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remowa zupa musztardowa, tapenada, bouillabaisse, yakitori z kurczaka —
takie migdzynarodowe pysznosci integrujg narody i pokolenia.

Ksiazka kucharska Kuchnia swiata dla diabetykéw w swoim przestaniu moze
$miato taczy¢ rodziny, bowiem jest tak przygotowana, aby osoby dotkniete cu-
krzycg i zdrowe mogly delektowaé si¢ réznymi potrawami, ktére zaspokoja gu-
sta niejednego takomczucha.

Dania gléwne, przekaski, salatki i desery — wszystkie receptury zostaly tak
skomponowane, aby nizsza zawarto$¢ weglowodanéw odpowiadata kanonom
wspolczesnej dietetyki i zadowolita kubki smakowe wszystkich biesiadnikéw.
Przepisy te tamia stereotypy méwiace o tym, ze diabetycy musza sobie wszyst-
kiego odmawia¢, wigc ich positki sa ubogie i nudne.

W poradniku znajdziesz przepisy zaczerpnigte z kuchni chinskiej, japoriskiej,
holenderskiej, zydowskiej, wloskiej, francuskiej, niemieckiej i greckiej; przyszy-
kujesz z nich zaréwno dania proste, codzienne, jak i te bardziej wyszukane,
ktérymi mozna mito zaskoczy¢ gosci.

Do kazdego dania wyliczono: indeks glikemiczny, wymienniki weglowoda-
nowe, wymienniki biatkowo-tluszczowe i liczbe kalorii.

Ksigzka adresowana do calej spolecznosci ,stodkich” ludzi jest przewodni-
kiem po meandrach medycznego stownictwa, oswaja z etiologia choroby i przy-
stepnie wyjasnia role samokontroli w chorobie przewlektej dietozaleznej. Mozna
si¢ dowiedzie¢, jak prawidlowo mierzy¢ poziom glikemii (cukru we krwi) i jakie
dziatania podja¢ w stanach alarmowych.

Kuchnia swiata dla diabetykéw to madry sposéb na codzienne oswajanie
cukrzycy.






Niech twoje pozywienie bedzie lekarstwem!

¢ trafng sentencj¢ sformutowat przed wiekami Hipokrates — grecki lekarz,

ojciec nowoczesnej medycyny. Tak jak 400 lat p.n.e., tak i dzi$ stanowi ona
przestanie do ludzkosci, méwiace o tym, aby w prosty sposéb dba¢ o zdrowie
i zycie, czerpiac z daréw natury. Odpowiednio skomponowane, przemyslane
zywienie juz od rozwoju prenatalnego cztowieka az do péznej starosci moze by¢
gwarancja zycia w dobrej kondycji.

W prawidlowej diecie wszystkich, ktérzy dbaja o zdrowie, istotne sg jakos¢
positkéw, ich czgstotliwo$é oraz wielko$¢ porcji. W stanie przedcukrzycowym
iz rozpoznang cukrzyca te czynniki petnia wazna funkcje, bo w cukrzycy ,kazdy
kes ma sens”!

Pierwszy posilek nalezy spozy¢ 30 minut po przebudzeniu si¢ i nie pdzniej
niz przed godzina 8 rano. Sniadaniem budzimy hormony regulujace procesy
zyciowe, zmuszamy do optymalnej pracy metabolizm, a insulinie dajemy szansg
na unormowanie gospodarki weglowodanowe;.

Zatem z samego rana czas oswoié cukrzyce positkiem urozmaiconym pod
wzgledem doboru produktéw, umiarkowanym pod wzgledem porcji i niezawie-
rajacym zbyt duzo cukru, soli ani konserwantéw.

Cukrzyca to grupa choréb metabolicznych charakteryzujaca si¢ podwyzszonym
stgzeniem glukozy we krwi, ktére moze by¢ wynikiem defektu wydzielania lub
dziatania insuliny. Zaburzenia wydzielnicze gruczotu trzustkowego, w ktérym
znajduja si¢ wyspy trzustkowe (beta) Langerhansa produkujace insuling, prowa-
dza do nieprawidlowej przemiany weglowodandw, biatek i ttuszczéw, przez co
uniemozliwiajg wlasciwe wykorzystanie sktadnikéw pozywienia.

Gléwnym kryterium réznicowania typédw cukrzycy sa brak insuliny lub de-

fekty w jej dziataniu.
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Cukrzyce typu 1 cechuje bezwzgledny niedobér insuliny, ktéry oznacza, ze
od poczatku rozpoznania choroby pacjent wymaga leczenia tym hormonem.
Cukrzyca typu 1 ma bardzo gwaltowny poczatek i rozpoznawana jest w mlo-
dym wieku.

Cukrzyce typu 2, ktéra stanowi wigkszo$¢ przypadkéw, rozpoznaje si¢ w za-
burzonym dziataniu insuliny. Obraz schorzenia jest bardzo niejednorodny,
obarczony czgsto chorobami wspétistniejacymi, poprzedzony stanem przed-
cukrzycowym zwanym prediabetes. Dawniej cukrzyca typu 2 byta postrzegana
jako choroba starcza. Obecnie jednak, ze wzgledu na duza populacje otytych
nastolatkéw, rozpoznaje si¢ ja réwniez u mlodego pokolenia. Metody leczenia
tego schorzenia sa rézne: czesto zaleca si¢ diete i wysitek fizyczny, terapig lekowa,
a niekiedy wstrzyknigcia insuliny.

Wsréd gtéwnych typéw cukrzycy wyrézniamy takze cukrzyce ciazowa, wy-
krywana w przebiegu ciazy za pomoca testu tolerancji glukozy i wywiadu rodzin-
nego. Objawy chorobowe zwykle ust¢puja po porodzie, jednak stwarzaja ryzyko
wystapienia cukrzycy typu 2 u kobiet po czterdziestym roku zycia.

Wedlug IDF Diabetes Arlas 2015 na $wiecie jest zdiagnozowanych okoto
415 milionéw os6b chorych na cukrzyce. Liczba ta niepokojaco rosnie. Na-
ukowcy alarmuja, ze w roku 2040 moze by¢ okoto 642 milionéw ,stodkich”
ludzi. W Polsce choruje na cukrzyce 2,73 miliona oséb.

Ryzyko zachorowania na cukrzycg jest bardzo wysokie. Badaniom profilak-
tycznym, glikemii przygodnej oraz szczegétowym testom powinny podda¢ sig
przede wszystkim:

osoby, u ktérych w rodzinie wystapita cukrzyca (rodzice, rodzedstwo),

pacjenci mato aktywni fizycznie, z nadwaga i otyloscia,

osoby z grup etnicznych cz¢dciej narazonych na chorobg (Hindusi, Afroame-

rykanie),

kobiety z przebytg cukrzyca ciazowa,

kobiety, ktére urodzity dziecko z masa urodzeniowa powyzej 4 kilograméw,

pacjenci z nadci$nieniem t¢tniczym i chorobami ukfadu sercowo-naczynio-

wego,

kobiety z zespotem policystycznych jajnikéw,

osoby z zaburzeniami cholesterolu (hiperlipidemia).

Dodatkowo badaniom powinny podda¢ si¢ osoby, ktére:

przez dtugi czas stosowaly terapi¢ lekami sterydowymi i psychotropowymi,

odczuwaja sennos¢, zmeczenie, brak koncentracj,

zaobserwowaly u siebie nadmierne pragnienie, spadek masy ciata,
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* zauwazyly gwattowne pogorszenie si¢ wzroku,
* maja trudno leczace si¢ zmiany bakteryjne i grzybicze skory.

Jezeli poziom glukozy przygodnej (oznaczonej

przypadkowo) wynosi 200 mg% lub wiecej, nalezy
natychmiast zasiegnaé porady medycznej!

Wysoki poziom cukru we krwi niesie ryzyko wystapienia ostrych powiktan,
takich jak: kwasica ketonowa, kwasica mleczanowa i stan hiperglikemiczno-
-hipermolalny.

Jak dochodzi do kwasicy ketonowej?

Podstawowym zrédlem energii w organizmie jest glukoza. Insulina za$ odpo-
wiada za transport glukozy w gtab komérek. Jesli w organizmie brakuje insu-
liny lub wystepuje insulinoopornos$é¢, komérkom zaczyna brakowaé energii.
Aby zapobiec kryzysowi energetycznemu, organizm pozyskuje ja w nastgp-
stwie rozpadu tluszezéw, czyli lipolizy. W wyniku tego procesu powstaja ciata
ketonowe, ktére odktadajac si¢ w komérkach, powoduja zakwaszanie orga-
nizmu. Dodatkowo, w odpowiedzi na zapotrzebowanie energetyczne watro-
ba zwicksza produkeje glukozy we krwi. Nadmiar cukru jest wydalany wraz
z moczem. Dochodzi wéwczas do wielomoczu, odwodnienia i ostabienia orga-
nizmu.

Kwasica mleczanowa

Kwasica mleczanowa to nadmierne nagromadzenie si¢ kwasu mlekowego w or-
ganizmie, z poziomem przekraczajacym w surowicy 5 mmol/l. Kwas mlekowy
jest zwigzkiem chemicznym powstajacym w komérkach mig$niowych w proce-
sie tzw. beztlenowej glikolizy (czyli spalania glukozy w warunkach niedoboru
tlenu). Moze gromadzi¢ si¢ w organizmie w wyniku zwickszonej syntezy, niewy-
starczajacej eliminacji lub obu tych mechanizméw jednoczesnie.

Zespot hiperglikemiczno-hipermolalny

Jest to zaburzenie metaboliczne przebiegajace ze znacznym odwodnieniem
organizmu. Zwykle zespé6t hiperglikemiczno-hipermolalny pojawia si¢ u oséb
starszych chorych na cukrzyce typu 2 w wyniku duzych glikemii, zwykle prze-
kraczajacych 600 mg/dl. W tym schorzeniu dochodzi réwniez do zwigkszenia
stezenia sodu, mocznika i kreatyniny w surowicy krwi.
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Szczegblnie powinny dbad o siebie kobiety w ciazy chore na cukrzyce. Nie s one
pozostawione same sobie. Poza opiecka medyczng maja mozliwos¢ konsultacji
z profesjonalista od prawidlowego zywienia, ktdéry zajmuje si¢ m.in. programo-
waniem zywieniowym. Ten dzial nauki jest poswigcony problemom zywienia
juz w okresie prenatalnym, w ktérym ksztattuja si¢ wszystkie uktady i narzady
czlowieka.

Dzi$ kobieta z cukrzycg cigzows zdobywa wiedz¢ o tym, jak zapewni¢ dziecku
i sobie zdrowe, godne zycie. Stosowanie si¢ do zalecert lekarskich minimali-
zuje wplyw czynnikéw zewngtrznych, kedre dziataja nieprawidlowo na matke
i dziecko nie tylko w czasie ciazy, lecz takze tuz po rozwiazaniu. Nieprzestrze-
ganie ich moze negatywnie wplywaé na potomstwo i w pdzniejszym etapie roz-
woju prowadzi¢ do choréb dietozaleznych, takich jak cukrzyca, nadci$nienie
tetnicze, otylos¢ albo miazdzyca.

»otodka” mama moze si¢ staé ekspertem w swojej chorobie, jesli tylko zdecy-
duje si¢ na obserwacj¢ wlasnego organizmu i skrupulatne prowadzenie notatek
w dzienniczku samokontroli. Dzigki temu jest w stanie wyeliminowa¢ z diety
produkty, ktére powoduja u niej rozchwianie glikemii.

Kazda cigza ma wyjatkowy charakter i powinna by¢ prowadzona bardzo indywi-
dualnie. Nalezy by¢ przygotowanym na wiasny ,styl” ciazy i rozumied, ze polecane
postepowanie dietetyczne sprawdzi si¢ u 99% ,stodkich” mam, a odmiennos¢ nie
jest niczym zlym i ze trzeba na nig jedynie odpowiednio zareagowa¢. Za przyktad
mogg stuzy¢... truskawki. Wickszo$¢ przysztych mam chorujacych na cukrzyce
ciazowg dobrze je toleruje. Jednak jezeli kobieta ci¢zarna ewidentnie ma podwyz-
szone glikemie po spozyciu tego owocu, trzeba z niego na jakis czas zrezygnowad.

W trzecim trymestrze ciazy kobiety przezywaja burz¢ hormonalna. W tym
okresie konieczna jest wnikliwa obserwacja glikemii. Rygorystycznie zaleca si¢
takze niespozywanie wigcej niz 180 g weglowodanéw na dobe.

Nalezy pamicta¢ o tym, ze w okresach zwanych krytycznymi (czyli wtedy,
kiedy najintensywniej rozwijaja si¢ narzady ludzkie) dochodzi do programo-
wania metabolizmu i proceséw fizjologicznych odpowiedzialnych za kontrole
taknienia i regulacj¢ bilansu energetycznego. Przyszte matki z cukrzycy cigzows
powinny si¢ dostosowa¢ do nastgpujacych podstawowych zasad:

dba¢ o prawidlowe zywienie w czasie ciazy,

karmi¢ dziecko wytacznie piersia przez pierwsze sze$¢ miesiecy jego zycia,

zapewni¢ dziecku zbilansowang diete,
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podawa¢ suplementy witaminy D,
zapewnic sobie pig¢ regularnych positkéw dziennie,
ograniczy¢ s6l i cukier w diecie.

Zywienie diabetyka i 0sob z grupy zagrozonej wystapieniem choroby mozna
poréwnaé do wyboréw, ktére podejmuje kierowca samochodu. Musi on zdecy-
dowad, ktére paliwo jest najlepsze do jego auta albo z jaka predkoscia moze je-
cha¢ autostrada lub polnymi drogami. Zatankowanie nieodpowiedniej benzyny
lub niedostosowanie predkosci jazdy do warunkéw panujacych na drodze moze
doprowadzi¢ do awarii samochodu albo, co najgorsze, do wypadku.

Tak samo zle nawyki zywieniowe destrukcyjnie wplywaja na stan ludzkiego
organizmu.

Nieprawidtowa praktyka zywieniowa wynika przede wszystkim z pomijania $nia-
dania i spozywania przypadkowego, zbyt obfitego positku w stresie podyktowa-
nym uczuciem wilczego glodu. Takie zjawisko sygnalizuje osrodek sytosci w mé-
zgu po uplywie trzech godzin aktywnosci organizmu od momentu obudzenia sig.

Zdarza sig tez, ze pierwszy positek bywa zjadany za szybko i zanim sygnat o sy-
toéci dotrze z trzewi do mézgu, okazuje si¢, ze kaloryczno$¢ racji zywnosciowe;j
jest wigksza od zapotrzebowania. Nalezy jes¢ wolno, starajac si¢ doceni¢ w petni
smak potrawy. Jelita beda za to wdzigezne, a mézg szybciej wyda komendg ,,stop
— jestes syty”!

Warto tez pamigtaé, ze positki serwowane na duzym talerzu wygladaja na
mniejsze, niz sa w rzeczywistosci. Po zjedzeniu wszystkiego diabetyk czgsto ma
ochot¢ na doktadke. Kiedy taka samg ilo$¢ pozywienia rozmie$cimy na matym
talerzu, porcja wyglada na obfita.

Ludzie zyjacy w biegu, pochlonieci obowigzkami dnia codziennego, popetniaja
gwalt na swoim organizmie, dostarczajac mu potraw o watpliwej jakosci. Jedze-
nie (a nie Zywienie!) stanowia czgsto przypadkowe produkty, ktére maja zaspo-
koi¢ gtéd. Sa spozywane szybko i bezrefleksyjnie. Diabetyk czgsto nawet nie
pamigta, co w siebie ,,wrzucil”, a przeciez sktadniki pokarmowe dobrej jakosci
to droga ku zdrowiu.
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Czeste przekaski

Ten zly nawyk polega na spozywaniu produktéw zywnosciowych miedzy gtéw-
nymi positkami ($niadaniem, obiadem, kolacja), czgsto nie z powodu odczuwa-
nia glodu, ale ze zwyktego takomstwa. W ten sposéb, prowadzac nieregularny
tryb zycia, dostarczamy organizmowi zbyt duza liczbe kalorii. Sg to kalorie , nie-
uswiadomione”. Produkty typu paluszki, ciasteczka, chipsy, cukierki ,,gubia si¢”
w dobowym cyklu dnia i majg ogromny wplyw na nieprawidtows glikemie.

Zajadanie stresu

Nie tylko nieregularny tryb zycia skfania nas do podjadania. Wielu ludzi ,zajada
stres”. Denerwujac si¢, pochtaniamy niekontrolowang liczbg przekasek (gtéwnie
stodyczy), aby poprawi¢ sobie nastréj. Zdarza si¢, ze jedzenie traktujemy jak
sposéb rozwigzywania probleméw zyciowych.

Zbyt duze spozycie biatka pochodzenia zwierzecego

(czerwone mieso)

Podczas spalania zbyt duzej ilosci biatka w organizmie cztowieka wytwarzajq
si¢ kwasy, ktére obcigzajg watrobe. Jesli narzad ten nie jest w stanie zobojetnié
toksyn, zaczynaja si¢ one gromadzi¢ w jelicie grubym, przenika¢ do krwiobiegu,
zatruwajac kolejno serce, stawy i nerki. W ten sposéb powstaje caty fadcuch
schorzen okreslanych jako choroby przemiany materii.

Mata kultura jedzenia

Positki nalezy jes¢ przy stole, bo wtedy mozna tatwiej kontrolowa¢ ilo$¢ spozy-
wanego pokarmu. Wazne jest takze usytuowanie stotu, przy ktérym zasiadamy
do positkéw. Powinien on si¢ znajdowa¢ w innym pomieszczeniu niz kuchnia.
Oddalenie od niej sprawi, ze rzadziej bedziemy siega¢ po doktadke.

Dieta — klucz do zdrowia!

Waznym elementem sprzyjajacym wiasciwemu doborowi diety dla diabetykéw
jest uwzglednienie indywidualnych preferencji zywieniowych i kulturowych pa-
¢jentdw oraz ich wieku, plci, poziomu aktywnosci fizycznej i sytuacji material-
nej. Struktura positkéw przyrzadzanych przez osoby chorujace na cukrzyce nie
wyklucza zasad prawidlowego zywienia skierowanych do oséb zdrowych, ale
powinna uwzglednia¢ dodatkowo zalecenia Polskiego Towarzystwa Diabeto-
logicznego, ktére proponuje:





