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Droga Czytelniczko,
Drogi Czytelniku,

Swieta Bozego Narodzenia to czas pe-
ten radosci, rodzinnych spotkan i wy-
jatkowych smakow, a dla wielu oséb
to najpiekniejszy okres w roku. Dla 0séb
z cukrzyca moze byc¢ jednak wyzwa-
niem — obfitos¢ stodkosci, tradycyjnych
potraw i wieksza liczba positkow moga
wptywac na poziom cukru we krwi. War-
to jednak pamietac, ze diabetycy réw-
niez moga w petni cieszyc sie swigteczna
atmosferg, zachowujac przy tym zdrowy
rozsgdek i umiar. Swigteczny czas to nie
tylko jedzenie, ale takze chwile spedzo-
ne w gronie najblizszych, wspdlne kole-
dowanie i rado$¢ z obdarowywania sie
prezentami. Kluczem jest znalezienie
ztotego srodka, ktéry pozwoli cieszy¢
sie wyjatkowymi chwilami bez obaw
o zdrowie. Dzieki naszym praktycznym
poradom zywieniowym mozesz uniknac
typowych putapek i celebrowac Swieta
w smacznym i bezpiecznym stylu.

Zycze inspirujacej lektury

Szymon Danowski

redaktor naczelny

ISSN: 2544-4042

» Sprawdzone metody leczenia
i profilaktyka cukrzycy typu 2

» Odzywianie, regulacja
metabolizmu i kontrola wagi

P Recepty i éwiczenia
do samodzielnego stosowania
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NAJPIEKNIEJSZY CZAS W ROKU

Jak sie cieszyc¢ swietami Bozego
Narodzenia, bedac cukrzykiem

Dla cukrzykéw pospiech ten w

Nie zawsze musisz byc¢ rozsadny
» Jesli w ciggu catego roku w ra-
mach walki z cukrzyca wybierasz
zdrowe odzywianie, 24 grudnia
nie musisz mie¢ wyrzutow su-
mienia w zwigzku ze zjedze-
niem rolady z jelenia czy pie-
czeni z gesi. Takie dania mozna
wyczarowac bez cukru i chemii.

» Nie staraj sie utrzymac diety
w czasie Swiat. Postaraj sie nie
przytyc.

» Wielu diabetykow w czasie Swiat
Mma znacznie wyzsze parametry,
gdyz dtuzej spia, duzo siedza
i wiecej jedza. Mierz czesciej po-
ziom cukru we krwi. Ten trik psy-

Od zaprzeczanie po akceptacje lub depresje,

W numerze m.in..

czyli etapy godzenla sie z cukrzyca

strona 5

Kilka sposobéw na rozwijanie poczucia

Zbyt duza ilo$¢ witaminy B, , jest szkodliwa
dla chorych na cukrzyce typu 2

strona 4

wiasnej skutecznosci w kontekscie dbania
o siebiew cukrzycy

strona 7

Pomimo towarzyszacemu temu czasowi pos$piechu, dla wielu
ludzi Swieta Bozego Narodzenia to najpiekniejszy czas w roku.

potaczeniu z czesto niezdrowym

jedzeniem stanowi istotne zagrozenie. Dzieki moim
$wigtecznym poradom zywieniowym unikniesz tych wszystkich
putapek. Wtedy mozesz swietowac do woli. Wesotych $wiat!

chologiczny utrzyma cie nieco
w ryzach.

Wyraz swoje Zyczenia

Zaden diabetyk nie ucieszy sie z no-
wego glukometru znalezionego
pod choinka. Lepiej wiec wczesniej
wyartykutowac swoje marzenia.

Znajdz umiar
Wiele ludzi w okresie swigtecznym
ma wiecej spotkan niz czotowy me-
nedzer w przemysle. To ogromny
stres. A stres pogarsza przebieg cuk-
rzycy. Warto wiec juz wczesniej za-
dbac o pragmatyczne uproszczenia.
dokoriczenie na str. 3

Jak korzysta¢ ze $wiat bez konsekwencji
dla zdrowa

Rola mikrobioty jelitowej w rozwoju i kontroli
cukrzycy typu 2

strona 19
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dla chorych na cukrzyce typu 2
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T kilka Sposobow na rozwijanie poczucia
wiasnej skutecznosci w kontekscie dbania
o siebie w cukrzycy

9 Cwicz, wykorzystujac mase swojego ciata

10 sak korzystac ze swiat bez konsekwencji
dla zdrowa

17 walcz 2 przyczyna cukrzycy

13 Hiperbaryczna komora tlenowa
zapobiegnie amputadji stopy

14 Jak wprowadzenie drobnych zmian
kulinarnych moze pomadc nam cieszyc
sie smakiem wigilijnych potraw bez
negatywnych konsekwencji dla zdrowia

16 stodziki w diecie cukrzyka

19 Rrola mikrobioty jelitowej w rozwoju
i kontroli cukrzycy typu 2
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dr Rainer Limpinsel - ekspert merytoryczny, lekarz, byty cukrzyk, ukonczyt studia me-

dyczne, napisat doktorat i pracowat jako lekarz w zagtebiu Ruhry. Od 2007 roku inten-

sywnie zajmuje sie tematyka cukrzycy typu 2 i odzywiania - a przyczyna jest jego wias-
nacukrzyca. Jest rowniez autorem poradnikow, Diabetes heilen in 28 Tagen” (Leczenie
cukrzycy w 28 dni) oraz ,Diabetes: Das Buch” (Kompendium cukrzyka).

Dagmara Wirpszo - jest dziennikarka, wielokrotnie byta szefem projektow medial-
nych, prasowych, online oraz telewizyjnych. Jest profesjonalnym nauczycielem as-
thangi jogi (jogi dynamicznej) i trenerem personalnym sportu oraz fitnessu.

Natalia Pietrulewicz - psychoterapeutka, absolwentka psychologii i filozofii Uniwer-
sytetu Warszawskiego, absolwentka 4-letniego akredytowanego przez PTTPB szko-
lenia w terapii poznawczo-behawioralnej, psychoterapeuta w trakcie certyfikacjiw
nurcie poznawczo-behawioralnym z dialogiem motywujacym i terapiami trzeciej fali.
Prowadzi prywatna praktyke w \Warszawie, www.psychoterracognita.pl.

Joanna Jurek - BSc, doktorantka na Ulster University (Wielka Brytania) w dziedzi-
nie immunologii oraz zywienia cztowieka, ma licencjat w naukach biomedycznych,
jak réwniez miedzynarodowy dyplom mentora zdrowia oraz eksperta ds. suplemen-
tacjii planowania diety.

Katarzyna tukasiewicz - dyplomowany dietetyk. Ukonczyta studia magisterskie na
kierunku Dietetyka w Szkole Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Specja-
lizuje sie w uktadaniu diet dla oséb z zaburzong gospodarka weglowodanowa, w tym
insulinoopornoscia, hiperinsulinemia czy zespotem policystycznych jajnikdw u kobiet.
Prowadzi strone oraz instagram poswiecony diecie w insulinoopornosci jako Hiperinsu-
linka. Pasjonatka zdrowego stylu Zycia oraz przygotowywania bezcukrowych deseréw.

mgr Katarzyna tozynska - ukoriczyta studia Il stopnia na kierunku dietetyka w Szko-
le Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego. Wielokrotnie nagradzany uczestnik ogélno-
polskich i miedzynarodowych konferencji naukowych. Jej gtowne zainteresowania to:
dietetyka sportowa, zaburzenia hormonalne, zaburzenia zotadkowo-jelitowe, diety
roslinne.

Karolina Wojtas - psycholog, redaktor. Absolwentka Uniwersytetu Gdanskiego, in-
teresuje sie miedzy innymi komunikacjg interpersonalng oraz psychologia rodziny.

zpowotaniem sie na Zrédto. Publikacja ,Lepsze zycie z cukrzyca” zostata
przygotowana z zachowaniem najwyzszej starannosci i wykorzystaniem
wysokich kwalifikacji, wiedzy i doswiadczenia autorow oraz konsultantw.

tel. 22518 27 22, faks 22 617 60 10, e-mail: cok@wip.pl
NIP: 526-19-92-256, KRS: 0000098264 — Sad

Rejonowy dla m.st. Warszawy w Warszawie
XIll Wydziat Gospodarczy Krajowego Rejestru Sadowego
Wysokos¢ kapitatu zakfadowego 200.000 2t

Publikagja ,Lepsze zycie z cukrzycq” zostata opracowana we

Zastrzezenie

Wszelkie materialy i tresci prezentowane w te] publikacji maja charakter jedynie
edukacyjny. Dokfadamy wszelkich starari, aby informacje i dane w nich zawarte
byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultagji
zastepujacej osobista wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowi¢
podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziafari o charakterze zdrowotnym,
aw szczegdlnosci do stosowania badZ niestosowania okreslonej terapii,

wspotpracy z Wydawnictwem FID Verlag GmbH z Niemiec. Publikacja
»Lepsze zycie z cukrzycg” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk
materiatow zamieszczonych w publikaji Lepsze 2ycie z cukrzycq”
bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy cytowania publikacji

przyjmowania lub nieprzyjmowania lekdw itp. Wobec powyzszego wydawca,
redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstéw zamieszczonych w niniejszej publikadji
nie ponoszg odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informadji.
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dokonczenie ze str. 1

Nie odwiedzaj wszystkich krewnych —
albo niech to oni odwiedz3 ciebie.

Moje osobiste wskazéwki

na wolne dni

Jem mniejsze $niadanie, gdyz w ciagu
dnia czeka na mnie wiele pysznosci.
W wieczér wigilijny jade przez cate mia-
sto rowerem od moich rodzicéw do tes-
cidw. Zona z dzie¢mi i prezentami jedzie
samochodem. Na pasterke cafa rodzina
idzie pieszo. Dzieki temu nie stresujemy
sie podczas szukania miejsca parkingo-
wego. Podczas $wigtecznego obiadu
jem mieso i warzywa, ale ograniczam
spozycie sycacych dodatkéw. Po ciezkim
daniu wypijam,jednego’, ale naprawde
tylko jednego. Po potudniu zazwyczaj
ide z dzie¢mi na plac zabaw i ruszam sie
tam réwniez troche sam, podczas gdy
one sie bawig. Zamiast czekolady pod-
jadam orzeszki ziemne.

Piernik z fasoli

Sktadniki (mata blaszka — proporcje
mozna podwoic na wiekszg blaszke):
» puszka fasoli biatej (220 g)

» 50 g maki gryczanej (3—4 tyzki)

> jajko

» tyzka rozpuszczonego oleju koko-
sowego lub masta (10 g)

sok z 1/4 pomaranczy

skorka z potowy pomarariczy

2 tyzeczki przyprawy do piernika
tyzeczka cynamonu

2 tyzki ksylitolu (20 g)

10 g kakao (tyzka)

tot tyzeczki sody

Dodatkowo orzechy wioskie
Przygotowanie:

Fasole odsacz na sitku i obficie prze-
lej woda, zblenduj. Pomarancze umyj,
sparz wrzatkiem iwyszoruj. Zetrzyj
skorke i wycisnij sok. Potagcz wszystkie
suche sktadniki oprécz orzechéw, do-
daj zblendowana fasole, jajko i olej ko-
kosowy lub masto. Ponownie wszystko
zblenduj juz na gtadkg mase. Na ko-
niec mozesz dodac pokrojone orzechy.
Przet¢z do blaszki wytozonej papierem

vVvVvVvyVvvVvyVvYVYyYy

Zmniejsz ryzyko
udaru o 53%

Popraw prace serca, obniz cisnienie krwi i zredukuj
ryzyko choroby nowotworowej nawet o 75%

Skorzystaj z gotowego wykazu substancji witalnych,
ktore zabezpiecza Twoéj organizm przed ciezkimi
chorobami, takimi jak zawat, choroba Alzheimera czy

cukrzyca typu

WITAMIN

uchronic sie

W ksigzce znajdziesz:

e Zestaw ponad 32
schorzen, ktére mozna
zwalczac za pomoca terapii
witaminowej

Zalecenia, jak dzieki
konkretnej witaminie
spowolni¢ wystapienie
choroby Alzheimera

Sposob jak oczyscié jelita
z toksyn i zredukowac
ryzyko zawatu serca

Napisz cok@wip.pl lub zadzwon 22 518 27 22
Wiecej na www.wip.pl/witaminy

do pieczenia. Wstaw do nagrzanego
do 180 stopni piekarnika i piecz 40 mi-
nut. Wyjmij i kréj po wystudzeniu. Mo-
7esz polac roztopiong gorzkg czekolada.

Domowe marcepanowe pralinki
Sklepowy marcepan jest petny do-
datkowego cukru i utwardzonego
tluszczu przez co jest bardzo kalo-
ryczny. Mozemy z fatwoscia przygo-
towac¢ domowy marcepan z samych
naturalnych sktadnikéw i bez dodat-
ku ani grama cukru, skfadajacy sie tyl-
ko z migdatow.

Sktadniki na 6 pralinek:

50 g migdatow

skorka starta z potowy cytryny
tyzka—dwie soku z cytryny

3 kropelki aromatu migdatowego
kosteczka gorzkiej czekolady i 3 g
masta do polewy

vVvVvyVvyVvyy

Przygotowanie:

Migdaty zalej wrzatkiem i poczekaj
5 minut, po czym zdejmij skorke. Cy-
tryne umyj, wyszoruj i sparz wrzatkiem,
nastepnie zetrzyj skorke i wycisnij sok.
Migdaty wrzu¢ do mtynka i zmiel, do-
daj skorke, sok i aromat migdatowy. Do-
brze wymieszaj i uformuj batonik. Po-
kréj na mniejsze czastki (mniej wiecej
na 6 czesci). Czekolade rozpusc z dodat-
kiem masta w kapieli wodnej, polej pra-
linki. Odstaw w chtodne miejsce, zeby
czekolada zastygta. Smacznego!

Dobrze wiedzie¢

Nie obawiaj sie gorzkiej czekolady - ta-
kiej o zawartosci kakao powyzej 75%.
Czekolade taka kupisz w sklepie ze
zdrowg zywnoscia. Problemem kon-
wengcjonalnie wytworzonej czekolady
zawsze jest dodatek cukru. |

www.zdrowiewpraktyce.pl

YNV
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PRZYJMOWANIE SUPLEMENTOW TYLKO W RAZIE

POTRZEBY

Zbyt duza ilos¢ witaminy B_, jest
szkodliwa dla chorych na cukrzyce typu 2

Witamina B, jest niezbedng witamina. Jest rozpuszczalna w wodzie
i wystepuje gtéwnie w produktach spozywczych pochodzenia
zwierzecego. Nowe badania dowodzg, ze prawidtowe dawkowanie
tej witaminy to absolutna koniecznos¢. Z ponizszego artykutu
dowiesz sie, dlaczego jako cukrzyk typu 2 musisz zwraca¢ uwage
na optymalny poziom witaminy B. ..

3 przyczyny zbyt wysokiego

poziomu witaminy B, :

1. Otrzymanie zbyt duzych dawek
dozylnie.

2. Choroba watroby, np. nowotwér
lub zapalenie.

3. Choroby krwi, takie jak biataczka
lub czerwienica prawdziwa.

Konsekwencje przedawkowania

witaminy B ,;:

» Ostre zagrozenie zycia z powodu
wstrzasu alergicznego.

» Egzema lub pokrzywka (bardzo
rzadko).

» Moze podwoic ryzyko zachorowa-
nia na raka ptuc, nawet u 0sob nie-
palacych.

Dobrze wiedziec

Jesli zroédtem witaminy B jest
zdrowa dieta, nigdy nie dojdzie
do jej przedawkowania. Twoj or-
ganizm lepiej radzi sobie z wita-
ming B, pochodzaca z produk-
téw zwierzecych, takich jak mieso
i nabiat, niz z tabletek.

Zwiekszone ryzyko nowotworow
w przypadku przedawkowania

W 6 badaniach (Giovannucci 2002,
Sonjoaquin 2005, Ebbing 2009,

www.zdrowiewpraktyce.pl

White 2017, Brasky 2017 i Fanidi
2018) stwierdzono zwiekszone ry-
zyko zachorowania na raka u 0séb,
ktére wstrzykiwaty sobie witami-
ne B,, w nadmiarze. W powyzszych
badaniach pacjenci przyjmowali
dawki dobowe wynoszace ponad

55 ug.

W styczniu 2019 Niemieckie Towa-
rzystwo Odzywiania (DGE) zwiek-
szyto zalecenie dotyczace przyj-
mowania witaminy B,,. Wczesniej
obowiazywata granica 3 pg/dzien,
a obecnie jest to 4 ug/dzien. Jesli be-
dziesz przestrzegac tego zalecenia,
twoje ryzyko zachorowania na raka
nie wzrosnie.

Dobrze wiedziec

Niemiecki Federalny Instytut Oce-
ny Ryzyka proponuje 25 g jako
maksymalng dopuszczalng ilos¢
witaminy B12 w suplementach
diety.

Zywnos¢ o wysokiej zawartosci wita-

miny B,,:

> mieso, ryby, owoce morza,

» produkty pochodzenia zwierzece-
go, takie jak jaja, mleko, ser, jogurt
i twardg.

Produkty spozywcze
pochodzenia roslinnego nie
zawieraja witaminy B,

W owocach i warzywach wystepuja
jedynie sladowe ilosci tej witaminy.
Dzieje sie tak, gdy do akgji wkraczaja
bakterie. Bakterie te wytwarzaja wita-
mine B, . Zjawisko to wystepuje w nie-
ktérych bulwach (symbioza bakteryj-
na) oraz w kiszonej kapuscie (bakterie
sg odpowiedzialne za fermentacje).

Niedobér witaminy B,

jest powszechny przy
stosowaniu diety czysto
wegetarianskiej i weganskiej

Jesli jednak stosujesz zroznicowang
i zdrowa diete, nie bedziesz mie¢ prob-
leméw z poziomem witaminy B, .. Oso-
by starsze, diabetycy i pacjenci z prob-
lemami trawiennymi moga cierpiec
na niedobdr witaminy B, , podobnie
jak osoby stosujace diete opartg gtow-
nie na roslinach.

Wegetarianie z pokarmow pochodze-
nia zwierzecego spozywaja tylko midd,
nabiat i jaja. Z kolei weganie unikaja
wszelkich produktow pochodzenia
zwierzecego. U wegetarian niedobor
witaminy B, moze ujawnic sie dopie-
ro po 15 latach, ale u wegan nastepuje
to znacznie wczesnie).

Badania laboratoryjne

kryja w sobie putapki

Witamina B, | ptywa wolno we krwi, t3-
Czac sie z roznymi biatkami transporto-
wymi. Ponadto watroba przechowuje
ja. Takie magazynowanie trwa przez
kilka lat. Dla wszystkich powyzszych
parametrow istniejg poszczegdline
normy. Dlatego prawidtowe okresle-
nie poziomu witaminy B, , w organi-
zmie jest skomplikowane.

Stosuje sie nastepujace normy

» W surowicy krwi pacjenta powin-
no znajdowac sie od 200 do 1000
ng/l witaminy B12.

» Jesli marker HoloTC jest niski,
to twoje zapasy witaminy B , s3 juz



