SPIS TRESCI

Przedmowa

1. WSTEP Andrzej Gawrecki

Na czym polega cukrzyca typu 2?
Dlaczego w cukrzycy typu 2 dziatanie insuliny nie jest prawidtowe?
Dlaczego warto kontrolowaé stezenie glukozy we krwi?
Rys historyczny
Jak leczono cukrzyce w starozytnosci?
Skala zachorowan, epidemiologia zjawiska
Aktualne metody leczenia cukrzycy typu 2
Jakie informacje dotyczgce cukrzycy nalezy przekaza¢ pacjentom?

. TRAWIENIE | BILANS ENERGETYCZNY Sylw,a Karbowska
Pozywienie jako zrédto energii niezbednej do zycia
Jakie sktadniki obecne w pozywieniu sg niezbedne dla cztowieka?
Wijaki sposébjedzenie, ktére dostarczymy, jest przez nas
wykorzystywane, czyli losy pokarmu od talerza do komérek naszego
organizmu
lle energii potrzebuje nasz organizm w ciggu doby?
Bilans energetyczny

. PLAN ZDROWEGO ODZYWIANIA Sylwia Karbowska
Ustalenie prawidtowej masy ciata
Jaka powinna by¢ Twoja prawidtowa masa ciata?
Ustalenie zapotrzebowania kalorycznego w ciggu doby
Jak obliczy¢ zapotrzebowanie na kalorie w ciggu dnia?
Ustalenie deficytu kalorycznego
Ustalenie liczby positkéw w ciggu dnia
Zrodta pokarmow zaspokajajagce zapotrzebowanie na energig i sktadniki
odzywcze w ciggu dnia
Grupy produktéw spozywczych dostarczajgcych cennych sktadnikow
odzywczych
Biatka, ttuszcze - czy podnoszg wartosci cukru?
Biatka - do czego nam sg potrzebne ijakie sg ich zrodta?
Po co sg nam potrzebne biatka?
Zapotrzebowanie na biatko
Gdzie mozemy znalez¢ biatka?
Ttuszcze - ich rola, zagrozenia i zrodta w produktach spozywczych
Weglowodany - zasadniczy sktadnik pokarmowy wptywajacy
bezposrednio na wzrost glikiemii
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Witaminy - niezbedne sktadniki pokarmowe

Witamina ,na zdrowe oczy", czyli witamina A

Witamina D - mocne kosci

Witamina E - witamina mtodosci

Witamina K - na dobrg, krzepliwo$¢ krwi

Witamina C-witamina odpornosci

Witaminy z grupy B
Skfadniki mineralne - po co sg nam potrzebne i jakie sg ich zrédta
w pozywieniu

Wapn - niezbedny do budowy kosci

Magnez

Sod i potas

Zelazo
Jak prawidtowo przyrzgdza¢ positki - zdrowe techniki kulinarne
Jak dbac o prawidtowe wartosci glikemii, jedzgc poza domem?

OD CZEGO ZALEZA WARTOSCI CUKRU Agata Juruc
Indeks glikemiczny i jego wptyw na wartosci glikemii
Co sig dzieje w organizmie po zjedzeniu positku o wysokim IG?
Co jeszcze wptywa na wartosé 1G?
Czym jest tadunek glikemiczny?
Rola btonnika pokarmowego w utrzymaniu prawidtowych wartosci cukru
Jakie korzysci wynikajg ze spozywania btonnika?
Zrodta btonnika pokarmowego
Kto nie powinien stosowac diety wysokobtonnikowej?
Substancje stodzace
Stewia - naturalny stodzik dla diabetykow
Czy warto stosowa¢ stodzik zamiast cukru?
Napoje alkoholowe
Produkty zalecane i niewskazane
Jak prawidtowo czyta¢ etykiety produktéw spozywczych?
Warto$¢ energetyczna
Wykaz sktadnikow
Termin spozycia
Dodatki do zywnosci
Syrop glukozowo-fruktozowy
Glutaminian sodu
lzomery ,trans”
Wtasciwosci superfoods w kuchni diabetyka
Mtody jeczmien
Nasiona chia
Quinoa
Jagody goji
Amarantus
Spirulina
Fakty i mity na temat zywienia i diet w cukrzycy
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Mozna jes$¢ stodycze, ale przeznaczone dla diabetykow 83

Warto pi¢ sok z grejpfruta, bo skutecznie obniza stezenie cukru 83
W trakcie stodzenia nalezy zastepowaé cukier biaty cukrem brgzowym
lub miodem 84
Cynamon pomaga w walce z wysokim stezeniem cukru 84
Chory z cukrzycg powinien je$¢ mato i czesto 85
Nie wolno taczy¢ chleba z wedling ani ziemniakéw z migsem,
poniewaz to sprzyja tyciu 85
Warto tgczy¢ szpinak z sokiem z cytryny lub kasze gryczang
z natkg pietruszki 85
5. METODY LECZENIA A ZALECENIA ZYWIENIOWE Andrzej Gawrecki 87
Doustne leki przeciwcukrzycowe 88
Leki zmniejszajgce insulinoopornos$c¢, czyli uwrazliwiajgce organizm
na dziatanie insuliny 88
Leki zwiekszajace wydzielanie insuliny 90
Leki zmniejszajagce wchtanianie glukozy z przewodu pokarmowego 91
Leki zwiekszajace sekrecje insuliny zaleznie od positku 91
Leki powodujgce cukromocz, czyli utrate cukru z moczem 93
Insulinoterapia w cukrzycy typu 2 95
Co sprawia, ze leczenie insuling rozni si¢ u poszczegdlnych pacjentéw? 95
Metoda wielokrotnych wstrzyknigc¢ insuliny a intensywna czynno$ciowa
insulinoterapia 99
Metoda wielokrotnych wstrzykniec¢ insuliny a zywienie osoby
z cukrzyca typu 2 99
Metoda intensywnej czynnos$ciowej insulinoterapii a zywienie osoby
z cukrzycg typu 2 100
Mieszanki insulinowe a zywienie osoby z cukrzycg typu 2 102
Czy dwie iniekcje mieszanki w czasie doby wystarczg? 104
Czy obojetne jest, ile czasu przed positkiem nalezy podac insuling? 104

Czy przy cukrzycy typu 2 moze by¢ stosowana osobista pompa insulinowa? 105

6. WYSILEK FIZYCZNY W CU KRZYCY TYPU 2 Andrzej Gawrecki 107
Rekomendacje dotyczgce aktywnosci fizycznej dla osdb z cukrzycg typu 2 108
Jak obliczy¢ tetno, ktére bedzie oznaczato umiarkowany wysitek fizyczny? 110
Zasady podejmowania aktywnosci fizycznej przez osobe z cukrzycg typu 2 111
Doustne leki stosowane w leczeniu cukrzycy 113

7. ZYWIENIE W ZALEZNOSCI OD CHOROB WSPOLISTNIEJACYCH

Anna Duda-Sobczak 115
Choroby nerek 115
Przewlekta choroba nerek 115
Kamica nerkowa 118
Dna moczanowa 120
Nadci$nienie tetnicze 122
Postepowanie niefarmakologiczne 122

Zalecane zmiany stylu zycia 122



Warto sprébowac - dieta DASH
Otytosce
Dlaczego otytos¢ jest grozna dla zdrowia?
Postepowanie w otytosci
Zaburzenia gospodarki lipidowej
Dlaczego zaburzenia gospodarki lipidowej sg grozne?
Kiedy spetnione bedg kryteria dobrego wyréwnania gospodarki lipidowej
u 0s06b z cukrzycag?
Dlaczego nienasycone kwasy ttuszczowe sg tak wazne dla zdrowia?
Choroby przewodu pokarmowego
Choroba refluksowa
Choroba wrzodowa zotgdka i dwunastnicy
Uchytki jelita grubego
Nieswoiste zapalenia jelit
Wrzodziejgce zapalenie jelita grubego
Choroba Les$niowskiego-Crohna
Operacje bariatryczne
Kiedy rozwaza¢ leczenie bariatryczne?
Przeciwwskazania do zabiegu bariatrycznego
Jakie sg wyniki leczenia?
Postepowanie po zabiegu

8. PSYCHOLOGICZNE ASPEKTY JEDZENIA | MOTYWACJA
DO ODCHUDZANIA Agata Juru¢
Psychologiczne czynniki zwigzane zjedzeniem
Jedzenie a stres
Kiedy zgtosi¢ sie do specjalisty - zaburzenia jedzenia wystepujace
w cukrzycy typu 2
Moja motywacja do odchudzania i plan dziatania

JADLOSPISY Agata Juru¢, Sylwia Karbowska
Jadtospis 1300 kcal
Jadtospis 1700 kcal
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