/asady zywienia
dla pacjentow
Z cukrzycga typu 2

Materiat przeznaczony dla uzytkownikow O N E I OUCH®
glukometrow OneTouch® \



Wybieraj produkty spozywcze,
ktore w niewielkim zakresie
podnoszg poziom cukru we krwi

Dieta w leczeniu cukrzycy typu 2 ma wiele celdow, wedtug zalecen

Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego! sg to:

* utrzymanie prawidtowego (bliskiego normy) stezenia glukozy
w surowicy krwi w celu prewencji powiktan cukrzycy,

e utrzymanie optymalnego stezenia lipidow i lipoprotein w surowicy
krwi (cholesterol catkowity, frakcja LDL cholesterolu, frakcja HDL
cholesterolu, triglicerydy),

e utrzymywanie optymalnych wartosci cisnienia tetniczego krwi
w celu redukcji ryzyka chordb naczyn,

e uzyskanie i utrzymanie pozgdanej masy ciata.

Warto zatem zwroci¢ uwage na zdrowe zywienie, ktore bedzie pomagato

0siggnac powyzsze cele. W jaki sposob dokonywac wyborow
zywieniowych, by stezenie glukozy nie wzrastato zbyt gwattownie?

Indeks glikemiczny (IG)

® \WysoKi
® niski

Glikemia

Czas

Indeks glikemiczny okresla tempo, w jakim poziom cukru we krwi
podnosi sie po zjedzeniu wybranych produktéow. Kazdy produkt
Spozywczy ma swojg wartosc indeksu glikemicznego wyrazony liczba.
Im wyzsza liczba przy konkretnym produkcie, tym wyzszy indeks
glikemiczny i szybszy wzrost cukru we krwi po spozyciu danego
produktu. Dlatego niezwykle istotne jest, aby pacjenci z cukrzyca
wybierali produkty z niskim indeksem glikemicznym? (IG < 55),

ktore bardzo wolno podnoszg glikemie we krwi, nie powodujgc
gwattownej hiperglikemii popositkowe].

Zapoznaj sie z ponizszymi
informacjami, aby bardziej Swiadomie ¢
dobierac sktadniki swoich positkow

Produkty zbozowe

Do produktow zbozowych o niskim indeksie
glikemicznym nalezg wszystkie produkty

z petnego przemiatu: pieczywo wypiekane z maki
o wysokim przemiale (najlepiej maka zytnia lub
zytnia z niewielkim dodatkiem maki pszennej),
kasza gryczana, kasza jeczmienna, peczak,

ryz brgzowy, ryz dziki, ryz basmati, ptatki owsiane
gorskie, ptatki jeczmienne, ptatki zytnie, musli
bez dodatku cukru, makarony petnoziarniste.

Im mniej rozgotowane produkty zbozowe,

tym majg nizszy indeks glikemiczny.

Produkty mleczne

W tej grupie produktow nalezy uwzglednic
mleko 0,5-2%, jogurty naturalne, kefiry, maslanki,
chude i potttuste sery twarogowe, serki wiejskie. /
Sporadycznie w diecie mogg sie pojawic

sery o wysokiej zawartosci ttuszczu: zotte,
plesniowe, typu feta, mozzarella, typu fromage.
Nalezy pamietac, ze sery te ze wzgledu na wysokg
zawartosc ttuszczu i nasyconych kwasow
ttuszczowych mogg przyczynic sie do szybszego
rozwoju zaburzen lipidowych.

Wyniki UK Prospective Diabetes Study?
sugeruj, ze zmniejszenie indeksu
glikemicznego w positkach moze przyczynié
sie do obnizenia wartosci hemoglobiny
glikowanej, co moze pomédc obnizyé ryzyko
wystapienia powiktan cukrzycy.*

* W 8 z 9 badan przeprowadzonych na pacjentach z cukrzyca typu 1 i typu 2, kontrola gli
sie poprawita, gdy badani spozywali positki o niskim indeksie glikemicznym (17,38-46). Sr
réznica miedzy dietg z wysokim i niskim indeksem glikemicznym wyniosta 10%, co odpowia
hemoglobiny glikowanej z 8% do 7,2%. Mimo iz skutki dtugoterminowe wptywu diety z niskim indeksem

glikemicznym nie sa potwierdzone, wyniki sugeruja, ze redukcja stezenia hemoglobiny glikowanej moze
spowodowac o ok. 10% mniejsze ryzyko powiktan.



Mieso, ryby, jaja, rosliny strgczkowe

Nalezy wybierac¢ chude gatunki mies: wotowine, cielecine, drob bez
skory, krolika, wieprzowine (poledwiczki, schab). Wedliny nie powinny
zawierac¢ widocznego ttuszczu i nie powinny by¢ mielone (w mielonych
wedlinach jest duzo ttuszczu dodanego). Warto wtgczy¢ do jadtospisu:
chudg szynke, poledwice, wedliny drobiowe.

Z ryb nalezy wybierac ttuste gatunki ze wzgledu na zawartosc
kwasdw omega-3 (dziatajg przeciwmiazdzycowo, przeciwzapalnie):
halibuta, tososia, makrele, sledzia, sardynki. Warto urozmaicic diete
o chude gatunki ryb: dorsza, mintaja, morszczuka, sole. Ze wzgledu
na zawartosc jodu preferowane sg ryby morskie.

Jako alternatywa dla mies i ryb warto, by w diecie pojawity sie nasiona
roslin strgczkowych (groch, fasola, soja, soczewica, ciecierzyca).
Stanowig one dobre zrodto biatka roslinnego, jak rowniez sg zrodtem
magnezu, cynku, witamin z grupy B. Jaja powinny pojawiac sie w diecie
jako zamiennik produktow dostarczajgcych biatko zwierzece.

Preferowanym sposobem obrobki mies i ryb jest pieczenie, grillowanie,
gotowanie na parze, duszenie bez wstepnego obsmazania. Istotne jest,
by nie panierowac mies i ryb — dodana panierka znacznie podwyzsza
kalorycznos¢ positku (ok. 300-400 kcal wiecej niz mieso/ryba bez
panierki) i jego indeks glikemiczny.

Warzywa i owoce

Powinny stanowic¢ podstawe zywienia, poniewaz dostarczajg

wielu cennych sktadnikdow mineralnych, witamin oraz polifenoli.
Nalezy jednak podkreslic, ze nalezy spozywac 3 razy wiecej warzyw
niz owocow dziennie.

Warzywa ze wzgledu na zawartos¢ weglowodanow (cukrow) ztozonych
rowniez maja indeks glikemiczny. Warzywa o wysokim indeksie
glikemicznym to gotowane: ziemniaki, marchew, buraczki oraz warzywa
konserwowe z puszki (kukurydza, groszek zielony). Wymienione
warzywa bedg szybko podnosic stezenie cukru we krwi.

W diecie pacjenta z cukrzycg powinny pojawiac sie minimum 5 razy
dziennie warzywa o niskim indeksie glikemicznym. Sa to: pomidor,
ogorek, wszystkie rodzaje satat (lodowa, mastowa, rukola, roszponka,
endywia), baktazan, cukinia, rzodkiewka, cebula, seler naciowy, szparagi,
papryka, kalafior, fasolka szparagowa, rzodkiew biata.

Owoce zawierajg weglowodany proste, ktore bedg szybko wptywac
na stezenie cukru we krwi, dlatego nie mozna ich spozywac

W nhieograniczonych ilosciach. Zaleca sie spozywanie owocow

W pierwszej potowie dnia, a nie po potudniu. W grupie owocow, ktore
szczegolnie szybko podnoszg poziom cukru we krwi, znajdujg sie:
banany, winogrona, arbuz, owoce suszone, czeresnie, owoce z puszki.
Zalecane owoce to: owoce jagodowe (maliny, truskawki, borowki,
jagody, jezyny), owoce cytrusowe (pomarancze, mandarynki, pomelo,
grejpfruty), agrest, czarna porzeczka, sliwki, nektarynki, jabtka, granaty,
brzoskwinie, wisnie, gruszki. Dopuszcza sie w diecie 2 do 3 porcji
owocow (1 porcja to 80-100 g czesci jadalnych lub porcja wielkosci
zacisnietej piesci).




Ttuszcze

Ttuszcze pochodzenia zwierzecego (masto, smalec, Smietany) nalezy
zamieniac na ttuszcze pochodzenia roslinnego — oleje roslinne,

tj. rzepakowy, lniany, stonecznikowy, z pestek winogron, z czarnuszki,
oliwe z oliwek, margaryny miekkie (te w kubkach), margaryny miekkie
z dodatkiem steroli/stanoli (dla osob ze zwiekszonym stezeniem
cholesterolu we krwi).

Orzechy

Dobrym zrédtem wysokiej jakosci ttuszczu, jak rowniez witamin
i sktadnikow mineralnych sg orzechy i pestki (dyni, stonecznika).
Warto, aby pojawiaty sie one w diecie 3 razy w tygodniu.
Wazne, by nie zawieraty soli, cukru lub miodu.

Napoje

Nalezy wyeliminowac z diety soki owocowe, napoje, nektary

— zawierajg one cukier i bedg szybko podnosic stezenie cukru we krwi.
Nalezy do swojej diety wprowadzi¢ niskosodowg wode, herbaty
ziotowe, owocowe bez cukru i miodu, kakao. Smak wody mozna
urozmaicic poprzez dodatek plastra cytryny, pomaranczy, grejpfruta,
miety, melisy, zielonego ogorka czy bazylii.

Przyprawy

Warto siegac po przyprawy jednosktadnikowe, poniewaz nie bedg
miaty ukrytego cukru (w gotowych mieszankach przypraw cukier

jest bardzo czesto obecny). Swieze i suszone ziota, ocet winny,
balsamiczny, wanilia, cynamon czy sok z cytryny to przyprawy,

ktore z powodzeniem ozywig niejedng potrawe. Wazne, by zmniejszac
uzycie soli i nie przyprawiac potraw zbyt ostro, poniewaz ostry smak
pobudza apetyt, a sdd spozyty wraz z solg (obecny w obfitych ilosciach
w gotowych mieszankach przypraw) przyczynia sie do rozwoju
nadcisnienia tetniczego.

UWAGA! Przed podjeciem decyzji o zmianie sposobu zywienia
nalezy skonsultowac sie z lekarzem prowadzacym.

Mozesz zjesc tyle
warzyw, ile zmiescisz

Ile warzyw?
Yy Ile mleka?

Podczas jednego
positku dziennie
mozesz wypic¢ szklanke
mleka o niskiej
zawartosci ttuszczu

w obu dtoniach

Ile owocow?
Mozesz zjes¢ porcje
wielkosci piesci

Sfe

Ile zb6z i skrobi?
Mozesz zjesé porcje
wielkosci piesci

Ile miesa
i zamiennikow biatka?
Mozesz zjesc
mieszczacy sie na dtoni
porcje o grubosci
matego palca

Porady praktyczne:

positki warto spozywac regularnie (co 3—4 godz.) i matymi porcjami
— zapobiega to duzym wahaniom glikemii w ciggu dnia,

najlepszym sposobem na sprawdzenie wptywu poszczegolnych
positkdw na glikemie jest zrobienie pomiaru glukozy za pomocg
glukometru przed positkiem i 2 godziny po nim,

obfity dodatek ttuszczu, obfita porcja orzechdw, spozycie ttustych
potraw powodujg tzw. pozne przecukrzenie — obserwuje sie wzrost
stezenia cukru we krwi od 3 do 8 godzin po positku,

dodatek surowych warzyw do positkdw powoduje spowolnienie
oprozniania zotgdka i tym samym spowalnia nagte wchtanianie
weglowodanow oraz zapobiega szybkiemu wzrostowi glikemii,

im bardziej prosty w sktadzie i bardziej naturalny produkt, tym ma
mniej dodatkow, ktore mogg w sposob nieprzewidywalny wptyngc
na glikemie popositkowg,

aktywnosc fizyczna poprawia insulinowrazliwosc¢ czyli skutecznosc
dziatania insuliny, co w efekcie poprawia wyrownanie poziomu cukru.



Tabela indekséw glikemicznych*:

(podziat wedtug 1G)

V|
IG>50

Glukoza

Frytki

Maka ziemniaczana (skrobia)
Ziemniaki pieczone

Butka hamburgerowa

Chleb biaty, butka tarta
Corn flakes — ptatki kukurydziane
Marchewka (gotowana)*
Maka pszenna biata T45
Popcorn (bez cukru)

Ryz btyskawiczny (parboiled)
Rzepa (gotowana)*

Seler (gotowany)*

Bob gotowany

Purée ziemniaczane

Arbuz*

Dynia (rozne rodzaje)

Gofr z cukrem

Paczek

Ryz na mleku (stodzony)
Bagietka, biaty chleb (T55)
Brukiew, rzepa (gotowane)
Buteczka maslana

Chipsy

Coca-Cola, napoje gazowane
(typu Coca-Cola)

Cukier biaty (sacharoza)

100
95
95
95
85
85
85
85
85
85
85
85
85
80
80
75
75
75
75
75
70
70
70
70

70
70

Cukier brgzowy, petny, nieoczyszczony 70

Daktyle

Kasza kukurydziana

Makaron (z pszenicy zwyczajnej)
Ryz biaty standardowy

70
70
70
70

Sucharki

Ziemniaki gotowane obrane
Ananas (puszka)

Burak (gotowany)

Chleb petnoziarnisty standardowy
Chleb razowy (na zakwasie)
Kuskus, kaszka

Mars®, Snickers®

Muesli (z cukrem, miodem itd.)
Orkisz (maka rafinowana)
Rodzynki

Ziemniaki gotowane w mundurkach
(w wodzie, na parze)

Banan (dojrzaty)

Kasza jeczmienna pertowa

Kasza z pszenicy durum

Lody klasyczne (na cukrze)
Majonez (przemystowy, stodzony)
Maka razowa (pszenna)

Melon*

Midd

Morele (puszka, w syropie)

Owsianka (gotowane ptatki owsiane)

Pizza standardowa (z biatej maki)
Ryz dtugoziarnisty (biaty)
Brzoskwinie (puszka, w syropie)
Herbatniki

Keczup

Krem czekoladowy Nutella®
Musztarda (z dodatkiem cukru)
Spaghetti biate dobrze ugotowane
Sushi

70
70
65
65
65
65
65
65
65
65
65

65

60
60
60
60
60
60
60
60
60
60
60
60
55
55
55
55
55
55
55

V|

Bataty (stodkie ziemniaki)

Herbatniki (maka petnoziarnista,
bez cukru)

Kuskus, kaszka petnoziarnista
Makaron (pszenica durum)
Muesli (bez cukru)

Ryz basmati dtugoziarnisty
Ryz brgzowy petnoziarnisty
Ananas (Swiezy owoc)

Banan ($wiezy owoc)

Chleb tostowy, maka z petnego
przemiatu bez cukru

Chleb z maki z petnego przemiatu
standardowy

Chleb zytni petnoziarnisty
Groszek zielony (konserwowy)
Kiwi*

Konfitura (marmolada) bez cukru
(zageszczony sok winogronowy)
Mango

Orkisz (chleb z maki
z petnego przemiatu)

Pszenica (maka z petnego przemiatu)

Pumpernikiel standardowy
Sok grejpfrutowy (bez cukru)

Sok pomaranczowy
(bez cukru i Swiezo wyciskany)

Sos pomidorowy, przecier
pomidorowy (z cukrem)

Winogrona ($wieze owoce)
Zurawina, boréwka brusznica

Fasola czerwona (puszka)

50

50

50
50
50
50
50
45
45

45

45

45
45
45

45

45

45

45
45
45

45

45

45
45
40

Szarlotka

Masto orzechowe
(bez dodatku cukru)

Mleko kokosowe

Owies

Ptatki owsiane (niegotowane)

Sok jabtkowy (bez cukru)

Sok ze swiezych owocoéw bez cukru
Spaghetti al dente (gotowane 5 min)
Brzoskwinia ($wiezy owoc)
Ciecierzyca (puszka)

Drozdze

Fasola czerwona, czarna

Figi suszone

Groszek zielony (Swiezy)

Jabtka suszone

Len, sezam, mak (ziarna)

Makaron z maki z petnego przemiatu

(al dente)
Morele suszone

Musztarda

Nektarynka ($wiezy owoc)
Pomarancza (Swiezy owoc)
Pomidory suszone

Ryz dziki

Seler (surowy)

Stonecznik (ziarna)

Sok pomidorowy

Sliwki suszone

40
40

40
40
40
40
40
40
35
35
35
35
35
35
35
35

35

35
35
35
35
35
35
35
35
35
35



Burak (surowy)

Czosnek

Fasolka szparagowa zielona
Grejpfrut (swiezy owoc)
Gruszka ($wiezy owoc)
Jabtko ($wiezy owoc)
Jogurt (naturalny)?
Mandarynki, klementynki
Marchewka (surowa)
Mleko' (odttuszczone lub nie)
Morele ($wieze owoce)
Pomidor

Rzepa (surowa)

Ser biaty!

Soczewica czerwona, zotta
Sliwki ($wieze owoce)
Agrest

Borowka czarna

Czekolada czarna (>70% kakao)
Fasola biata (nie z puszki)
Groch zwyczajny

Hummus

Jezyny

Jeczmien tuskany

Maliny ($wieze owoce)
Pestki z dyni

Porzeczka

Truskawki ($wieze owoce)
Wisnie

Baktazan

Cytryna

Czekolada czarna (85% kakao)
Kakao w proszku

30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
20
20
20
20

Karczoch
Botwinka

Brokuty

Brukselka

Cebula

Cukinia

Czarna porzeczka
Endywia, cykoria

Fasolka szparagowa zielona mtoda,

mtody groszek zielony
Grzyby

Imbir

Kalafior

Kapusta

Kapusta kiszona

Kietki zbozowe (kietki pszenicy,
kietki sojowe itd.)

Koper
Korniszon
Migdaty
Ogodrek
Oliwki

Orzechy laskowe, nerkowca,
ziemne, arachidowe

Otreby (z pszenicy, z owsa itd.)
Papryka

Pistacje

Por

Rabarbar

Rzodkiewka

Satata (zielona, kedzierzawa,
roszponka itp.)

Seler naciowy
Soja (nasiona, straki)

20
15
15
15
15
15
15
15

15

15
15
15
15
15

15

15
15
15
15
15

15

15
15
15
15
15
15

15

15
15

Sok z cytryny 15  Drob (kurczak, indyk itp.)* 0
Sos sojowy (bez cukru ani Gesi ttuszcz, ttuszcz roslinny,
; . 15 0
innych substancji stodzacych) margaryna#
Szalotka 15 Jajkat 0
Szczaw 15 Kawa, herbata, herbatki ziotowe# 0
Szparagi 15 Majonez (naturalny: jajko, olej, 0
Szpinak 15  Mmusztarda)
Tofu (ser sojowy) 15 Mieso.(wq’(owi‘na,‘ wieprzovyina, d’r(?b,

) o cielecina, jagnigcina, baranina, krolik, 0
Ziele angielskie 15 (ietbasa, kiszka, kindziuk itp.)*
Awokado 10 Olgj (oliwa z oliwek, 0
Ocet balsamiczny 5 stonecznikowy itp.)#
Przyprawy (pieprz, natka pietruszki, Owoce morzat (krewetki, matze, 0

bazylia, kminek, cynamon, wanilia itp.) ostrygi itp.)

* Mimo wysokiego |G produkty te zawieraja bardzo niewiele czystych weglowodanow (okoto 5%). Tak wiec spozywanie ich
w normalnych ilosciach nie powinno mie¢ duzego wptywu na poziom cukru we krwi po positku.

t Nie ma praktycznie roznicy miedzy indeksem glikemicznym petnych produktow mlecznych i nabiatu o zawartosci ttuszczu 0%.
Trzeba jednak wiedziec, ze cho¢ produkty mleczne maja niski indeks glikemiczny, to ich indeks insulinowy jest wysoki.

 Te produkty nie zawierajg weglowodandw i ich IG wynosi 0.




Lista zdrowych zakupow dla diabetyka®

[ ] awokado [ | kabaczek

[ ] baktazan [ ] kalafior

[ ] bo¢wina [ ] kalarepa

[ ] brokuty [ | kapusta:

] brukselka pekinska, wtoska,
. czerwona,

[] buraki (surowe) kiszona

L] cebula ] Kietki (zwtaszcza

[ ] cukinia [ucerny)

[ ] cykoria [] marchew (surowa)

[ | czosnek [] natka i korzen

[ ] dymka pietruszki

[] fasola szparagowa [ | ogorek (zielony

] grzyby i kiszony)

1 jarmuz [ ] oliwki czarne

Owoce
Pamietaj, ze owoce zawierajg cukier (fruktoze)

i nalezy skonsultowac z lekarzem, jaka ilos¢
owocow bedzie dla Ciebie odpowiednia.

[ ] agrest [ ] maliny

[ ] ananas* [ | mandarynka
[ ] borowki [ ] melon

[ ] brzoskwinia* [ ] morele

[ | cytryna [ ] nektarynka
[ | granat [ ] pomararcza
[ ] grejpfrut [ ] porzeczki

[ ] gruszka [ ] poziomki

[ ] jabtko [] sliwki

[ ] jagody [] truskawki
(] kiwi [ ] wisnie

*Owoce surowe, nie z puszki.

[ ] papryka

[ ] pomidor

[ ] por

[ ] rabarbar

[ ] roszponka, rukola

[] rzodkiew

[] satata

[ ] seler korzeniowy i naciowy

[ ] soki warzywne o niskiej
zawartosci soli

[ ] szczaw
[ ] szczypiorek
[ ] szparagi
[] szpinak

Zboza i skrobia
(petne ziarno)

[ | brazowy ryz

[ | kasze: peczak, gryczana,
jaglana

[ ] makarony petnoziarniste
nierozgotowane

[ ] maka owsiana

[ ] maki razowe

[ ] pieczywo petnoziarniste

[ ] ptatki zbozowe
petnoziarniste: owsiane,
jeczmienne, zytnie,
pszenne, orkiszowe

[ ] ziarna zbdz

Zywnos¢ zawierajaca biatko Inne produkty

[ | biatkowe produkty warzywne
na bazie soi, np. tofu

[ | dorsz, flagdra, tosos, sieja
[ | dziczyzna
[ ] hummus
] jaja
[ | kotlet cielecy, poledwica
[ ] krewetki
[ | pasty z soczewicy
[ | piers indyka lub kurczaka (bez skory)
[ ] tunczyk — swiezy lub w puszce
W sosie wtasnym

[ | wedliny z chudego miesa
o niskiej zawartosci soli

[ ] wotowina

Nabiat

Roslin
y (o obnizonej

straczkowe

[ ] ciecierzyca
[ ] fasola czarna,

[] jogurt batkanski,

[ | groch potowki
[ ] soczewica
[ ] soja

[ kefir

[ ] maslanka
[] mleko 1,5%
[] twarog (chudy)

zawartosci ttuszczu)

[] kwasha smietana

[ ] cynamon

[ ] herbata z dzikiej rozy
[ ] herbaty ziotowe

[ ] kozieradka, lucerna
[ ] morwa biata

[ ] musztarda, ostry sos

[ ] przeciery/sosy pomidorowe
(bez dodatku cukru)

[ ] przyprawy
jednosktadnikowe

[ ] siemie lniane

[ ] sok z cytryny,
ocet jabtkowy, winny

[ ] swieze ziota
[ ] woda niegazowana

[] majonez (light)

jogurt typu greckiego [ oleje: rzepakowy
biata, czerwona [ | jogurt naturalny
bez dodatku cukru

ttoczony na zimno,
oliwa z oliwek, olej lniany,
olej z orzechéw wtoskich

[ | orzechy: wtoskie,
nerkowca, laskowe,
migdaty, orzeszki ziemne,
pestki dyni

Dodatkowe zalecenia dietetyczne



Tabela zalecanych zamiennikow produktow w diecie dla osdb chorych na cukrzyce»

Dieta jest kluczowym elementem w terapii cukrzycy. Diabetycy nie muszg rezygnowac ze wszystkich produktow spozywczych, wystarczy ze zastgpig
niektore z nich takimi, ktore nie wptyna negatywnie na poziom cukru we krwi.
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PROD_U KTY
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kajzerki, pieczywo biate
pszenne, francuskie,
chatki, strucle, rogale,

chleb razowy na miodzie,

ptatki kukurydzane,
kasza manna, kuskus,

ciasta, biszkopty, ryz biaty,

makaron pszenny

pieczywo petnoziarniste
zytnie, razowe (o niskim
indeksie glikemicznym),
ptatki zbozowe
petnoziarniste (owsiane,
gryczane, orkiszowe,
jeczmienne, zytnie),
kasze gruboziarniste
(gryczana, jeczmienna,
jaglana, peczak), otreby,

musli (bez dodatku cukru),

ryz bragzowy i basmati,
makaron petnoziarnisty,

gryczany i zytni (al dente)

mieso z gesi, kaczki,
z widocznym
ttuszczem,
wieprzowina, salami,
kietbasy, pasztety
potrawy typu
fast-food, np.
hamburgery, kebab,
frytki, pizza

piers z indyka lub
kurczaka bez skory,
wotowina, cielecina,
jagniecina, krolik,
dziczyzna,

burgery z soi (tofu)
lub z kotletem
warzywnym, wedliny
z chudego miesa

O niskiej zawartosci
soli, bez widocznego
ttuszczu

NABIAL

petnottuste produkty
mleczne: mleko petne,
skondensowane

lub w proszku, sery
twarogowe ttuste,

sery podpuszczkowe,

sery topione, plesniowe,

do smarowania, ttusta
Smietana, jogurt
owOoCcowy

chude i potttuste
przetwory mleczne
(nie 0%/zupetnie
odttuszczone): sery
twarogowe oraz
fermentowane
napoje mleczne (kefir,
jogurt, maslanka),
sporadycznie: sery
z0tte | podpuszczkowe,
jogurt naturalny,

kwasna smietana o niskigj

zawartosci ttuszczu,
jogurt naturalny/typu
greckiego bez dodatku
cukru

jajka smazone
na ttuszczu,
jajecznica, jajka
Z majonezem

jajka
faszerowane
(bez zottek),
jajka na miekko,
omlety pieczone
lub smazone

na matej ilosci
ttuszczu

ryby smazone
na ttuszczu,
ryby w panierce

ryby pieczone,
gotowane,
grillowane,
filety bez skory,
bez panierki

smalec, stonina,
t6j, margaryna
twarda (stosowana
do wypiekow),

olej palmowy

olej rzepakowy
ttoczony na zimno,
olej lniany, oliwa

z oliwek, olej

z orzechow wtoskich
(do satatek), masto
(w matych ilosciach),
masto klarowane do
smazenia

ORZECHY
| NASIONA

orzeszki solone
lub w stodkich
polewach (karmel,
cukier, czekolada)

orzechy laskowe,
wtoskie, ziemne,
brazylijskie, sezam,
siemie lniane,
pestki dyni, pistacje,
migdaty — bez
dodatku cukru, soli,
karmelu, miodu
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ROSLINY

WARZYWA STRACZKOWE
frytki, chipsy, warzywa smazone stodzone
na oleju, kukurydza, warzywa przetwory sojowe
solone, warzywa konserwowe, (np. desery
warzywa rozgotowane sojowe)
(np. buraki, marchew, ziemniaki)
cykoria, kalafior, kapusta, ogorek, warzywa
kabaczek, baktazan, cukinia, strgczkowe

pomidor, papryka, rzodkiew,
dymka, kalarepa, seler, cebula,
marchew (surowa), por, kietki,
satata, szparagi, szpinak, brokuty,
szczaw, jarmuz, brukselka,
czosnek, rukola, roszponka,
bocwina, szczypiorek,

fasolka szparagowa, pietruszka,
grzyby, awokado, rabarbar,

w ograniczonych ilosciach:
bob, groszek, buraki gotowane
al dente, ziemniaki

(fasola, groch,
soczewica, soja,
ciecierzyca, fasola
Mung, tofu)

*Swieze, nie z puszki

owoce konserwowe, zabielane
owoce ze stodkiej Smietana,
zalewy, owoce zageszczane
suszone, syropy maka,
owocowe, dzemy, z zasmazka
powidta, marmolada

grejpfruty, mandarynki, na wywarze

z chudego miesa
lub na bulionach
warzywnych,
bez smietany,
bez maki i bez
zasmazki

pomarancze, cytryny,
porzeczki czerwone,
agrest, poziomki,
maliny, truskawki,
jagody, sliwki,

wisnie, ananasy?,
brzoskwinie*, morele,
jabtka, gruszki,
nektarynki, melony,
borowki,

granat,
Kiwi

PAMIETAJ!
Owoce zawieraja
cukier (fruktoze)

i nalezy skonsultowac
z lekarzem, jaka

ich ilos¢ bedzie
dla Ciebie
odpowiednia

SOsSY,
PRZYPRAWY

sol, przyprawy
wielosktadnikowe
(gotowy mix

przypraw), majonez,

gotowe sosy
satatkowe z cukrem
i ttuszczami
utwardzonymi

ziota (Swieze

i suszone),

pieprz, przyprawy
jednosktadnikowe,
musztarda,
przeciery
pomidorowe

bez dodatku cukru,
sosy na bazie
jogurtu, oliwy,
pesto

SLODYCZE

lody, torty, ciasta,

ciastka, pierniki,
czekolada, miod
cukier

sporadycznie:

sorbety, galaretki,

budynie na
chudym mleku,

satatki owocowe,

koktajle
OWOCOWO-
jogurtowe bez
dodatku cukru,
koktajle
OWOCOWO-
warzywne,
syrop klonowy,
ksylitol, stewia

stodkie napoje
gazowane,

soki owocowe,
kawa ze Smietanka,
syropy, alkohol

woda niegazowana,
herbata, herbaty
ziotowe: napar

z kozieradki,
morwy biatej,
herbaty owocowe
bez cukru,

kawa bez cukru

i Smietanki,

soki warzywne



Piramida zdrowego zywienia
| aktywnosci fizycznej®

Jak czyta¢ Piramide zdrowego zywienia?

Piramida ilustruje zbior zalecen dotyczgcych ilosci produktow
spozywczych nalezgcych do poszczegolnych grup zywnosci, ktore
powinny by¢ spozywane kazdego dnia. Jej zadaniem jest utatwienie
skomponowania zdrowego i urozmaiconego menu. Produkty
przyporzagdkowano do kilku grup i uszeregowano wedtug zalecanej ich
ilosci w diecie. Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza ilos¢ i czestosc
spozywania produktow z danej grupy zywnosci.

Piramida stanowi wskazdéwke dla oséb zdrowych
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
W przypadku otytosci, cukrzycy, choroby
niedokrwiennej serca, :
nadcisnienia lub osteoporozy ﬁ
15

Spozywanie
zalecanych w Piramidzie
produktéw spozywczych
w odpowiednich ilosciach

i proporcjach oraz codzienna
aktywnosc sg kluczem
do zdrowia i dobrego
samopoczucia

wskazana jest dieta ustalona
W porozumieniu z lekarzem
i dietetykiem.

Kontrola glikemi

Glukometry z rodziny OneTouch® z technologig ColourSure™ pomogg Ci
zrozumiec, czy wynik pomiaru jest niski, w zakresie, czy wysoki*.
Dzieki temu mozesz lepiej kontrolowac swojg cukrzyce'.

Rodzina glukometréw OneTouch®

ONETOUCH
ONETOUCH Reveal

C_olourSure'"

|
TECHNOLOGY

wyrsbmedyczny v C € 0344
wyrsbmedyczny v C € 0344

Glukometr OneTouch Select Plus Flex” - system kontroli poziomu glukozy
we krwi, przeznaczony do samodzielnego wykonania ilosciowego pomiaru
stezenia glukozy we krwi z naczyn wtosowatych.

wd LifeScan Europe GmbH, Gubelstrasse 34, 6300 Zug, Switzerland
Dystrybutor Synoptis Pharma Sp. z 0 o, ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
LifeScan Deutschland GmbH, Niederkasseler Lohweg 18,

40547 Dusseldorf, Germany

Glukometr OneTouch Select® Plus - system kontroli poziomu glukozy
we krwi, przeznaczony do samodzielnego wykonania ilosciowego
pomiaru stezenia glukozy we krwi z naczyn wtosowatych.

wd LifeScan Europe GmbH, Gubelstrasse 34, 6300 Zug, Switzerland
Dystrybutor Synoptis Pharma Sp. z o o, ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
LifeScan Deutschland GmbH, Niederkasseler Lohweg 18,

40547 Dusseldorf, Germany

OneTouch Select® Plus OneTouch Select Plus Flex®

¢ Oznaczanie pomiarow ¢ Niewielki rozmiar, aby moc
okotopositkowych, aby wszedzie zabra¢ go ze soba
lepiej zrozumiec wptyw « Duzy, czytelny ekran
positkow na poziom cukru
e Srednie wyniki z 7, 14, 30 i 90 dni
e Dopasowanie
zakresow docelowych
do indywidualnych potrzeb

e Pamiec 500 wynikoéw pomiaru
e Darmowa aplikacja OneTouch
Reveal® w jezyku polskim
dostepna w Google Play
i App Store

* Glukometr OneTouch Select® Plus: nalezy ustalic z lekarzem jaka dolna i gérna granica zakresu jest dla Ciebie odpowiednia.
Dolna i gorna granica zakresu ustawione w glukometrze OneTouch Select Plus Flex® dotycza wszystkich wynikoéw pomiarow
glukozy, w tym pomiaréw, ktore zostaty przeprowadzone przed positkiem lub po nim, w zwigzku z przyjmowaniem lekow
czy tez wykonanych podczas innych aktywnosci, ktore moga mie¢ wptyw na poziom glukozy we krwi.

t 8 na 10 lekarzy zgodzito sie z tym stwierdzeniem podczas badania rynkowego przeprowadzonego w USA w dniach
2-10 lipca 2013 roku z udziatem 75 lekarzy. Glukometr OneTouch Select Plus Flex®: 9 na 10 lekarzy zgodzito sie ze stwierdzeniem
podczas badania rynkowego z udziatem 76 lekarzy, przeprowadzonym w USA w dniach 19-25 sierpnia 2014 roku.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie
Z Instrukcjg uzywania lub etykiets.
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Dziat Wsparcia Klienta OneTouch®

www.OneTouch.synoptis.pl

info@onetouch.pl

Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp. z o.0.

* Jestesmy do Panstwa dyspozycji od poniedziatku do pigtku w godzinach 8:30 - 16:30.
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