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Droga Czytelniczko,
Drogi Czytelniku,

Swieta Bozego Narodzenia to wyjatko-
wy czas, peten radosci, spotkan z bliskimi
i wspolnego ucztowania przy suto zastawio-
nym stole. Dla wielu 0sob jest to moment
na chwile wytchnienia od codziennych obo-
wigzkoéw, jednak dla diabetykow swiatecz-
na atmosfera moze wigzac sie z wyzwaniem.
Swieta jednak nie musza by¢ dla nich okre-
sem wyrzeczen i ograniczen, a odpowiednio
zaplanowane i przemyslane moga dostar-
czy¢ radosci, nie narazajac przy tym zdrowia.
Kluczem jest umiejetne dostosowanie trady-
cyjnych przepisow oraz zachowanie umia-
ru, co pozwoli na cieszenie sie wspdlnymi
chwilami bez ryzyka gwattownych skokow
glikemii. W tym wydaniu ,Lepszego zycia
z cukrzycg'znajdziesz praktyczne wskazoweki
dotyczace planowania positkdw, wybierania
odpowiednich produktéw oraz podpowie-
dzi, jak przetrwac ten czas bez obaw o swoje
zdrowie.
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SWIETA BOZEGO NARODZENIA

To twoje pierwsze czy kolejne sSwieta

z cukrzyca

Bozonarodzeniowy czas dostarcza wielu wzruszen i radosci,
ale zawsze towarzyszy mu stres. ,Swigteczne obzarstwo”
i brak ruchu w tym okresie przynosza pogorszenie stanu

zdrowia, szczegdlnie u 0séb s

tarszych i cierpigcych na rézne

choroby. Niestety nierzadko doswiadczajg tego takze
cukrzycy. Co zrobi¢, by Swieta byty dla nich czasem radosci

i spokoju?

Swiateczne problemy

w cukrzycy

Diabetyk przezywa w okresie $wia-
tecznym rézne problemy, ktére zale-
73 takze od tego, jak dtugo juz cho-
ruje i na jakie wsparcie moze liczyc
ze strony rodziny.

Poczatkujacy diabetyk

Szczegdlng ostroznos¢ w okresie
Swigtecznym powinny zachowac
osoby, ktére od niedawna zmagaja
sie cukrzyca. Dopiero uczg sie prze-
strzegania zalecen, wiec ten czas,
nastawiony na spozywanie duzych

Nie stresuj sie - uda ci sie to dzieki tym
7 metodom

Swieta przy stole i cukrzyk: jak to przetrwaé
w dobrym nastr01u7

ilosci jedzenia, moze by¢ dla nich nie
lada wyzwaniem.
Poczatkujacy diabetyk powinien
odpowiednio przygotowac sie
do $wiat, by spedzi¢ je w petnym
zdrowiu. Nie zapomina¢, ze po-
sitkbw powinno by¢, jak zawsze,
w ciggu dnia kilka, o umiarkowanej
objetosci. Takze w swieta trzeba za-
chowac proporcje odpowiednio do-
branych weglowodandw, ttuszczéw
i biatek. Planujgc potrawy i robigc
zakupy, warto zapoznac sie z indek-
sem glikemicznym (IG) produktéw,
ktorych by¢ moze na co dzien nie
dokoriczenie na str. 3

Jak korzysta¢ ze $wiat bez konsekwencji
dla zdrowa
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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-

na cukrzyca. Jest rowniez autorem poradnikow, Diabetes heilen in 28 Tagen” (Leczenie
cukrzycy w 28 dni) oraz ,Diabetes: Das Buch” (Kompendium cukrzyka).

dr Agata Sierota - psychologkliniczny i spoteczny, byty pracownik naukowo-dydak-
tyczny UMCS. Doswiadczenia zbierata w réznych osrodkach pomocy psychologiczne.

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.

dr Ulrich Fricke - ukonczyt biologie w Giessen, a nastepnie obronit doktorat w tym
zakresie. Byt réwniez wyktadowca naukowym w firmie Pall Biomedicine w Dreieich.
Spegjalizuje sie w medycynie ortomolekularnej, naturalnych srodkach leczniczych i te-
rapiach przeciwnowotworowych.

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

Katarzyna tukasiewicz - dyplomowany dietetyk. Ukonczyta studia magisterskie na
kierunku Dietetyka w Szkole Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Specja-
lizuje sie w uktadaniu diet dla 0sdb 7 zaburzona 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 - ukonczyta 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 konsultantow.

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

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 stanowic

Publikagja ,Lepsze zycie z cukrzycq” zostata opracowana we
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

podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziafari o charakterze zdrowotnym,
aw szczegélnosci do stosowania badZ niestosowania okreslonej terapii,
przyjmowania lub nieprzyjmowania lekow 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

spozywamy. Dobrze jest tez korzystac
ze swigtecznych wskazowek, adreso-
wanych do diabetykéw.

Moja rada

Jesli to mozliwe, witacz sie
w Swigteczne planowanie i przy-
gotowania. Nie czekaj i popros
bliskich, by uwzglednili cho¢
w niewielkim stopniu twoje
dietetyczne zalecenia. Oni tez
na tym skorzystaja.

Swiateczne zalecenia

dla diabetykow

Weglowodany

» Swigteczna dieta cukrzyka, jak co
dzien, powinna w 40-50% sktadac
sie z weglowodandw o niskim in-
deksie glikemicznym (ponizej 50
IG), co eliminuje z diety cukry pro-
ste. Zrezygnuj wiec z tradycyjnych
Swigtecznych ciast z duza iloscig cu-
kru i stodkich napojow, np. coli czy
dostadzanych sokéw owocowych,
czesto uwazanych za zdrowe.

» Mozesz jes¢ desery sporzadza-
ne wg specjalnych przepiséw dla
diabetykow. Jesli nie wyobrazasz
sobie ciasta bez bakalii, zrezygnuj
z kandyzowanych owocow, ale do-
daj orzechy, oczywiscie w umiar-
kowanej ilosci.

» Biaty cukier rafinowany, ktéry jest
podstawg wielu bozonarodze-
niowych potraw, mozna zastgpi¢
stodzikami. Polecany cukrzykom
ksylitol nie traci stodkiego smaku
w wysokiej temperaturze, jak np.
aspartam, wiec mozna dodawac
go do ciast.

» Przy Swigtecznych wypiekach za-
miast biatej wysokoprzetworzonej
maki mozna uzyc¢ orkiszowej lub
razowej z petnego ziarna.

» Planujac swigteczne potrawy, ko-
rzystaj z produktow, ktérych war-
tos¢ IG nie przekracza 50, np. ryz

brazowy (50), chleb zytni petno-
ziarnisty (45), makaron (ugotowany
al dente 45), fasola czerwona (40),
ciecierzyca (30), cukinia (15). Uni-
kaj produktow o wysokim IG, np.
piwo (110), ziemniaki (95), biaty ryz
(75), cukier biaty (70), banany (65),
miod (60).

Moja rada

Na swigtecznym stole diabetyka
niech kréluje ciemne pieczywo
oraz warzywa i owoce o niskim
IG. Zapewni to odpowiednig ilos¢
btonnika nie tylko choremu, ale
i catej rodzinie.

Thuszcze

» Ttuszcze spozywane w $wieta
powinny, jak co dzien, nie prze-
kracza¢ 30-35% dobowego za-
potrzebowania kalorycznego,
a nasycone — maksymalnie 10%
kalorii. Przygotowujac swiatecz-
ne potrawy uzywaj oliwy z oli-
wek lub oleju roslinnego dobrej
jakosci (rzepakowego lub wino-
gronowego).

» Unikaj margaryny obecnej w cia-
stach, zwifaszcza produkowanych
przemystowo. Zamiast margaryny
czy masta do smarowania chleba
mozesz uzy¢ chudego serka.

Pamigta), ze

2 tyzki stotowe oliwy lub oleju
w zupetnosci pokryja zapotrze-
bowanie dobowe na ttuszcze.
Nie zapominaj o tym, sporzadza-
jac Swigteczne potrawy.

Biatko

» Biatko, jak w codziennej diecie, po-
winno w swieta pokrywac w 10—
15% dobowe zapotrzebowanie
energetyczne, przy czym stosunek
biatka zwierzecego do roslinnego

LEPSZE YCIE Z CUKRIYCA

powinien wynosi¢ 1:1.

» Robigc swigteczne zakupy, kupuj
wyfacznie chude produkty mlecz-
ne: odttuszczone mleko (0-0,5%),
twarozki (do 4% ttuszczu), sery z6t-
te 0 obnizonej zawartosci ttuszczu.

> Tradycyjny sernik z ttustego sera
jest niewskazany, ale mozna zna-
lez¢ wiele przepysznych dietetycz-
nych przepisdw na ciasta serowe
Czy jogurtowe.

» Na $wigtecznym stole diabetyk po-
winien siega¢ po chudy drob (kur-
czak lub indyk bez skéry i widocz-
nego ttuszczu), chudg wotowine

i jagniecine.

Moja rada

W $wigtecznych potrawach moz-
na porcje miesa zastapi¢ znako-
mitym zrédtem biatka, jakim
sg warzywa straczkowe (wszelkie
rodzaje fasoli, ciecierzyca i soja).

Diabetyk zaawansowany

Po wielu latach zmagania sie z cho-
robg wiekszos¢ diabetykow ma juz
wypracowany sposéb zdrowego
podejscia do okresu Swigtecznego.
Oczywiscie ma to tez zwigzek z jego
sytuacja rodzinng, tzn. na ile bliscy ro-
zumiejg i pomagaja, by w okresie swia-
tecznym zadbac o zdrowie chorego.
Czy w zwigzku z tym ten czas jest dla
nich zawsze bezpieczny? Niestety nie.
Czes¢ chorych jest juz zmeczona cia-
glym przestrzeganiem zalecer\ i ule-
gaja pokusie,cho¢ chwilowego odpo-
czynku od choroby” Pozwalajg sobie
na zaniedbanie zywieniowych zalecen,
przejadaja sie, pija alkohol i zapomina-
jg 0 niezbednej aktywnosci fizycznej.
Dodatkowo swigteczny stres dotyka
wszystkich, niezaleznie od chorobo-
wego stazu, a to moze byc¢ przyczy-
ng niebezpiecznej hiperglikemii, ktéra
i tak moze wystapic przy nieostroznym
kosztowaniu stodkich ciast i alkoholi.

www.zdrowiewpraktyce.pl
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O czym, nawet po latach,
diabetyk zapomina w swieta

Jest wiele zalecen, ktérych musi na-
uczyc¢ sie przestrzegac kazdy cukrzyk.
Wielu diabetykdw, nawet z zaawan-
sowanym stazem choroby zapomina,
ze w Swieta takze obowigzuje picie 1,5
2 litréw wody dziennie, najlepiej niega-
zowanej. Niektorzy, szczegdlnie w tym
czasie, nie pamietaja jednak o ostrozno-
$ciz alkoholem, a takze. .. sola.

diabetycy z nadcisnieniem lub
nefropatia, takze w czasie $wiat,
powinni dziennie spozywac sél
w ilosci tylko 1/3 tyzeczki od
herbaty.

Sal

>

W czasie $wigt warto unikac po-
traw zawierajacych duzo soli: we-
dzonego miesa i wedlin oraz goto-
wych dan i sosow.

Szykujac potrawy, mozna zastapic
sol kuchenng duza iloscig Swie-
zych i suszonych ziot lub solg z za-
wartoscig chlorku potasu (jesli nie
ma przeciwwskazan ze strony
uktadu krazenia).

Alkohol

>

Picie alkoholu jest szczegdlnie nie-
bezpieczne dla pacjentéw przyj-
mujacych insuline, a zwtaszcza,
gdy procentowy napdj jest pity
na czczo.

Alkohol hamuije uwalnianie gluko-
zy z watroby, co znacznie zwiek-
sza ryzyko hipoglikemii i grozi
koniecznoscia wzywania pomo-
cy lekarskiej, trudno dostepnej
w Swieta.

Poza tym objawy hipoglikemii sa po-
dobne do upojenia alkoholowego,
stad osoba, ktdra nawet wypita odro-
bine alkoholu, moze sprawia¢ wraze-
nie osoby pijanej, a nie — potrzebuja-
cej pomocy medyczne.

www.zdrowiewpraktyce.pl
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» Diabetykom alkohol nie jest wiec
zalecany w ogole. W przypadku
jego spozycia ilos¢ etanolu nie po-
winna absolutnie przekroczyc 20 g
na dobe dla kobiet (np. 100 ml czer-
wonego wina zawiera 10-15 g eta-
nolu) i 30 g na dobe dla mezczyzn
(np. 0,5 litra piwa zawiera 25 g).

» Chory z cukrzyca powinien szcze-
gdlnie unikac piwa, stodzonych li-
kieréw oraz alkoholi wysokopro-
centowych ze wzgledu na wysoka
zawartos¢ cukru. Jesli nie chcesz
zrezygnowac z lampki wina czy
piwa, wybierz wytrawne wino
i zrezygnuj z ciemnego piwa.

» Absolutnie zrezygnuj z alkoholu, je-
$li dodatkowo masz: neuropatie, hi-
pertriglicerydemie, zapalenie trzustki
lub wystepuja u ciebie wahania gli-
kemii z nawracajaca hipoglikemia.

Moja rada

Niezaleznie od dtugosci czasu,
w jakim zmagasz sie z choroba,
nie decyduj sie na ,Swigteczne
obzarstwo’, ktére moze odbi¢ sie
niekorzystnie na twoim zdrowiu
i sprawi¢ zmartwienie i kfopot ro-
dzinie. Sprobuj 7 jej pomoca przy-
gotowac dla siebie co$ wykwin-
tnego i smacznego, co jednak
bedzie dla ciebie zdrowe, a nie
- ryzykowac wzywaniem karetki
ratunkowej w swieta.

Rodzina diabetyka

Jest wiele rodzin, ktére z dbatosci
o zdrowie bliskiego same zmienity
swoj codzienny tryb zycia na zdrow-
szy, wiec i w Wigilie przestrzegaja za-
lecen, niezbednych dla diabetyka. Dla
rodzin, ktére na co dzien odzywiaja sie
w inny niz diabetyk sposéb, szykowa-
nie przynajmniej czesci potraw tak, by
nie szkodzity choremu, jest swoistym
gwiazdkowym prezentem. Niestety
jest tez wiele rodzin, ktére nie wspie-
raja swoich chorych w tym okresie,

g 2 .
a nawet namawiajg ich, by choc¢ ten
raz zrezygnowali ze swojej diety.

Moja rada

Ztoszczac sie na bliskich, ze nie
wspierajg nas w chorobie, podno-
simy swoj poziom stresu. Nie kaz-
dy ma umiejetnos¢ wczuwania sie
w innych i nikt nie jest doskonaty.
My sami musimy zadbac¢ o swoje
zdrowie, np. przynoszac kilka wias-
nych potraw na poczestunek, wy-
bierajac dania nieszkodliwe dla na-
szego zdrowia i odmawiajac, gdy
jesteSmy czestowani czyms, co
moze nam zaszkodzi¢.

Samotny cukrzyk

Wiele oséb chorujacych na cukrzyce sa-
motnie spedza swieta. Jesli mamy ro-
dzine, pomyslmy, jak bardzo te osoby
marzg, by mie¢ problem z odmawia-
niem zjedzenia podsuwanego przez bli-
skich niezdrowego dla siebie karpia czy
sernika. Cho¢ takim osobom fatwo za-
dbac jest o zdrowe Swigteczne potrawy,
najwiekszym problemem w tym okre-
sie jest dla nich stres, ktory jak wiadomo
moze znacznie podnies¢ poziom cukru.
U niektérych diabetykdw pogtebiaja sie
tez stany depresyjne, co moze skutko-
wac rezygnacjg z zalecen i naduzyciem
ilosci cukru i alkoholu, tylko chwilowo
podnoszacych samopoczucie.



