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Wszystko
jest mozliwe.

Jedzenie moze
by¢ radoscig!

Zréwnowazona i zdrowa dieta jest
najwazniejszym czynnikiem w kazdej
terapii cukrzycy.

Zywnosé rekomendowana dla oséb
z cukrzyca nie jest ,specjalna” sama
w sobie. Zalecenia zdrowej diety

sg podobne jak dla os6b zdrowych.

Zdrowa dieta zawiera ok. 55%
weglowodanoéw (skrobi), duzo btonnika,
a mato ttuszczu. Posiada odpowiednia
ilos¢ witamin i soli mineralnych oraz taka
liczbe kalorii, ktéra odpowiada aktualnym
energetycznym potrzebom organizmu.



Pieczywo petnoziarniste, ziemniaki,
ryz i inne kasze, makaron

...zawieraja weglowodany, ktére wolno
podnoszg poziom cukru we krwi. Dostarczaja
organizmowi niezbednej energii i stanowig
trzon zdrowej diety osob z cukrzyca.

Warzywa i sataty

...powinny réwnie czesto gosci¢ na Twoim stole,
poniewaz nalezg do drugiej najwazniejszej grupy
w piramidzie zdrowej diety 0séb z cukrzyca.

Owoce

...spozycie 1-2 porcji $wiezych owocéw dziennie
zapewni Twojemu organizmowi wszystkie
witaminy potrzebne do jego sprawnego
funkcjonowania.

Mleko i jego przetwory

...w tym wypadku powinienes zwrdéci¢ baczna
uwage na zawartos¢ ttuszczu w poszczegdélnych
produktach nabiatowych. Przede wszystkim
jesli chcesz kontrolowac swoja wage lub masz
wysoki poziom lipidow we krwi, powinienes
wybiera¢ przetwory z chudego mleka

(0% lub 0,5%).
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Mieso, wedliny, sery

...zdrowa dieta wymaga
d takze zmniejszenia ilosci
: przyjmowanych ttuszczéw
zwierzecych. Positki miesne
powinno sie spozywac nie
czesciej niz 5-6 razy w tygodniu.
Gotowane warzywa morskie,
ryby mogg stanowi¢ doskonate
uzupetnienie Twojej diety,
wskazane sg wedliny z drobiu.
Wedliny albo ser réwniez
zawierajg duze ilosci ttuszczu.
Sprébuj wiec czasem dla
odmiany przygotowac sobie
kanapki z ogorkiem,
pomidorem lub jakims
owocem. To pyszny pomyst
na zredukowanie ilosci ttuszczu
i cholesterolu w Twojej diecie!

Ttuszcze i oleje

...zawieraja najwiecej kalorii.
Postaraj sie ograniczy¢
przyjmowanie ttuszczow

do smarowania i smazenia
do ok. 40 g dziennie. W przy-
blizeniu odpowiada to ilosci
masta zawartego w daniach
serwowanych w restauracjach
lub hotelach i dwoém tyzkom
stotowym oleju.

Réznicuj ilos¢ przyjmowanych
tluszczow zwierzecych i roslinnych
oraz korzystaj z nienasyconych
kwasow ttuszczowych znajdujacych
sie w oliwie z oliwek albo

w bezsmakowych olejach

z orzeszkéw ziemnych lub rzepaku.



Napoje

...pij od 1,5 do 2 litréw ptyndéw dziennie.
Moga to by¢ na przyktad woda mineralna

i niestodzone herbaty owocowe. Unikaj
dostepnych w handlu stodzonych napojéw,
sokéw i nektarow owocowych. Napoje typu
.light” sg niskokaloryczne, poniewaz
zawierajg stodziki.

Alkohol

...Nnie jest niezbedny do zycia. Powiniene$ go
unika¢, jezeli masz nadwage, nadcisnienie lub
problemy z metabolizmem cukréw we krwi.

O ile lekarz Ci tego nie odradzi, mozesz
pozwoli¢ sobie na kieliszek wina (musujgcego).
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Substancje stodzace

Substytuty cukru

...takie jak sorbitol, mannitol
i maltoza, podobnie jak
fruktoza zawierajg kalorie.
Wykorzystuje sie je czesto do
wyrobu spedjalnych produktéw
spozywczych dla diabetykow,
w tym takze do produkgji ciast,
ciastek i czekolady. Pomimo ze
produkty te nie sg glukoza,

ich spozywanie w duzych
ilosciach nie jest wskazane,
przede wszystkim ze wzgledu
na wysoka kalorycznosc.

Stodziki

...takie jak sacharyna,
cyklamat, aspartam prawie
nie zawierajq kalorii i nie
powodujg wzrostu glukozy
we krwi. Mozna stodzi¢ nimi
napoje, desery i satatki
owocowe, robic¢ z nich
ciastka i babki drozdzowe.
Spozywane w rozsadnych
ilosciach stodziki nie
stanowig zagrozenia dla
Twojego zdrowia.

Jednostka chlebowa/Wymiennik
weglowodanowy

...odpowiada ilosci 10 g weglowodanéw.
Taka jednostka miary ustalona zostata
specjalnie dla os6b z cukrzycg podczas
terapii insulinowej, ktére uzywaja jej do
ustalania dawki insuliny odpowiednio do
ilosci przyjmowanych weglowodanéw.
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DIETA 1300 kcal

Diete opracowata Anna Rudnicka z Zarzadu
Gtéwnego Polskiego Towarzystwa Dietetyki

Zatozenia:

1 g weglowodanéw dostarcza 4 kcal
1 g biatka dostarcza 4 kcal

1 g tluszczu dostarcza 9 kcal

Weglowodany przyswajalne:

55% energii (kcal) — 715 kcal: 4 kcal =179 g = 18 ww
Biatko: 15% energii (kcal) - 195 keal: 4 kcal =49 g
Ttuszcz: 30% energii (kcal) —390 kcal: 9 kcal =43 g

Dieta dostarcza 18 wymiennikéw weglowodanowych (WW).

Wymiennik weglowodanowy (WW)
jest to porcja produktu w gramach,
ktéra zawiera 10 weglowodandw przyswajalnych.

Dzienna racja pokarmowa

Produkty biatkowe pochodzenia zwierzecego

Nazwa produktu llos¢ (g) Wielkos¢ pordji w przyblizeniu
Kurczak bez kosci i skory 50 Kawalek 0 wym. 6x5x1 cm
Kietbasa drobiowa 30 3 plasterki o Srednicy 6 cm
Ser twarogowy chudy 50 2 tyzki

Produkty weglowodanowe

Nazwa produktu llos¢ (g) llos¢ Ww Wielkos¢ porcji w przyblizeniu
Chleb pszenny 60 3 3 kromki 0 wym. 8x11x0,5 cm
Chleb graham 100 4 4 kromki 0 wym. 9,5x10x1 cm
Kasza - jeczmienna, 45 3 3 tyzki stofowe

gryczana,

1yZ, manna
Warzywa — marchew 300 112 3 sztuki 0 wym. 18x2 cm

ziemniaki 120 2 2 mate

Jabtka bez skorki 300 3 3 mate
Mieko 2% tluszczu 300 112 2 1/2 szklanki 200 ml

Produkty ttuszczowe

Nazwa produktu llos¢ (g) Wielkos¢ porcji w przyblizeniu
Masto 12 2 tyzeczki

QOlej rzepakowy uniwersalny 10 1 fyzka stolowa niepeina
Margaryna 50% tiuszczu 20 4 dyzeczki

Miary gospodarcze

tyzka stolowa =15ml =okolo 159
tyzeczka do herbaty =5ml =okolo 59
Szklanka wieksza =250 ml

Szklanka mniejsza =200 ml




Rozktad dziennej racji pokarmowej
na 6 positkéw w diecie 1300 kcal/18 WW

Rozktad positkéw i weglowodandw jest zalezny
od czasu podania, rodzaju i dawki insuliny

Positki Produkt llos¢ (@) Produkty zamienne
Chleb pszenny 20 =20 g butki lub 25 g chleba graham,
20 g tost
Chleb graham 50 =30 g kaszy lub 30 g msli bez cukru
= Masfo 6 =10 g margaryny niskottuszczowej
<= lub 7 g majonezu
L
5 Ser twarogowy chudy 25 =30 g kietbasy
22 lub 30 g szynki drobiowej
g =
=z28 Mieko 50 =50 g kefiru
- =
Warzywa wyzej weglowo- 50 =35 g burakow lub 13 g kukurydzy
danowe, marchew konserwowej
Jabtko bez skérki 50 =70 g jablko ze skérka
lub 70 g mandarynki ze skérka
= § Butka 20 =20 g bagietki
E I~ lub 15 g sucharkéw bezcukrowych
g =
% % Masfo 6 1 tyzeczka
& Kiefbasa drobiowa 15 | =15gszynki z kurczaka
&S o
=o Jabtko bez skorki 50 =80 g pomaranczy ze skorka
Kasza 15 =15 g makaronu
lub 15 g ryzu brazowego
Kurczak bez kosci i skory 50 =50 g indyka (piersi)
lub 60 g dorsza - filety
§ Ziemniaki 120 =30 g kaszy lub 30 g makaronu
=
k)
§‘ Warzywa wyzej weglowo- 150 =70¢g grosqu konsgrvvowego
=] danowe, marchew lub 15 g suchej fasoli
) lub ok. 100 g burakéw
§ Mileko 50 = ok. 40 g jogurtu niskotfuszczowego
2 Masfo 6 =6 g masta
© Olgj, oliwa 5 =6 g masfa
Margaryna niskotfuszczowa 10 =40 g $mietany
Jabtka bez skérki 50 =100 g truskawek
Pieczywo razowe 12 =7 g paluszkéw
s= Jabtko bez skorki 50 =50 g dliwek
2=
L~ Ser twarogowy chudy 25 =40 g sera homogenizowanego
~ =
L Herbatniki ,Be Be” 15 =20 g kajzerek
N o
T = lub 25 g chleba razowego
% o
LK Pieczywo razowe 13 =10 g pieczywa tostowego




Kasza 30 =40 g chleba lub 120 g ziemniakéw

lub 30 g makaronu

Olej uniwersalny 5 =6 g masia

Margaryna niskottuszczowa 5 =20 g $mietany (12% thuszczu)

| KOLACJA 270 kcal
40 g weglow. 4 WW

Warzywa wyzej weglowo- 100 =85 g marchwi z groszkiem mrozonej
danowe, marchew
Kefir 200 =150 g jogurtu naturalnego
(0,1% thuszczu)
Jabtko bez skérki 50 =45 g kiwi
Butka 20 =15 g chleba chrupkiego
Margaryna niskottuszczowa 5 =6gmasia

Kietbasa drobiowa 15 =13 g sera twarogowego

I KOLACJA 120 keal
15 g weglow. 1 12 WW

Jabtko bez skorki 50 =100 g grejpfruta ze skorka

Przyktad jadtospisu
w diecie 1300 kcal/18 WW
Obliczenie diety opracowano na podstawie: H. Kunachowicz,
l. Nadolna, K. lwanow, B. Przygoda — Wartos¢ odzywcza wybranych
produktdw spozywczych i typowych potraw, Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Wyd. Ill, 2002.
Positek  Jadtospis Produkt llos¢ (@) Wielkos¢ pordji
w przyblizeniu
Kawa z mlekiem mleko 50 | 1/4 szklanki 200 ml
Pieczywo chleb pszenny 20 | kromka o wymiarze
8x11x0,5 cm
_ Pieczywo chleb graham 50 | 2 kromki o wymiarze
= § 9,5x10x1 cm
S
= é Pasta z sera twarogo- | ser twarogowy 25 | 1tyzka stotowa
S £ | wego ze szczypiorkiem | szczypiorek
=
‘f’ S | Suréwkaz kapusty kapusta pekinska dowolna porcja
pekinskiej z kukurydza | kukurydza konserwowa | 13 | ok. 1 fyzki
konserwowa cebula czerwona dowolna ilos¢
majonez 7 1 tyzeczka
Owoce mandarynka ze skorka 70 | 1mata
E | Kanapka z kiefbasg butka 20 | 1/3 butki o wadze 60 g
=, = | drobiowg kiethasa drobiowa 15 | 1i1/2 plastra 0 4.6 cm
= Sa masfo 6 1 fyzeczka
S e -
S Owoce pomarancza ze skérka 80 1/2 $redniej




Zupa pomidorowa wioszczyzna, pomidory 50 | dowolna porcja
czysta z makaronem makaron 15 | ok 2tyzek
Kurczak duszony we kurczak bez kosci i skory | 50 | kawatek o wym. 6x5x1 cm
= wloszczyznie z cebula [ wloszczyzna dowolna porcja
= cebula 50
5‘ olej 5 1 tyzeczka
& . .
= Cwikia buraki 100 | 1 maly
§ ocet winny, kminek do smaku
§ Satata zielona safata dowolna porcja
i ze $mietang 12% Smietana 12% 20 | 1tyzka
<
S |Ziemniaki ziemniaki 120 | 2 mate
margaryna niskot. 5 1 fyzeczka
Truskawki z jogurtem [ truskawki 100 | 10 Srednich
niskottuszczowym jogurt 40 | ok 2tyzek
Pieczywo paluszki 7 5szt.odh 12 cm
N § Przecier z jabtek z serem | jabtko bez skérki 50 | 1/2 malego
% = ‘; homogenizowanym serek homogenizowany | 40 | 2 1yzki
w8
;f? < 2| Pieczywo herbatniki 15 1 paczkaa 16 g ,Be Be"
=4 pieczywo tostowe 10 | 172 kromki
—= Kasza gryczana na sypko,| kasza gryczana 30 2 fyzki
g f suréwka z marchwi olej 5 1 yzeczka
5 z Z jabtkiem i $mietang, [ marchew 100 | 1 sztuka o wym. 18x2 cm
g :;; kefir jabtko bez skorki 50 | 1/2 matego
S o Smietana 12% 20 1tyzka
=
- kefir 200 | szklanka 200 ml
o g Kanapka chleb chrupki 15 | 1172 kromki
é 2 ! [z szynkg drobiowg margaryna niskotf. 5 1 tyzeczka
38T szynka drobiowa 15 | 1 plaster
Z23
o § Owoce grejpfrut ze skorka 100 | 1/2 matego




Jest szybki, wygodny i niezawodny:
umozliwia dotykanie paskéw testowych

i aplikacje minimalnej ilosci krwi
bezposrednio na pasek, bez obawy

0 negatywny wptyw na pomiar.

Wynik ukazuje sie juz po 15 sekundach
na czytelnym, duzym wyswietlaczu.

Nie obcigza pamieci uzytkownika

— zapamietuje 150 pomiaréw wraz z datg
i godzing oraz oblicza srednie wartosci

z ostatnich 14 dni. Jest przy tym estetyczny
i wygodny — z tatwoscig miesci sie

w torebce albo kieszeni.

Glukometr SmartScan - wszystkie ONE TOUCH :
atuty w reku. SmartScan’




Masz wiecej pytan dotyczacych
samokontroli poziomu cukru we
krwi? Skontaktuj sie z serwisem
obstugi klienta firmy LifeScan.
Jestesmy po to, aby Ci pomac.

Infolinia:
0-801 23 23 23

catkowity koszt potaczenia jak za 1 jednostke
taryfikacyjng TP S.A. - 0,33 zi.

/_\
& LIFESCAN
A aohmonfofumron company

LifeScan:

Johnson&Johnson Poland Sp. z 0.0.

ul. Szyszkowa 20, 02-285 Warszawa, Polska
tel. (0*22) 668 00 00, 668 00 77

fax (0*22) 668 06 15
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