobi¢, by poprawi¢ kontrole cukrzycy?

Samokontrola: Regularnie mierz poziom cukru we krwi zgodnie z zaleceniami
lekarza. Notuj wyniki w dzienniczku, aby lepiej rozumie¢ reakcje organizmu na
positki, leki i aktywnos¢ fizyczna.

Skrécony profil glikemii: mierz rano na czczo i 2 godziny po gtéwnych positkach.
Dobowy profil glikemii: uwzgledniaj pomiary rano, przed i po positkach,

przed snem i w nocy.

Zdrowa dieta: Stosuj zalecenia dietetyczne, wybieraj produkty o niskim indeksie
glikemicznym, unikaj cukréw prostych i ttuszczéw nasyconych. Jedz regularnie

i kontroluj porcje.

Aktywnos¢ fizyczna: Kazdy rodzaj ruchu, od spaceréw po éwiczenia aerobowe,
wptywa korzystnie na poziom glukozy we krwi i ogélne samopoczucie.
Pielegnacja stop: Codziennie sprawdzaj stan stop, dbaj o higiene i nawilzenie
skory. Kazde skaleczenie czy owrzodzenie konsultuj z lekarzem.

Regularne wizyty u specjalistéw: Systematycznie odwiedzaj diabetologa, okuliste,
kardiologa i innych specjalistow, aby monitorowac stan zdrowia i unika¢ powiktan.

Zgodnos¢ z terapia: Stosuj leki zgodnie z zaleceniami lekarza.
Jesli cos budzi Twoéj niepokdj, skonsultuj sie z zespotem medycznym.

Nowoczesne leczenie i technologie

Wspétczesna diabetologia oferuje
coraz bardziej zaawansowane leki
oraz technologie wspierajace kontrole
cukrzycy, takie jak systemy monitoro-
wania glikemii czy nowoczesne leki
doustne. Dzigki nim pacjenci moga
cieszyc¢ sie lepsza jakoscia zycia i wiek-
szym poczuciem bezpieczenstwa.




Dzienniczek samokontroli:
Twoéj codzienny przewodnik
Notowanie wynikéw pomiaréw cukru pomoze Ci lepiej zrozumieé swoja chorobe. Regu-

larna analiza wynikéw pozwala na szybsze reagowanie na ewentualne zmiany i poprawe
skutecznosci leczenia.

Pamigtaj! Dbanie o cukrzyce to proces, w ktérym kluczowa role odgrywasz Ty. Twoja
$wiadomosé, zaangazowanie i wspotpraca z zespotem medycznym to podstawa skutecz-
nego leczenia. Podejmuj swiadome decyzje, ktdre poprawig Twoje zdrowie i jakos¢ zycia.

Zespot pielegniarski WMCCP jest zawsze gotowy, aby Ci pomoéc i odpowiedzieé na
pytania. Razem zadbajmy o Twoje zdrowie!

Zapisz swoje obserwacje, pytania do lekarza lub wyniki pomiaréw:



ZAKONCZENIE

Cukrzycatypu 2 to choroba, zktérg mozna zy¢ petnig zycia, jesli odpowiednio jg leczysz.
Kluczowe jest dbanie o zdrowa diete, regularng aktywnos¢ fizyczng i systematyczne
wizyty u lekarza.

Nie jestes w tym sam. W WMCCP oferujemy wsparcie lekarzy, pielegniarek, pielegniarki
diabetologicznej, dietetykoéw, fizjoterapeutéw i psychologéw, aby poméc Ci lepiej radzié¢
sobie z chorobg i poprawi¢ jakos¢ zycia.

Masz pytania? Skontaktuj sie z nami - jesteSmy tutaj, by poméc!

Zespot Warminsko-Mazurskiego Autorzy opracowania:

horéb Ptuc.
Centrum Chordb Piuc lwona Hawrysz | dietetyk

Projekt dofinansowany Joanna Dabkiewicz-Jankowska | dietetyk

ze srodkow Samorzadu Michat Szalecki | ﬂZJoter.apeuta. .
Wojewédztwa Katarzyna Szor | pielegniarka diabetologiczna
Warmirisko-Mazurskiego Paulina Szewczyk | psycholog
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ZDROWIE
JEST NAJWAZNIEJSZE!

Warminsko-Mazurskie
Centrum Choraéb Ptuc
w Olsztynie

ul. Jagielloriska 78
10-357 Olsztyn
+48 89 532 29 01

wmccp.pl



