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Ksigzke te dedykuje mojej siostrze
i jej narzeczonemu, Willowi.
Jako koledzy po fachu, zajmujgcy sie
szeroko rozumianym zdrowiem,
oboje inspirujecie mnie,
bym byt najlepszym dietetykiem,
jakim tylko potrafie.
Gratulacje dla was obojga!
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Wprowadzenie

Witam wszystkich! Nazywam si¢ Andy De Santis i ogromnie ciesze¢
si¢, ze moge by¢ twoim przewodnikiem na drodze ku zdrowszemu
stylowi odzywiania, jesli zdiagnozowano u ciebie cukrzyce typu 2.

Jestem dietetykiem prakeykujacym w Toronto w Kanadzie,
a podczas swej zawodowej Sciezki pomoglem juz bardzo wielu oso-
bom z takim samym problemem jak twdj. Chociaz obecnie pracuje
na whasny rachunek, to moja pierwsza praca, po uzyskaniu tytutu
magistra na Uniwersytecie w Toronto, byta praca na rzecz Kanadyj-
skiego Stowarzyszenia Diabetologicznego (dawniej Canadian Diabe-
tes Association, a obecnie Diabetes Canada). Sporo czasu spedzitem,
pracujac tam rami¢ w rami¢ z niezwyklymi naukowcami w tej dzie-
dzinie i naprawd¢ rozumiem, ze uslyszenie diagnozy cukrzycy typu 2
moze onie$miela¢ i zniechecad.

Motzliwe, ze czytasz te stowa tuz po otrzymaniu takiej wlasnie
diagnozy i by¢ moze czujesz si¢ nieco przestraszony lub niepewny
tego, co ci¢ czeka. Chcg, zeby$ wiedzial, ze jestes w dobrych rekach.
Moim celem w tej ksigzce jest zapewnienie ci najlepszego mozliwe-
go wsparcia i udzielenie wskazéwek, ktére stanowi¢ beda uzupetnie-
nie opieki, ktérg otacza ci¢ twéj lekarz i jego zespét.



Mamy po swojej stronie nauke¢ o zywieniu i mamy do dyspo-
zycji bardzo wiele strategii oraz narzedzi zywieniowych. Bedzie-
my zatem pracowaé nad opanowaniem poziomu cukru we krwi,
postaramy si¢ zmniejszy¢ ryzyko powiktan zdrowotnych zwiaza-
nych z cukrzyca, a tym samym poméc ci cieszy¢ si¢ doskonata
jakoscig zycia.

Jedno z powiedzonek, ktére krazylo w Stowarzyszeniu Diabeto-
logicznym za moich czaséw, brzmiato: , Komplikacje przy dobrze
kontrolowanej cukrzycy s niczym”. To wlasciwie dobrze znane
stwierdzenie w $wiecie opieki diabetologicznej. Zasadniczo ozna-
cza to, ze jako osoba, u ktérej niedawno zdiagnozowano cukrzyce
typu 2, nie musisz akceptowaé powiklani zdrowotnych, ktére wiele
0s6b kojarzy z cukrzyca. Wspdlnie, we wspélpracy z opiekujacym
si¢ tobg zespotem lekarzy, mozemy pracowaé nad odwréceniem
klasycznego scenariusza wydarzen, jaki pojawia si¢ w przypadku
cukrzycy typu 2, i w twoje rece oddanie kontroli nad wlasnym
stanem zdrowia.

Pomogtem wykorzysta¢é moc odzywiania w zmaganiach z cho-
robg setkom pacjentéw ze §wiezo zdiagnozowang cukrzyca typu 2.
W rozdziale 1. przedstawig ci podstawy nauki o zywieniu, na kt6-
rych opieram si¢ w swojej pracy. Nastgpnie moja kolezanka z Ka-
nady i autorka wielu przepiséw kulinarnych, nadzwyczajna szefowa
kuchni Michelle Anderson, pokaze ci, ze zdrowe odzywianie, na-
wet z cukrzyca, moze by¢ znacznie smaczniejsze, niz kiedykolwiek
sobie wyobrazates. Michelle i ja bardzo scisle wspotpracowalismy,
starajac si¢, aby wypracowane przez nas 30-minutowe kreacje ku-
linarne, zamieszczone w tej ksiazce, byly w petni zoptymalizowane
i zgodne z zasadami nauki o zZywieniu, tak by zapewni¢ ci wyma-
rzony sukces w powrocie do zdrowia.
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Poznajac tresci zawarte w rozdziale 1., uzyskasz praktyczne zro-
zumienie, czym s3 owe wazne zasady. W kolejnych rozdziatach po-
$wigconych przepisom zobaczysz, jak te zasady mozna wprowadzaé
w zycie. Mysle, ze bedziesz mile zaskoczony, gdy zorientujesz sig,
jak wiele powszechnie lubianych produktéw i sktadnikéw jest tu
zastosowanych, poniewaz w przeciwieristwie do tego, co by¢ moze
styszates, wcale nie musisz przestrzega¢ wielce skomplikowanej czy
restrykcyjnej diety, aby uzyska¢ dobry stan zdrowia przy cukrzycy
typu 2.

Czy to wszystko brzmi zbyt dobrze, aby mogto by¢ prawdziwe?
Zapraszam do dalszej lektury.






NOWY SPOSOB ODZYWIANIA -
TO CALKIEM PROSTE

A zatem, niedawno zdiagnozowano u ciebie cukrzyce typu 2.
| co dalej? Celem rozdziatu 1. niniejszej ksigzki jest: odpowie-
dziec¢ na to pytanie z perspektywy dietetyczne;.

Prawdopodobnie otrzymates juz jakies wytyczne od swo-
jego lekarza prowadzgcego i chciatbym, abys to, co prze-
czytasz tutaj, traktowat jako zrodto dalszego wsparcia. Wiele
0s6b, z ktorymi wspotpracuje, u ktérych niedawno zdiagno-
zowano cukrzyce typu 2, wychodzi z zatozenia, ze ich dieta
w przysztosci musi by¢ nijaka, pozbawiona finezji i wyklucza-
jgca wiele ulubionych grup pokarmowych.

Chociaz faktycznie trzeba bedzie wprowadzi¢ w zycie
pewne zmiany dietetyczne, przede wszystkim w celu kontro-
lowania poziomu cukru we krwi, zywienie w leczeniu cukrzy-
cy nie musi byc¢ tak restrykcyjne, jak to sie wydaje niektérym
ludziom. Zacznijmy od podstaw.

13



Wstep do diety cukrzycowej

Najnowsze statystyki CDC’ sugeruja, ze mniej wigcej 1 na 10 Ame-
rykanéw, czyli ponad 34 miliony ludzi, zyje obecnie z cukrzyca.
Zdecydowana wigkszo$¢ z nich to osoby chore na cukrzyce typu 2,
a corocznie diagnozuje si¢ ponad milion nowych przypadkéw.

Jeszcze wigksza liczba Amerykanéw, blisko 90 milionéw, zyje
z tak zwanym stanem przedcukrzycowym. Rozpoznanie stanu
przedcukrzycowego oznacza w zasadzie tyle, ze organizm wyka-
zuje oznaki, iz moze nie by¢ juz w stanie wlasciwie kontrolowaé
poziomu cukru we krwi, ale problem ten nie jest jeszcze wystarcza-
jaco nasilony, aby uzasadni¢ kliniczng diagnoz¢ cukrzycy typu 2.
Jesli osoby wykazujace stan przedcukrzycowy nie dokonaja pew-
nych zmian w swojej diecie i/lub stylu zycia, w przysztosci beda
narazone na wigksze ryzyko rozwoju objawdéw cukrzycy typu 2.
Dobrg wiadomoscia jest to, ze wskazéwki, wiedza i wsparcie ku-
linarne zawarte w tej ksiazce sg rowniez w petni odpowiednie dla
kazdej osoby, o ktérej pojawit si¢ stan przedcukrzycowy — warto
bowiem, by taka osoba przejeta kontrole nad swoim poziomem
cukru we krwi i mogla w ten sposéb uniknaé ostatecznego za-
chorowania na cukrzyce typu 2. Chcialbym teraz wyjasni¢ kilka
kluczowych terminéw, ktérych bedziemy potrzebowaé, aby kon-
tynuowac nasza rozmowe.

Poziom cukru we krwi, glukoza i insulina
Cukier w formie glukozy znajduje si¢ w ludzkim krwiobiegu, pozo-

stajac w okreslonych stezeniach, ktére nasz organizm bardzo stara
si¢ utrzymad we wiasciwych zakresach. Mimo to, na skutek dziatania

* CDC — Amerykanskie Centrum Kontroli i Zapobiegania Choréb, ang. Centers for
Disease Control and Prevention (przyp. thum.).
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wielu czynnikéw poziom cukru we krwi moze si¢ zmieniaé. Do ta-
kich czynnikéw mozemy zaliczy¢ nasze wybory zywieniowe zaréw-
no w perspektywie krétkoterminowej (tj. zaraz po positku), jak
i dtugoterminowej (tj. ogdélne wybory zywieniowe). Ogélnie rzecz
biorac, poziomy te s $cisle kontrolowane czesciowo przez whasciwie
funkcjonujaca trzustke, ktéra wydziela odpowiednia ilo$¢ insuliny
we wiasciwym czasie, oraz komérki organizmu, ktére reaguja na te
insuling w zdrowy sposéb.

Insulina jest hormonem, ktéry dziala jak rodzaj klucza
i ,otwiera” komérki, aby umozliwi¢ glukozie wejscie z krwiobie-
gu do komérek, by mogly ja wykorzysta¢ jako Zrédlo energii i/lub
zmagazynowaé. Sam hormon zostal odkryty w 1921 roku przez
kanadyjskich naukowcéw, Fredericka Bantinga i Charlesa Besta, na
Uniwersytecie w Toronto (w tym samym miejscu, w ktérym od-
bywatem studia z zakresu zywienia i zdrowia publicznego). U oséb
zmagajacych si¢ z cukrzyca typu 2 rézne komérki organizmu nie
reaguja na insuling tak dobrze, jak dawniej.

Zjawisko to jest znane jako insulinooporno$¢, co oznacza zasad-
niczo, ze komoérki staja si¢ mniej wrazliwe na insuling. W ten sposéb
zdolnos¢ do wechodzenia cukru do komérek zostaje zaburzona, a glu-
koza gromadzi si¢ we krwi, zamiast wnika¢ do komérek. Dlatego tez
cukrzyce typu 2 wykrywa sig, stwierdzajac wyzszy niz normalny po-
ziom cukru we krwi na czczo lub w tescie HbA1c".

HbA ¢ jest zasadniczo miara $redniego poziomu cukru we krwi
w okresie ostatnich trzech miesigcy, a wynik jest czesto jest wyraza-
ny w procentach. Twoj lekarz mégt zdiagnozowac u ciebie cukrzyce

* HbAlc — hemoglobina glikowana. Hemoglobina glikowana powstaje w wyniku
przytaczenia glukozy do hemoglobiny. Im wyzsze poziomy cukru we krwi w okresie
zycia krwinki (120 dni), tym wigcej przylaczy si¢ go do hemoglobiny i wzrosnie poziom
hemoglobiny glikowanej. Oznaczanie poziomu HbAlc dostarcza informadji o $redniej
warto$ci glukozy we krwi w ciagu ostatnich 2-3 miesiccy (przyp. thum.).
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na podstawie badania st¢zenia glukozy we krwi na czczo, wyniku te-
stu HbAlc lub obu.

Dlaczego wysoki poziom cukru we krwi jest tak problematycz-
ny? Nadmiar cukru we krwi moze uszkadza¢ niektére wrazliwe na-
rzady w organizmie, w tym oczy, nerki, narzady plciowe i serce. To
wyjasnia, dlaczego przewlekta, Zle kontrolowana cukrzyca znacznie
zwigksza ryzyko probleméw zdrowotnych zwiazanych z tymi na-
rzadami, takich jak mi¢dzy innymi choroby serca i nerek.

POZIOM CUKRU WE KRWI*

POZIOM CUKRU RANDOMOWE

WYNIK** WE KRWI BADANIE CUKRU
NA CZCzO WE KRWI
CUKRZYCA 6.5% 126 mg/dl 200 mg/dl
lub wiecej lub wiecej lub wiecej
STAN PRZED- o .
CUKRZYCOWY 57-6,4% 100-125 mg/dl Nie dotyczy
NORMA Ponizej 5,7% 99 mg/dl Nie dotyczy
lub mniej

* Tabela ta pochodzi ze strony internetowej CDC: CDC.gov/diabetes/basics/
getting-tested.html.

** Tylko lekarz moze zdiagnozowaé cukrzyce na podstawie wynikéw badania
krwi, a przed podjeciem ostateczne| decyzji pod uwage nalezy wzigé takze liczne
czynniki kontekstowe.

Dobra wiadomoscig jest to, ze komplikacje zwiazane z dobrze
kontrolowang cukrzyca sa bardzo nieliczne, a dzigki poprawie swo-
ich praktyk zywieniowych mozesz poprawi¢ reakcje komérek na
insuling i odzyska¢ kontrole nad poziomem cukru we krwi.
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Komplikacje zwigzane z cukrzyca typu 2

Pamigtaj, ze jesli twoja cukrzyca typu 2 jest dobrze kontrolowa-
na, ryzyko powiktani jest bardzo niskie. Wtasciwe zarzadzanie po-
ziomem glukozy we krwi stanowi znaczaca czg$¢ tego procesu, ale
czgsto sklada si¢ na to bardzo wiele réznych czynnikéw. Osoby
z cukrzyca typu 2 czgsto musza zwracaé szczegblng uwage na swoje
ci$nienie krwi i poziom cholesterolu, a takze moga wymaga¢ stoso-
wania réznych lekéw, w zaleznosci od nasilenia objawéw choroby.

Ludzki organizm jest bardzo wrazliwy na wahania poziomu gluko-
zy we krwi, zwlaszcza gdy poziom ten wykracza poza normalny zakres
stezen przez dluzszy czas, poniewaz nadmiar cukru moze uszkadzaé
organy wewngtrzne, w tym serce, oczy, nerki, nerwy (np. w stopach),
a nawet narzady plciowe.

Chociaz, oczywiscie, musisz Scisle wspotpracowad ze swoim le-
karzem i calym zespolem medycznym, pod opieka ktérego pozo-
stajesz, co pozwoli okresli¢ najlepszy, indywidualnie dopasowany
spos6b radzenia sobie z tymi wszystkimi zagrozeniami, dotozytem
wszelkich staran, aby przedstawione tu wytyczne dietetyczne, kt6-
rych warto przestrzegaé, uwzglednialy jak najwigcej z tych poten-
cjalnych probleméw.
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Cukrzyca typu 2 - pytania i odpowiedzi

Czy ¢wiczenia fizyczne pomagajq przy cukrzycy typu 2

i ile powinienem éwiczy¢?

Regularna aktywno$é fizyczna moze dawaé $wietne efekty w potqg-
czeniu ze zdrowq dietq, co pozwala poprawié poziomu glukozy we
krwi i obnizyé ci$nienie krwi oraz redukowaé ryzyko rozwoju choréb
uktadu krgzenia. Idealnym rozwigzaniem bytoby wykonywanie okoto
150 minut éwiczen aerobowych tygodniowo (np. bieganie, jogging,
spacer, jazda na rowerze, ptywanie), w podziale na 30-minutowe se-
sie (pieé razy w tygodniu) i wiqczenie treningu oporowego (np. z uzy-
ciem ciezaréw, wykonywaniem pompek) i éwiczen rozciggajqgcych
(np. joga).

Czy przy cukrzycy typu 2 musze zazywac insuling?

W wiekszosci przypadkéw oséb, u ktérych niedawno zdiagnozowano
cukrzyce typu 2, insulina nie jest lekiem pierwszego rzutu. Jesli inne
strategie postepowania z pacjentem (takie jak modyfikacja diety)
i inne leki (takie jak metformina) nie przynoszq pozytywnych rezulta-
téw, mozliwe, ze chory na cukrzyce typu 2 bedzie w koncu wymagat
przyjmowania insuliny. Jednakze jest to decyzja, ktérg podejmujesz
wraz ze swoim lekarzem prowadzgcym w oparciu o wiele réznych
czynnikéw indywidualnych, z uwzglednieniem réznorakich kwestii
zdrowotnych, ktére wykraczajg poza zakres tematyczny tej ksigzki.

Jakg role przy cukrzycy typu 2 odgrywa stres?

Praktyki z zakresu mindfulness, takie jak medytacja, mogqg odgrywaé
pewnq role w przypadku chorych na cukrzyce typu 2, kitérzy cierpiq
z powodu stresu emocjonalnego. Badanie z 2013 roku opubliko-
wane w czasopismie ,Diabetes Care” wykazato, ze takie praktyki,
chociaz nie oddziatujg na kontrole poziomu glukozy we krwi, po-
prawiajg stan zdrowia psychicznego i jako$¢ zycia oséb z cukrzycq
typu 2.



Zdrowa dieta przy cukrzycy typu 2

Oprécz wsparcia i wskazéwek udzielanych przez zesp6t medyczny,
wiasciwe zrozumienie niektdrych podstawowych zasad zywienia
moze znaczaco przyczyni¢ si¢ do poprawy jakosci zycia z cukrzyca
typu 2.

W mojej pracy czgsto spotykam osoby z niedawno zdiagnozo-
wang cukrzycg typu 2, ktére uwazaja, ze ich pierwszym sposobem
dzialania jest catkowite unikanie lub zminimalizowanie spozycia
weglowodanéw. Wazne jest, abys$ od razu zdat sobie sprawe, ze nie
jest to zasada zywieniowa powszechnie przyjeta przez renomowane
organizacje zajmujace si¢ leczeniem cukrzycy, a wiele oséb cierpia-
cych na cukrzyce typu 2 osiaga dobrg kontrol¢ poziomu cukru we
krwi i optymalny stan zdrowia nawet podczas spozywania weglo-
wodanéw. W rzeczywistosci wiele produktéw spozywcezych o naj-
wickszej zawartosci sktadnikéw odzywezych i zdrowych dla serca
— zaliczamy tu owoce, warzywa, roéliny straczkowe i produkty pet-
noziarniste — zawiera weglowodany.

Biorac to pod uwagg, rodzaje i ilosci spozywanych weglowoda-
néw maja konkretne znaczenie, poniewaz pokarmy zawierajace we-
glowodany odgrywaja znaczaca role w ustalaniu poziomu glukozy
we krwi. Wiedza na temat weglowodanéw to nie to samo, co ich
unikanie, a aby dalej zaglebi¢ si¢ w to rozréznienie, musimy zaczaé
od omdéwienia sobie, co oznacza termin indeks glikemiczny.

Indeks glikemiczny
Indeks glikemiczny, okreslany réwniez jako IG, jest bardzo waznym

pojeciem, ktére powinny poznaé osoby zyjace z cukrzyca typu 2. IG
zywnosci okresla produkty za pomoca wartoéci liczbowych w skali
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od 0 do 100 i zasadniczo mierzy w ten sposéb, jak zywnos$¢ wplywa
na poziom cukru we krwi.

Wysoki IG

Niski IG

Poziom cukru we krwi

Linia bazowa
Czas

Czy pokarmy szybko i gwaltownie podnosza poziom cukru we
krwi? A moze owo podniesienie zachodzi z opdznieniem, lecz w spo-
s6b nieprzerwany? Gwattowne zmiany poziomu cukru we krwi,
ktére wynikaja ze spozycia pokarméw o wysokim indeksie glike-
micznym, nie s3 niestety pozadane, szczeg6lnie w kontekscie osoby
z cukrzyca typu 2.

Wskaznik 1G zywnosci zalezy od kilku czynnikéw, w tym ilosci
zawartych w niej weglowodandw, ilosci i rodzaju blonnika, obecno-
$ci innych makrosktadnikéw (np. thuszczu, biatka) oraz sposobu go-
towania/przygotowywania. Wypieki z biatej maki (np. biaty chleb,
babeczki, buleczki itp.), bialy ryz, ptatki owsiane btyskawiczne i ttu-
czone ziemniaki to przyktady produktéw spozywczych, ktére maja
wysoki wskaznik IG i potencjalnie moga bardzo gwaltownie podno-
si¢ poziom cukru we krwi.

Po drugiej stronie spektrum mamy pokarmy, takie jak orzechy, na-
siona, roéliny straczkowe i produkty petnoziarniste, a takze jeczmien,
komosa ryzowa i platki owsiane gérskie, ktére wykazujg znacznie niz-
szy wskaznik IG. W artykule opublikowanym w ,American Journal
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of Clinical Nutrition” z 2002 roku stwierdzono, ze zastapienie zyw-
nosci o wysokim IG zywnoscia o nizszym lub umiarkowanym IG
jest waznym krokiem w kierunku poprawy kontroli poziomu cukru
we krwi i takie przekonanie panuje do dzis.

Chociaz nie zawsze musisz unika¢ zywnosci o wyzszym indeksie
glikemicznym, to wlasnie z tego powodu Michelle i ja starali$my si¢
wlaczy¢ do przepiséw jak najwiccej sktadnikéw o nizszym indeksie
glikemicznym.

~Standardowa” dieta amerykanska

Jednym z gléwnych celéw tej ksiazki jest to, aby poméc ci zrozumie,
ze nadal mozesz cieszy¢ si¢ swoimi ulubionymi potrawami, nawet
jako osoba z cukrzyca typu 2. Bardzo czgsto termin ,standardowa
dieta amerykariska” jest uzywany jako okreslenie o cechach pejora-
tywnych, ale ja staram si¢ patrze¢ na nig bardziej z perspektywy tego,
jak mozna sprawi¢, by niektére z najpopularniejszych amerykanskich
produktéw spozywczych byly bardziej przyjazne diabetykom.

Aktualne badania sondazowe wskazuja, ze posréd potraw, ktére
Amerykanie wprost uwielbiajg, s3 pizza, tacos, makarony i hambur-
gery. Z perspektywy wiasciwego kontrolowania poziomu glukozy we
krwi istnieje kilka istotnych powiazan migdzy wszystkimi tymi pro-
duktami spozywczymi: zwykle zawieraja one sktadniki o wysokim
indeksie glikemicznym, wytwarzane z biatej maki i moga zawiera¢
znaczne ilosci sodu oraz ttuszczéw nasyconych, ktére bynajmniej nie
sa dobre dla zdrowia uktadu krazenia. Ja i moja kolezanka, wspétau-
torka tej ksigzki, Michelle, postaramy si¢ cos z tym zrobi¢, poniewaz
wiele przepiséw na kolejnych stronach to przepisy na potrawy, kt6-
re odtwarzaja twoje ulubione dania, a jednoczesnie sg przyjazne dla
cukrzykéw.
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A co z ulubionym warzywem Ameryki? Czy wiesz, ze wedlug da-
nych USDA” to wlasnie niepozorny ziemniak jest najcz¢sciej spozy-
wanym warzywem w Stanach Zjednoczonych? Ziemniaki sa bardzo
interesujacym zagadnieniem ze wzgledu na ich wskazniki indeksu
glikemicznego, szczegélnie dlatego, ze purée ziemniaczane podawa-
ne na goraco bedzie miato bardzo wysoki IG, podczas gdy ziemniak
podawany na zimno ze skérka (jak w satatce ziemniaczanej) wyka-
zuje znacznie bardziej umiarkowane wartosci IG. Dynia i stodkie
ziemniaki (bataty), ktére réwniez naleza do warzyw skrobiowych,
maja w rzeczywistosci niski IG, mimo ze sg przeciez pokarmami
stodszymi.

Wiele 0séb automatycznie zaklada, ze w przypadku zachorowa-
nia na cukrzycg, nalezy catkowicie unika¢ wszystkiego, co stodkie lub
co w ogdle zawiera cukier. Jak wida¢ na powyzszym przykladzie, i jak
zademonstruj¢ w kolejnych sekcjach, niekoniecznie tak jest.

* USDA - ang. U.S. Department of Agriculture; Departament Rolnictwa Stanéw
Zjednoczonych (przyp. thum.).
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Suplementacja w cukrzycy typu 2

Wielu osobom branza suplementéw diety jawi sie jako sposdb na szyb-
kg naprawe zdrowia lub tatwiejsza droga do osiggniecia celéw zdro-
wotnych. Jako dietetyk catkowicie rozumiem fakt, ze dla niektérych
0sdb sieganie po suplementy moze wydawaé sie ogromnie kuszqce,
zwlaszecza zaraz po otrzymaniu zaskakujgce| diagnozy w kontekscie
swego stanu zdrowia.

Rzeczywistos$é jest jednak taka, ze dowody naukowe dotyczqgce
dziatania suplementéw w odniesieniu do kontrolowania poziomu cu-
kru we krwi sg niestety dosyé mizerne. Jest jednak jeden wyjqtek:
btonnik babki ptesznik’.

Babka ptesznik to roslina, z ktére| pozyskuje sie specjalny ro-
dzaj btonnika roslinnego, ktéry czesto sprzedawany jest w postaci
sproszkowanej — mozna go znalezé w sklepach ze zdrowq zywnosciq,
w wielu sklepach spozywczych lub kupié w sklepach internetowych
czy za posrednictwem Amazona. Badanie z 2019 roku opublikowa-
ne w czasopi$mie ,Diabetes Care” wykazato, ze spozywanie 1 do
2 tyzek stotowych btonnika babki ptesznik dziennie moze przyczynié
sie do poprawy wynikéw pomiaru stezenia glukozy we krwi na czczo
i wynikéw HbATc u osdb z cukrzycq typu 2. Btonnik ten jest réwniez
skuteczny w obnizaniu poziomu cholesterolu we krwi, co jest kolejnym
waznym czynnikiem dla zdrowia diabetykéw. Nasiona babki ptesznik
mozna spozywaé zmieszane z wodg lub dodawaé do réznych dan,
takich jak owsianka lub jogurt. Jest to réwniez jeden ze sktadnikéw
ptatkéw zbozowych All-Bran Buds firmy Kellogg.

* Wysokiej jakosci btonnik mozna kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Szybkie efekty kontra wizja dtugoterminowa

Chcialbym teraz poruszy¢ kwestie wizji $rednio- i dtugotermino-
wej w kontekscie zycia z cukrzycg typu 2 oraz ogdlnego stanu zdro-
wia w przypadku stwierdzenia tej choroby. Jestem pewien, ze wielu
zwas, czytajacych t¢ ksiazke, spedzito troche czasu na poszukiwaniach
w Internecie i czytaniu artykuléw na temat réznych opgji leczenia
cukrzycy, z kedrych nie wszystkie sa whasciwe (niestety). Bardzo cze-
sto rozwiazania proponowane pacjentom opieraja si¢ na stosowaniu
drogich suplementéw diety lub utrzymywaniu nadmiernie restryk-
cyjnych diet.

Nie posung si¢ tak daleko, aby twierdzi¢, ze tego typu diety cal-
kowicie nie dzialaja, ale badZmy szczerzy: nie sa to diety zréwnowa-
zone ani przyjemne dla znacznej czgsci populacji. Przy czym, zawsze
musimy pamigtaé, ze dobre zdrowie wynika z tego, co jemy, a nie
z tego, Czego nie jemy.

Jednym z gtéwnych markeréw kontroli poziomu cukru we krwi
w cukrzycy typu 2 jest HbAlc (hemoglobina glikowana), ktéry to
parametr cz¢sto mierzy si¢ co trzy miesigce. Podczas gdy docelo-
we warto$ci HbAlc sa czgsto spersonalizowane pod konkretnego
pacjenta, American Diabetes Association (Amerykariskie Towa-
rzystwo Diabetologiczne) okresla, ze docelowy poziom HbAlc
dla wigkszosci dorostych diabetykéw wynosi mniej niz 7 procent.
Optymalizacja zywienia moze ostatecznie obnizy¢ obecng wartos¢
HbA1lc o 1-2 punkty procentowe, ale zmiany te musza by¢ pod-
trzymywane, aby utrzymacé ten parametr na niskim poziomie — dla-
tego tak wazna jest dlugoterminowa perspektywa zréwnowazonego
podejscia do zycia z cukrzyca.

24 DIETA W CUKRZYCY TYPU 2



Kluczowe sktadniki odzywcze i produkty spozywcze

Do tej pory datem ci juz kilka wskazéwek dotyczacych mojej filozo-
fii zywienia, jesli chodzi o cukrzyce typu 2. W tej sekeji przejdziemy
jednak na wyzszy poziom i skupimy si¢ na kluczowych produktach
spozywczych i sktadnikach odzywczych, ktére odgrywaja najwicksza
role w twojej drodze do lepszego zdrowia.

Nalezy pamictaé, ze w przypadku wickszosci diabetykéw wazne
jest rtéwniez kontrolowanie ci$nienia krwi i cholesterolu — ze wzgledu
na podwyzszone ryzyko choréb serca. Zdecydowana wigkszos¢ pro-
duktéw spozywczych wymienionych w tej sekeji, to pokarmy, ktére
sa bardzo przydatne w leczeniu cukrzycy i maja réwniez wlasciwosci
wspierajace prawidtowe cinienie krwi i odpowiedni poziom cho-
lesterolu. Istnieje swego rodzaju pigkno w pokarmach, ktére sg tak
bogate odzywczo — stuza one wielu celom w ludzkim organizmie.

Z kulinarnego punktu widzenia termin ,rosliny straczkowe” odno-
si si¢ do rodziny roglin bobowatych, w tym réznych rodzajéw fa-
soli, grochu i soczewicy, takich jak ciecierzyca, czarna fasola, fasola
i tak dalej. Z mojego do$wiadczenia zawodowego wynika, ze rodliny
straczkowe s zwykle niedoceniane, a jednak artykut opublikowany
w magazynie ,,Journal of Clinical Nutrition” w 2018 roku wyraz-
nie wykazat, ze ludzie, ktérzy spozywaja wigcej roslin straczkowych,
maja mniejsze ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2. Produkty
na bazie tych rolin sa réwniez bardzo korzystne dla zdrowia diabe-
tykéw, poniewaz ze wszystkich pokarméw zawierajacych weglowo-
dany, rosliny straczkowe maja najmniejszy wplyw na poziom cukru
we krwi, maja bowiem niski indeks glikemiczny oraz wysoka zawar-
to$¢ blonnika i biatka.
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SNIADANIE I BRUNCH

Smoothie szpinakowe z awokado
Smoothie malinowe z ricotta

Granola z pestkami i orzechami
Cytrynowo-jagodowa owsianka nocna
Szakszuka

Omlet z jabtkiem i cheddarem
Pankejki z ricottg i truskawkami
Bruschetta sniadaniowa

Quesadille z jajkiem i warzywami
tatwa tofucznica
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Smoothie szpinakowe z awokado

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut PORCIJE: 2

Dodanie awokado do tego koktajlu petnego owocoéw i zieleni-
ny zaowocuje przyjemng konsystencjg przypominajaca koktajl
mleczny, ktory zachowuje swoja teksture, nawet gdy spedzi noc
w lodowce. Zdrowe ttuszcze i btonnik zawarte w tym owocu mogg
pomoc w zapobieganiu nagtym skokom poziomu cukru we krwi.
Jesli wolisz, mozesz pomingc¢ izolat biatka w proszku i uzy¢ pot
szklanki niskottuszczowego jogurtu greckiego, aby uzyskac bar-
dziej stodko-kwasny smak.

2 szklanki Mleko, szpinak, truskawki, awokado, izo-
niestodzonego lat biatka w proszku i ekstrakt waniliowy
mleka roslinnego . o . )

2 szklanki szpinaku umie$¢ w blenderze i miksuj do uzyskania
,baby” .. .. .

1 sklanka mrozonych gladkiej konsystencji. Podawaj.
truskawek ) ;

¥» awokado, obranego Mozesz przechowywaé ten
ze skorki koktajl w zamknietym pojemniku w lodéwce przez

2 miarki niestodzonego calg noc. Przed podaniem po prostu zamieszaj lub
weganskiego izolatu  wstrzasnij.
biatka w proszku
2 ’(yiecglfi ekstraktu Porcja: Kalorie: 309; Ttuszcz catkowity: 11 g; Ttuszcze
waniliowego nasycone: 2 g; S6d: 198 mg; Weglowodany: 25 g; Cu-
kier: 6 g; Btonnik: 7 g; Biatko: 26 g
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Smoothie malinowe z ricottg

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut PORCJE: 2

Ser w smoothie? W rzeczy samej! kagodna ricotta w potgczeniu

z malinami, bananem i jarmuzem tworzy sycacy, natadowany

biatkiem koktajl, ktoéry moze stac sie twoim nowym ulubionym

smoothie. Maliny majg niski indeks glikemiczny i s bogate

w btonnik. Jesli nie masz mrozonych malin, zastgp je swiezymi
i dodaj kilka kostek lodu.

2 szklanki
niestodzonego
mleka rodlinnego

1 szklanka sera ricotta
o niskiej zawartosci
ttuszczu

1 szklanka mrozonych
malin

1 szklanka posiekanego
mtodego jarmuzu

Y2 banana

1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

Szczypta mielonego
cynamonu

SNIADANIE | BRUNCH

Mileko, ricottg, maliny, jarmuz, banana, wa-
nili¢ i cynamon wrzu¢ do blendera i zmiksuj
na gladka mas¢. Podawaj natychmiast.

Porcja: Kalorie: 324; Ttuszcz catkowity: 14 g; Ttuszeze
nasycone: 6 g; S6d: 202 mg; Weglowodany: 26 g; Cu-
kier: 8 g; Btonnik: 7 g; Biatko: 23 g
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Granola z pestkami i orzechami

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut CZAS GOTOWANIA: 25 minut PORCIJE: 8

Domowa granola to uniwersalny, znakomity, niskocukrowy do-
datek do jogurtéw, smoothie bowls lub jako samodzielny positek

z dodatkiem ulubionego mleka. Cynamon uzyty w tym przepisie

dodaje smaku, a takze moze pomaoc obnizy¢ poziom cukru na czczo.

2 szklanki
bezglutenowych
ptatkow owsianych

Y2 szklanki pestek
stonecznika

Y2 szklanki
niestodzonych
widrkow
kokosowych

/2 szklanki
posiekanych
orzechéw pekan

/2 szklanki
posiekanych
migdatow

Y4 szklanki syropu
klonowego

2 tyzki oleju
rzepakowego

Y2 tyzeczki mielonego
cynamonu

Yatyzeczki
mielonej gatki
muszkatotowej

s tyzeczki soli
morskiej
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Rozgrzej piekarnik do 150°C, a blachg wytéz
papierem do pieczenia. Od16z ja na bok.

W duzej misce wymieszaj platki owsiane,
pestki stonecznika, wiérki kokosowe, orze-
chy pekan i migdaly.

W malej misce wymieszaj razem syrop klo-
nowy, olej, cynamon, gatke muszkatotowy
i s6l, az do potaczenia sktadnikéw.

Dodaj mieszanke wilgotnych sktadnikéw z sy-
ropem klonowym do mieszanki sktadnikéw
suchych z ptatkami owsianymi i wymieszaj, az
wszystkie sktadniki dobrze si¢ polacza.
Roztéz powstatg mase na blasze do piecze-
nia i piecz przez okoto 25 minut, czesto mie-
szajac, az granola stanie si¢ zlotobrazowa
i chrupiaca.

Po wyjeciu z piekarnika odstaw granole do
ostygnigcia, rozbij duze kawatki, a potem
przechowuj w hermetycznym pojemniku
w lodéwece lub zamrazarce do 1 miesiaca.

Porcja: Kalorie: 289; Ttuszcz catkowity: 18 g; Ttuszcze
nasycone: 3 g; Séd: 43 mg; Weglowodany: 25 g; Cukier:
7 g; Blonnik: 5 g; Biatko: 7 g
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Cytrynowo-jagodowa owsianka nocna

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut plus odstawienie na catq noc PORCJE: 2

Pamietam, jak odkrytam nocne owsianki. Bytam wéwczas na wy-

cieczce w Niemczech, a moja urocza gospodyni w slicznym pen-

sjonacie kazdego ranka serwowata kremowg owsianke na zimno,

posypang obficie owocami i pestkami. Do mojej wersji dodatam

nasiona chia, poniewaz zawierajg mnostwo btonnika, ktéry poma-

ga kontrolowac poziom glukozy we krwi i zapewnia uczucie syto-

$ci przez wiele godzin.

/2 szklanki dowolnego
mleka

Y2 szklanki
niskottuszczowego
jogurtu greckiego

Y2 szklanki
bezglutenowych
ptatkéw owsianych

2 tyzki nasion chia

Sok i otarta skérka
z 1 cytryny

1tyzka syropu
klonowego

1tyzeczka ekstraktu
waniliowego

Szczypta soli morskiej

1 szklanka jagod

SNIADANIE | BRUNCH

W $redniej wielkosci misce wymieszaj razem
mleko, jogurt, ptatki owsiane, nasiona chia,
sok z cytryny, skérke z cytryny, syrop klono-
wy, ekstrakt waniliowy i sdl.
Dodaj jagody, przykryj i wstaw do lodéwki
na co najmniej 4 godziny lub na cata noc.
Podwdj ilogé sktadnikéw
przepisu, réwnomiernie podziel je na cztery stoiki,

zamknij kazdy i odstaw do lodéwki, a dzieki temu zy-
skasz wygodna opcje gotowego $niadania na wynos.

Porcja: Kalorie: 283; Ttuszez catkowity: 6 g; Ttuszcze
nasycone: 1 g; S6d: 133 mg; Weglowodany: 42 g; Cukier:
17 g; Btonnik: 10 g; Biatko: 10 g
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