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Dla kazdego diabetyka dieta to podstawa. Dzi¢ki wlasciwemu zywieniu, a takze
dobraniu dawek lekéw lub dawek insuliny, pacjent moze czué si¢ dobrze i unik-
na¢ wielu groznych powiktari, takich jak choroby uktadu krazenia, oczu czy
nerek, a takze stanéw zagrazajacych zyciu (np. hiperglikemii).

W diecie dla diabetykéw szczegblny nacisk kfadziemy na wiasciwe spozycie
weglowodanéw oraz ograniczanie w jadlospisie weglowodanéw tatwo przyswa-
jalnych, ktére szybko podnosza poziom cukru we krwi. Dlatego wielu diabety-
kéw korzysta z systemu wymiennikéw weglowodanowych, by obliczaé dawki
insuliny.

Wedtug zaleceri Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego osoby chore na
cukrzyce powinny kontrolowaé zawarto$¢ weglowodanéw zaréwno w cato-
dziennym jadlospisie, jak i w poszczegélnych positkach. Ale dieta to nie tylko
weglowodany. Menu diabetyka, tak jak i jadtospis zdrowego cztowieka, powin-
no dostarczaé whasciwych ilosci biatka, thuszczu, witamin i sktadnikéw mineral-
nych. Wiasciwa dieta chorego na cukrzyce zmniejsza ryzyko powiktan choroby,
a takze nie dopuszcza do powstania hiperglikemii i hipoglikemii, ktére moga
by¢ nawet grozne dla zycia. U 0séb chorujacych na cukrzyce typu 2 wazna jest
tez kontrola masy ciata, utrzymanie prawidtowego cisnienia t¢tniczego oraz po-
ziomu cholesterolu i tréjglicerydéw.

Wypieki to spore wyzwanie dla oséb cierpiacych na cukrzyce, poniewaz z re-
guly sa bogate w weglowodany. Nawet jedli nie dodamy do potrawy biatego
cukru czy miodu, znajdziemy weglowodany w mace i owocach, czyli produk-
tach raczej zdrowych i pozadanych w diecie. Nawet przy cukrzycy mozna so-
bie pozwoli¢ na stodki deser, jednak trzeba zwracaé szczegdlng uwage na wha-
Sciwe proporcje skladnikéw i wielkos¢ porcji. Zadnych stodyczy nie powinno
si¢ je$¢ w nadmiarze, nawet jesli powstaly one ze zdrowych produktéw, bo te
moga by¢ bardzo kaloryczne, zawiera¢ duzo weglowodandéw czy mie¢ wysoki
indeks glikemiczny. Nie chodzi o to, by na zawsze zrezygnowa¢ z deseréw, ale
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na pewno trzeba je$¢ je z umiarem i nie przesadnie czgsto. To samo tyczy si¢
zreszta, pieczywa — nie chodzi o to, zeby nie jes¢ go weale, ale zeby nie zjada¢ go
za duzo i nie opiera¢ swojej diety gléwnie na kanapkach, podczas gdy mamy do
dyspozycji rozmaite warzywa, migsa, nabial, kasze czy razowy makaron.

W ostatnich latach furor¢ robig przepisy bez tluszczu, bez maki lub takie,
gdzie maka zastapiona jest rozmaitymi sktadnikami, np. zmielona fasola. W ni-
niejszej ksigzce mozna znalez¢ sporo takich propozycji, np. wypieki z ciecierzycy
i fasoli, pizze i tarty z ptatkéw owsianych, stodycze z warzywami, chleby bez
maki. Przedstawitam tu takze przepisy bardziej tradycyjne, jak cho¢by chleby
na drozdzach i zakwasie, ciasta i muflinki z owocami, pelnoziarniste pizze czy
tarty. W wigkszosci z nich zostata ograniczona zawartos¢ kwaséw ttuszczowych
nasyconych i weglowodanéw, szczegélnie tych fatwo przyswajalnych, wzgledem
ich tradycyjnych odpowiednikéw. Dotozytam starani, aby proponowane w tej
ksiazce desery mialy jak najnizszy indeks glikemiczny i wigksza zawartos¢ bton-
nika niz tradycyjne wypieki. Wszystkie przepisy zostaly opatrzone informacja
o zawartoéci kilokalorii, wymiennikach weglowodanowych, wymiennikach
biatkowo-ttuszczowych, zawarto$ci kwaséw ttuszczowych nasyconych i blonni-
ka. Kazdy moze zatem znalez¢ cof dla siebie.

Diabetykom i nie tylko polecam wlasnorg¢cznie wypiekane pieczywo. Mam
nadzieje, ze przepisy na butki i chleby ulatwia wielu osobom codzienne zycie.
Czasami trudno jest znalez¢é w sklepach pieczywo odpowiednie dla diabetykéw,
bywa tez ono dosy¢ drogie. Nawet jesli mamy sprawdzony sklep lub piekarnie,
to problem pojawia si¢ podczas wyjazdu w delegacj¢ czy na wakacje. Chleby
na zakwasie oraz chleby bez maki pozostaja swieze przez kilka dni, wigc mozna
zabra¢ je w krétka podréz owinigte serwetka i Sciereczka.

Przepisy na desery i stone przekaski to z kolei sposéb, zeby unika¢ ztych wy-
boréw zywieniowych, gdy najdzie nas ochota na mate ,,co nieco”. Mozna je bez
problemu wkomponowa¢ w zbilansowany jadlospis. Dzi¢ki nim mozna tez za-
planowa¢ menu na przyjecie, $wigta czy uroczysto$¢ rodzinna, poniewaz niczym
nie ustgpuja tradycyjnym wypiekom i na pewno ich smak docenia réwniez

PAMIETAJ, ze wytyczne i cele terapii cukrzycy moga rézni¢ sie w zaleznosci od
jej rodzaju (cukrzyca typu 1, cukrzyca typu 2, cukrzyca ciezarnych itd.), a takze
wyréwnania cukrzycy, wieku pacjenta i ewentualnych towarzyszgcych schorzen
lub zaburzen (np. insulinoopornosci). Dlatego wszelkie modyfikacje swojego ja-
dtospisu, w tym wtgczenie do niego jakichkolwiek stodyczy, zawsze uzgadniaj z le-
karzem prowadzgcym.
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goscie niebedacy diabetykami. Stodkie wypieki mozna fatwo porcjowac i wy-
godnie zabra ze soba na podwérko czy do szkoly — to doskonate wyjscie dla ro-
dzicéw dzieci z cukrzyca, ktdre czgsto maja ochote na cos stodkiego, szczegélnie
gdy ich réwiesnicy jedza przy nich stodycze.

Zdrowy i kompletny jadlospis powinien dostarcza¢ makrosktadnikéw (bial-
ka, weglowodanéw, ttuszczu) w odpowiednich proporcjach, a takze witamin,
sktadnikéw mineralnych, bfonnika i réznych substancji czynnych biologicznie,
np. polifenoli z warzyw, orzechéw, zbdz i owocow.

Wedtug Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego udzial biatka w codzien-
nej diecie powinien wynosi¢ 15-20%, co oznacza 75-100 g przy diecie
2000 keal. Biatko znajduje si¢ w migsie, rybach, jajach, zbozach, orzechach
i pestkach, a w mniejszej iloéci takze w warzywach i owocach. Nalezy zazna-
czy¢, ze biatko z produktéw pochodzenia zwierzgcego jest najlepiej przyswa-
jalne i pelnowarto$ciowe, poniewaz sa w nim zawarte wszystkie niezbedne dla
cztowieka aminokwasy. Powinno ono stanowi¢ przynajmniej 50% dziennego
spozycia bialek. Biatka rodlinne czgsto sa ubozsze w jeden lub wigcej sposréd
niezbednych aminokwaséw, co czyni je mniej warto§ciowymi i gorzej przyswa-
jalnymi.

Umiejetnie faczac ze sobg rézne produkty, mozemy poprawi¢ przyswajalnos¢
biatka z produktéw roglinnych — ma to szczegélne znaczenie w diecie wegeta-
riafiskiej i weganskiej. Takie korzystne polaczenia to np. pieczywo lub kasza +
nabial, ryz + fasola, zelatyna + mleko lub jogurt, nasiona stonecznika + zielone
warzywa, kukurydza + jajka, ptatki zbozowe + jogurt lub mleko, produkty zbo-
zowe + warzywa straczkowe (np. soczewica, ciecierzyca).

kefir 2% 285¢
jaja kurze 80g
ser biaty chudy 50¢g
tosos swiezy 50g

pier$ z indyka, bez skéry 50 g
kasza gryczana 80g
platki owsiane 85¢g
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béb swiezy 140 g
fasola sucha 45¢
orzechy laskowe 70g
nasiona sezamu 45 ¢

Thuszez to kolejny wazny w diecie makrosktadnik. W diecie diabetyka po-
winien stanowi¢ 30-35% udziatu energii, czyli 67-78 g w diecie 2000 kcal.
Thuszeze dostarczaja organizmowi energii i s3 materialem zapasowym. Tkanka
ttuszczowa chroni narzady, kosci, a takze zapobiega wyzigbieniu ciata. Dzig-
ki thuszczowi motzliwe jest wchtanianie niektérych substancji, np. witamin
A, D, E oraz przeciwutleniaczy takich jak beta-karoten, likopen, luteina i ze-
aksantyna. Tluszcz jest réwniez potrzebny dla zachowania prawidiowej kon-
dycji skory i wloséw, jest niezbedny dla pracy uktadu nerwowego, dziatania
komérek, transportu substancji w organizmie, regulowania czynnosci ukladéw
i wytwarzania substancji biologicznie czynnych. Zwigksza poczucie sytosci
po positku, wspomaga odczuwanie smakéw, poprawia smak potraw i utatwia
przetykanie.

W diecie diabetyka powinny przewazaé tluszcze rodlinne, ktére zawieraja
mniej nasyconych kwaséw tluszczowych (NKT), a wigcej jednonienasyco-
nych i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych. W ttuszczach pochodzenia
zwierzgcego (np. masle, smalcu), a takze w olejach kokosowym i palmowym,
wystepuje wiccej kwaséw thuszczowych nasyconych, ktére powinny stanowi¢
maksymalnie 10% wartosci energetycznej diety, czyli nalezy spozywaé ich
ok. 22 g przy diecie 2000 kcal. Osoby, ktére maja podwyzszony poziom chole-
sterolu lub u ktérych wystepuje zwigkszone ryzyko naczyniowe, powinny zjadaé
ich jak najmniej. Sposréd popularnych olejéw najmniej nasyconych kwaséw
tuszczowych zawiera olej rzepakowy. Wypieki, ktére zawieraja masto czy olej
kokosowy, nalezy jada¢ rzadziej lub w mniejszych ilosciach. Jesli zachodzi po-
trzeba wprowadzenia duzych restrykeji co do ilosci nasyconych kwaséw ttusz-
czowych — lepiej catkiem z nich zrezygnowac.

$mietana 12% 85 g (zawarto$¢ NKT -6 g)
$ledZ solony 65 g (zawartos¢ NKT — 2 g)
olej rzepakowy 10 g (zawartos¢ NKT - 0,7 g)

wiérki kokosowe 16 g (zawartos¢ NKT - 8,5 g)
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migdaty 20 g (zawartos¢ NKT - 0,9 g)
kefir 2% 500 g (zawartos¢ NKT — 6 g)
orzechy whoskie 17 g (zawartos¢ NKT — 1,1 g)
pestki dyni 22 g (zawartos¢ NKT - 1,9 g)

Jesli chodzi o weglowodany (cukry), nie ustalono dokfadnej ich zawarto-
$ci w diecie. Przyjgto, ze powinny one uzupetnia¢ dzienng racj¢ pokarmowa.
Ograniczeniu podlegaja przede wszystkim jednocukry (np. glukoza, fruktoza)
i dwucukry (sacharoza). Do niedawna fruktoza byta czgsto dodawana do stody-
czy dla diabetykéw, poniewaz zaobserwowano, ze nie podnosi poziomu cukru
tak szybko jak glukoza. Po dalszych badaniach okazato si¢ jednak, ze nie jest to
cukier odpowiedni dla diabetykéw. Poleca sig, aby diabetycy spozywali produk-
ty z weglowodanami, ktére majg indeks glikemiczny ponizej 55.

Indeks glikemiczny (IG) to wskaznik, ktéry informuje o wzroscie glike-
mii po spozyciu konkretnego produktu czy gotowej potrawy. Im produke ma
wickszy indeks glikemiczny, tym wickszy bedzie wzrost glikemii popositkowej,
a zatem nie powinni$my go wybieral.

Produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG < 55)

np. makaron z pszenicy durum gotowany al dente, otr¢by, platki owsiane,
gotowana ciecierzyca, grejpfruty, gruszki, jabtka, fasola, brzoskwinie, jogurt
naturalny, czekolada gorzka, sliwki, truskawki.

Produkty o $rednim indeksie glikemicznym (IG 55-70)

np. melon, morele, rodzynki, muffiny marchewkowe, ciastka owsiane, ryz
brazowy, gotowana kasza gryczana, buraki, chleb zytni razowy, lody, banany,
midd, kiwi, mango.

Produkty o wysokim indeksie glikemicznym (IG > 70)

np. platki kukurydziane, arbuz, daktyle, dynia, biale pieczywo i bulki (szcze-
gblnie bagietki), gotowane ziemniaki (szczeg6lnie purée), wigkszo$¢ ciast
i pieczywa cukierniczego, nalesniki, frytki, ryz dtugoziarnisty i kleisty.

Na indeks glikemiczny gotowej potrawy wplywa nie tylko sumaryczna ilos¢
uzytych do jego przygotowania produktéw, ale réwniez sposéb obrdbki i przy-
gotowania, zawarto$¢ ttuszczéw, biatka i blonnika, stopien rozgotowania potra-
wy czy rodzaj obecnych w niej cukréw. Odpowiedz glikemiczna moze si¢ rézni¢
u poszczegblnych oséb, a takze zaleze¢ od np. wielkosci spozytej porcji, pory
dnia czy nawet skladu poprzedniego zjedzonego tego dnia positku.
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10 ZELOTYCH ZASAD DIABETYKA

1. Unikaj biatego cukru, a takze fruktozy, cukru trzcinowego, brgzowego i miodu.

2. JeSli uzywasz stodzikéw, zawsze przestrzegaj informacji o dawkowaniu za-
wartej na opakowaniu.

3. Unikaj produktéw o wysokim indeksie glikemicznym.

4. Nigdy nie rozgotowuj produktéw bogatych w weglowodany, np. ziemniakow,
marchwi, burakéw, ptatkdw zbozowych, makaronu, ryzu czy kasz, poniewaz
zwieksza to dostepnosé zawartych w nich cukréw i indeks glikemiczny.

5. W miare mozliwosci unikaj odgrzewania powyzszych produktow.

6. Na pierwszy positek w ciggu dnia staraj sie nie wybiera¢ mleka i stodkich
produktow — u wielu diabetykéw powoduje to nadmierny wzrost poziomu
cukru we krwi.

7. Nie jedz zbyt czesto i nie podjadaj miedzy positkami. Jedz 5—6 razy dziennie
mniejsze porcje lub przestrzegaj zalecen odnosnie do liczby positkéw, ktore
przekaze ci lekarz prowadzacy.

8. Unikaj produktéw bogatych w nasycone kwasy ttuszczowe, szczegdlnie jesli
cierpisz na cukrzyce typu 2, otyto§¢, miazdzyce, chorobe wiencowa czy hi-
percholesterolemie.

9. Staraj sie tak komponowac positki, Zzeby razem z weglowodanami zjes¢ biat-
ko, ttuszcz (obnizajg one indeks glikemiczny) lub btonnik (niektére jego frak-
cje spowalniajg wchtanianie cukréw).

10. Jesli od czasu do czasu zdarzy ci sie zjeS¢ produkt o wysokim indeksie glike-
micznym lub zawierajgcy sporo cukru, potgcz go w jednym positku z produk-
tami o niskim IG, wysokobtonnikowymi lub niezawierajgcymi weglowodandw,
np. miesem, jajami.

W diecie osoby chorej na cukrzycg wazna jest odpowiednia podaz bton-
nika. Wedtug Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego nalezy go spozywad
25-40 g dziennie. Blonnik wystepuje w wielu réznych frakcjach (o zréznico-
wanym wplywie na organizm), a dostarczaja go warzywa, produkty zbozowe,
owoce, pestki, orzechy, wiérki kokosowe, otrgby czy nasiona. Nie wystgpuje
w produktach zwierz¢cych. Niektére frakcje blonnika moga pomagaé w utrzy-
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maniu prawidtowej masy ciala, poniewaz pecznieja w zoladku, zwigkszajac tym
samym odczucie sytosci. Blonnik cz¢sto wplywa takze na poziom cukru we krwi
po spozyciu positku. Rozpuszczalne frakcje blonnika, np. pektyny z marchew-
ki, moreli i jabtek oraz tak zwane beta-glukany, w ktére bogate sg przede wszyst-
kim przetwory owsa, pomagaja obniza¢ poziom cukru we krwi oraz zmniej-
sza¢ ryzyko choréb uktadu krazenia, bedacych czgstym powikianiem cukrzycy

typu 2.

Produkt Ilo$¢ produktu, ktéra dostarcza
ok. 3 g blonnika

chleb zytni razowy 55¢g

otrgby pszenne 78

kasza gryczanasucha 50 g

buraki 140 g

jabtka 150 g

marchew 80g

maliny 45 ¢

morele 170 g

morele suszone 30g

migdaty 23 g

nasiona sfonecznika 50g

ptatki zytnie 25¢g

ryz brazowy suchy 35¢g

fasola sucha 20g

Skladniki wypiekow i ich zastosowanie
MAKA

Jest podstawa wickszosci wypiekdw. Najczesciej uzywane rodzaje maki to pszen-
na, orkiszowa i zytnia, ale warto takze wyprébowaé przepisy z maka z ciecie-
rzycy, maka kokosows czy gryczana. Rodzaje i typy maki réznig si¢ zdolnoscia
wigzania wody, cigzkoscia i przydatnoscia do konkretnych wypiekéw. Bywa, ze
maka tego samego typu, ale innego producenta, cechuje si¢ innym stopniem
zmielenia lub nieco inng chtonnoscia. Nalezy zatem doktadnie obserwowad
ciasto i w razie potrzeby zmodyfikowa¢ ilo§¢ wody lub sktadnikéw ptynnych
W przepisie.
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Jest wiele typéw maki:

450 — tortowa, do wypieku biszkoptéw i lekkich puszystych ciast,

500 i 550 — uniwersalna, $wietnie nadaje si¢ do ciast drozdzowych czy ucie-
ranych,

650 — do bulek, chlebéw, ciast drozdzowych, cigzszych ciast i pierogéw,

750 — maka chlebowa,

1850 — maka graham do bulek i chleb6w,

2000 — maka razowa do chlebéw.

Maki typu 1850 i 2000 bywaja tez nazywane makami pszennymi petnoziar-
nistymi. Zazwyczaj charakteryzujg si¢ one wigkszym stopniem zmielenia (sa
drobniejsze, bez wyraznych otrab) i nadaja si¢ znakomicie do pieczenia wigk-
szoci rodzajéw ciast.

W wypiekach dla diabetykéw wykorzystujemy przede wszystkim maki typu
1850 i 2000, a pozostate, np. typu 650 lub 750, jako dodatek poprawiajacy

strukture ciasta.

Powstaje z odmiany pszenicy — orkiszu. Coraz popularniejsza w naszym kraju,
wystepuje w odmianie jasnej (typy 630, 700, 750) i ciemnej (razowa — typ 2000
— lub petnoziarnista, drobno zmielona).

W wypiekach dla diabetykéw bedziemy preferowaé make orkiszows razows
lub petnoziarnista. Make orkiszowsa jasna stosujemy jedynie jako dodatek, jesli
moze to poprawic strukture ciasta.

Maka orkiszowa chtonie mniej wody niz maka pszenna, o czym nalezy pa-
mietad, jesli zamieniamy jedna na druga. Ciasta i chleby z maki orkiszowej sa
delikatniejsze, nieco wilgotniejsze i wymagaja dodania mniejszej ilosci ptynnych

sktadnikéw.

Najczgsciej wystepuje w typie 720 (chlebowa) oraz 2000 (razowa, petnoziarni-
sta). Maki zytniej uzywa si¢ przede wszystkim do wypieku chleb6w, ale nadaje
si¢ réwniez do niektdrych ciast i ciasteczek. Wypieki z maki zytniej majq charak-
terystyczny, przyjemny kwaskowy posmak.
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Chleb6éw zytnich nie pieczemy na drozdzach, lecz na zakwasie, ktéry mozna
tatwo przygotowad samodzielnie. Chleb na zakwasie jest dtuzej $wiezy niz chleb
na drozdzach — prawidlowo przechowywane wypieki z duza iloscig nasion beda
smaczne nawet przez tydzief.

Nie zastgpujemy w przepisach maki pszennej maka zytnia, szczegdlnie razo-
wa, w stosunku 1:1, poniewaz ma ona inng chlonno$¢ i na pewno zajdzie po-
trzeba zmodyfikowania ilo$ci sktadnikéw plynnych. Do niektérych wypiekéw
taka maka moze by¢ tez za ci¢zka.

Chleby zytnie, nawet razowe, zazwyczaj oprécz maki razowej zawierajg réw-
niez make zytnia jasna, ktdra uelastycznia i zmigkeza ciasto, a takze polepsza
jego strukture.

Powstaje z nasion gryki, tak jak kasza gryczana. Ma charakterystyczny goryczko-
wy posmak, ktéry nie kazdemu odpowiada, ale ma réwniez wielu zwolennikéw.
W wigkszosci przepiséw wystepuje jako dodatek do innej maki, poniewaz nie
zawiera glutenu i po upieczeniu staje si¢ mato elastyczna, a ciasto si¢ kruszy.
W wypiekach przygotowanych tylko z maki gryczanej brak glutenu réwnowazy
dodatek innych wiazacych ciasto sktadnikéw.

Make gryczang mozemy stosowac do ciast, ciasteczek, chlebéw czy pizzy.

Powstaje z nasion ciecierzycy (cieciorki), nie jest wigc maka zbozowsa. Ma cieka-
wy, orzechowy posmak. Nie zawiera glutenu. Zazwyczaj dodaje si¢ ja do plac-
kéw, plaskiego pieczywa typu pita, kruchych ciasteczek, krakerséw czy spodéw
do pizzy.

Ma lekko stodki kokosowy smak i zapach. Dzigki jej zastosowaniu mozna do-
da¢ mniej cukru lub stodzika do wypieku. Nie zawiera glutenu. Nadaje si¢ do
wypieku ciasteczek i $wietnie si¢ sprawdza jako dodatek do réznych ciast. Jest
bardzo chtonna, wigc trzeba pamigta¢ o dodaniu odpowiedniej ilosci ptynu.

Jesli wnikliwie przestudiujesz niniejsza ksiazke, zobaczysz, ze do sporzadzenia
niektérych wypiekéw maka weale nie jest potrzebna. Ciasta i ciasteczka mozna



