Wstep

Co powinniSmy wiedzie¢ na temat cukrzycy?
Czym jest cukrzyca?

Jakie sa rodzaje cukrzycy?

W jaki sposéb mozna zapobiega¢ cukrzycy?
Jakie sa objawy cukrzycy?

Jak rozpoznaje si¢ cukrzyce?

Jak leczy si¢ cukrzyce?

Jakie ziota stosuje si¢ w leczeniu cukrzycy?
Jakie sa powiktania cukrzycy?

W jaki sposéb kontrolowaé cukrzyce?

Jaka role w cukrzycy odgrywa dieta?

Jakie sa zasady diety cukrzycowej?

Jak skomponowa¢ diete cukrzycowa?

Jakie produkty spozywcze i potrawy sa dozwolone, a jakie sa zabronione w diecie cukrzycowej?
Jak rozplanowac positki w ciagu dnia?

W jaki sposob nalezy przygotowywac positki w diecie cukrzycowe;j?
Jak powinna wyglada¢ dieta wakacyjna w cukrzycy?

Co trzeba wiedzie¢ na temat kalorii?

Czym sa wymienniki dietetyczne?

Czym sa wymienniki weglowodanowe (WW)?

Co to jest indeks glikemiczny?

Jakie rodzaje diet stosuje si¢ w cukrzycy?

PRZEPISY

Zupy

Potrawy migsne i péimigsne
Potrawy jarskie

Potrawy z ryb i owocow morza
Surowki 1 satatki

Desery i napoje

Wazne adresy

Bibliografia



Wsiep

Liczba chorych na cukrzyce wzrasta w zastraszajacym tempie. Lekarze przewiduja, ze w 2025 roku juz
okoto 300 miln ludzi na $wiecie bedzie dotknigtych ta choroba. Jest ona tak powszechna, ze zaliczono ja do
schorzen cywilizacyjnych. Oznacza to, Zze pewne osiagnigcia wspotczesnego zycia, ktore poprawiaja jego
poziom, przyczyniaja si¢ do wzrastajacej zapadalnosci na t¢ chorobe.

Cukrzyca to cena, jaka placimy za coraz wyzszy poziom zycia. Jej rozwojowi sprzyjaja podstawowe
btedy zywieniowe, tj. nieregularne, zbyt tluste i zbyt stodkie pozywienie, siedzacy tryb zycia, nerwowos¢
i zycie w ciaglym pospiechu, w ktorym za mato jest czasu na ruch i rekreacjg. Najwazniejszym czynnikiem
ryzyka jest otytos¢, gdyz rozregulowuje pracg mechanizmu przetwarzania czerpanej z pozywienia glukozy
W energig.

Celem ksiazki Kuchnia diabetykow jest ulatwienie osobom chorym zrozumienia istoty cukrzycy, co
stanowi niezbedny element leczenia tej choroby i przeciwdziatania jej skutkom. Przede wszystkim jednak
poradnik ten poswigcony jest diecie, jako waznemu sktadnikowi terapii osob chorujacych na cukrzyce.
Przedstawiam w nim najnowsze zalecenia dotyczace wlasciwego odzywiania si¢ w cukrzycy oraz przepisy
na potrawy stosowane w diecie cukrzycowej. Sa to zaréwno receptury na dania proste, jak i na potrawy
bardziej wykwintne, podawane przy szczegdlnych okazjach. Wszystkie dania taczy to, ze sa smaczne,
i zdrowe.

Zycze Panstwu, abyscie zyli petnia zycia, i aby udato si¢ Wam zminimalizowaé trudnosci zwiazane
z choroba.

Autor Barbara Jakimowicz-Klein

Ksiqzkq tq i hastem MNIEJ CUKRU WIECEJ ZYCIA Wydawnictwo Astrum chce sie czynnie wlqczyé
w walke z tq chorobq.

Dlatego tez rozpoczeglo OGOLNOPOLSKA AKCJE STOP CUKRZYCY, ktorej celem jest
zachgcenie do wykonywania pomiaréw cukru, spotkan w grupach diabetykow, do kontaktow z lekarzami
1 odwiedzania poradni specjalistycznych na terenie calej Polski.

Nie pozwo6lmy, by kolejna choroba cywilizacyjna zawtadneta naszym zyciem.
Przytacz si¢ 1 Ty. Przebadaj sig, nie zwlekaj.
Prezes Wydawnictwa Astrum
Lech Tkaczyk



