Zywienie w cukrzycy.



Dla kazdego pacjenta nalezy indywidualne zaplanowac positki
obliczajgc zapotrzebowanie energetyczne osoby z cukrzyca
zarowno typu 1 jakii 2.

llos¢ potrzebnej energii ustala sie w oparciu o wiek, wzrost,
mase ciata, pteé, przyzwyczajenia zywieniowe, warunki
ekonomiczne, kulture, ograniczenia wynikajace z religii,
aktywnosc¢ fizyczng oraz inne sytuacje ktore wymagaja
modyfikacji zywienia oraz.

W cukrzycy typu 1 a szczegodlnie u leczonych metoda
intensywnej insulinoterapii podziat racji pokarmowych na

poszczegolne positki pacjent ustala indywidualnie.



Prawidtowo zaplanowane positki powinny dostarczac
wszystkich niezbednych sktadnikéw zywieniowych czyli :
weglowodanow, biatek ttuszczow, mineratow i pierwiastkow
sladowych, witamin oraz wody i btonnika.

Substytucja witaminami u oséb spozywajacych wszystkie
grupy produktow nie jest wskazana.

Nalezy jedynie uwzglednic substytucje mineratéow a
szczegolnie Mg, K, Ca



Prawidtowe proporcje




Sktfad diety
1. Weglowodany:

— zrodtem weglowodandéw powinny by¢ petnoziarniste produkty
zbozowe, o indeksie glikemicznym (< 55 1G);

— ograniczenie powinno dotyczy¢ weglowodanow prostych (jedno- i
dwucukrow), ktérych spozywanie chory powinien ograniczy¢ do
minimum; cukry proste max 5%

— substancje stodzace (stodziki) mogg by¢ stosowane w dawkach
zalecanych przez producenta;

— nie zaleca sie stosowania fruktozy jako zamiennika cukru;

— zawartos¢ btonnika pokarmowego w diecie powinna wynosi¢ okoto
25-40 g/d.

Szybkos$¢ wchtaniania weglowodanéw ok 4 h



Najwazniejszym produktem decydujgacym o IG jest skrobia.
Podziat weglowodanow

monosacharydy

oligosacharydy

polisacharydy- skrobia sktada sie z: amylozy ( 17-25%) i
amylopektyny ( 83- 75%).

Im wiecej amylozy tym nizszy IG

Kiedys skrobia byta uwazana za catkowicie trawiony produkt
obecnie wiadomo, ze pewne frakcje skrobi- skrobia oporna ( RS)
przechodzi do jelita grubego w stanie nie zmienionym lub prawie
niezmienionym.

Skrobia oporna nie jest trawiona przez enzymy przewodu
pokarmowego i nie ulega wchtanianiu w jelicie cienkim.



Wptyw spozywanych weglowodanow (WW)
na glikemie

0 1 godz. 2 godz. 3 godz. 4 godz.

*  Wiekszo$¢ WW: czas wchtaniania (bezposredni wptyw na glikemie) to 1-2.5
godzin

*  Wydtuzenie czasu wchfaniania positku: w przypadku spozycia ztozonych WW,
domieszka ttuszczu, wiekszy objetosciowo positek itp.



Popositkowy profil glikemii

Glikemia zaczyna wzrastac po
ok. 10 minutach od
rozpoczecia spozywania
positku, na skutek wchtaniania
spozytych weglowodanow.

Osigga szczyt po 60 minutach.
Powraca do wartosci
przedpositkowych w ciggu 2-3
godzin.

Wchtfanianie weglowodanow

trwa jeszcze co najmniej przez
5-6 godzin po positku.
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Weglowodany




Weglowodany

Btonnik
pokarmowy

T 30-40g

cukry pros’_c’ Weglowodany
makymalni ztozone 95%

5% \




2. Ttuszcze: powinny zapewni¢ 30—35% wartosci energetycznej diety;

3. Biatka: u wiekszosci pacjentdw udziat energii pochodzacej z biatek w diecie

powinien wynosi¢ 15-20%, przy czym stosunek biatka zwierzecego do biatka roslinnego
powinien wynosi¢ co najmniej 50/50%.

4. Witaminy i mikroelementy: suplementacja witamin lub mikroelementéw
u chorych, u ktérych nie stwierdza sie ich niedoboréw, jest niewskazana.

5. Alkohol: spozywanie alkoholu przez chorych na cukrzyce nie jest zalecane;

— chorego nalezy poinformowac, ze alkohol hamuje uwalnianie glukozy z watroby i w
zwigzku z tym jego spozycie (zwtaszcza bez przekaski) moze sprzyjaé rozwojowi
niedocukrzenia;

6. Sol kuchenna: do 6 g/dobe; chorym z nadcisnieniem tetniczym zaleca sie
wieksze restrykcje podazy soli, zgodnie z zasadami diety DASH



Biatko

Lwierzece

Roslinne




Ttuszcze

WNKT Q6
22%

WNKT Q3




Rodzaje ttuszczow

ttluszcze niewidoczne
‘bedace sktadnikami pokarmowymi réznych
produktéw spozywczych

sich udziat w diecie wynosi ok. 55%




Rodzaje ttuszczow

ttuszcze widoczne

.produkty spozywcze nazywane ttuszczami
«0k. 45% diety

'masto, stonina, smalec, 10j, margaryna, tran, oleje
jadalne




Wielonienasycone kwasy fttuszczowe




Udziat ,na talerzu”




Regulacja glukostazy

U zdrowych osob stezenie
glukozy we krwi jest
wzglednie state i wynosi 70-
130 mg/dI.

Popositkowy wzrost glikemii

u zdrowej osoby wynosi
zwykle 20-40 mg/dlI.

Hiperglikemia popositkowa
odpowiada w 60-80% za
stezenie HbAlc.

Glikemia popositkowa
obejmuje ponad 12 / 24 h.

Stgzenie glukozy we krwi Stgzenie glukozy wzrasta
spada ponizej normy powyze| normy
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Najedzenie i nasycenie

kcal # objetosc

400 calories 400 calories 400 calories
of o1l of chicken of vegetables



Jak planowac positki?

330kcal




1360 kcal
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Kanapka z pieczywa
petnoziarnistego

211

Energia (kcal)

505

28 Btonnik (g) 20
8,7 Tiuszcz (g) 27
5.0 Nasycone kwasy 13
ttuszczowe (g)
1,3 Sacharoza (g) ?
378,0 $6d (mg) 1040

Kanapka typu
hamburger




Ziemniaki
Z wody

250

Masa (q) 100

196 Energia (kcal) 331

0,3 Ttuszcz (g) 17,4

4,8 Biatko (g) 3,5

46,7 | Weglowodany (g) | 41,7




100 Masa (g) 100
99 Energia (kcal) 316
1.3 Ttuszcz (g) 23.8

21.5 Biatko (g) 14,8
0 Weglowodany (g) | 12

Grilowana
piers z kurczaka Kotlet schabowy




Szynka z indyka
4 plastry

50 Masa (g) 50
38 Energia (kcal) 154
0,7 Ttuszcz (g) 15,4
0.2 Nasycone kwasy 52

ttuszczowe (g)

$6d (mg)

Parowka
1sztuka




Skrobia skrobi nie jest rowna

Definicja RS ( resistant starch) jest to frakcja skrobiowa
ktora nie ulega strawieniu przez enzymy przewodu
pokarmowego

* Skrobia szybko trawiona (szybko i w 100%) - zywnos¢
zawierajgca skrobie spozywana bezposrednio po ugotowaniu

(pierogi, makarony)

» Skrobia wolno trawiona(ale w 100%)- skrobia kukurydziana,
pszenna

» Skrobia oporna (brak trawienia)- grubo mielone ziarna zboz,
surowe ziemniaki, niedojrzate banany, czerstwe pieczywo,
ugotowane i ostudzone ziemniaki



Ryz ryzowi nierowny

Ryz woskowy ( ziarna kroétkie, ryz do sushi, pudingdow, ryz
japonski tajski) - mato amylozy duzo amylopektyny- absorbuje
mniej wody podczas gotowania jest lepki po ugotowaniu i
bardziej galaretowaty.

Ryz nie woskowy- ( ziarna dfugie, basmati, ryz gold,
jasminowy, dziki) zawiera duzo amylozy mniej amylopoektyny.
Absorbuje wiecej wody podczas gotowania, jest puszysty,
ziarna nie sklejajg sie pom ugotowaniu



Ryz vs |G

Ryz dziki- 35

RyZ
RyZ
RyZ

RyZ

nasmati- 50
orgzowy- 50

jasminowy- 60

oiaty krotki- 70



Procesy technologiczne vs skrobia

Retrogradacja- czerstwienie — roztwor
skrobiowy poddaje sie chtodzeniu, produkt traci
wode. Proces jest nieodwracalny

Odswiezanie produktow — odwracanie stanu
czerstwienia — dziatanie cieptem, ktore
powoduje rozerwanie wigzan wodorowych

Kleikowanie skrobi przyspiesza trawienie - po
20 min skrobia trawiona jest w 40% ,po 2 godz.
70% a po 8 godz. w 100%



Zjawisko retrogradacji- czerstwienie produktow weglowodanowych

e 7 punktu widzenia technologa — zjawisko niekorzystne
* Dla diabetyka korzystne poniewaz prowadzi do powstania skrobi opornej
* Im nizsza temp. przechowywania tym wieksza retrogradacja

» Skrobia nasion strgczkowych okreslana jest jako skrobia o dobrej wartosci
odzywczej .

* Nasiona zawierajg skrobie wolno trawiong oraz skrobie oporng : majg niski
|G, wysoki sktad amylozy( 25-65%) oraz frakcji rozpuszczalnego bftonnika,

e zawierajg substancje antyodzywcze, ktére ograniczajg trawienie



Jak zwiekszyc ilos¢ skrobi opornej w diecie?

Jes¢ pieczywo jednodniowe z petnego przemiatu wzbogacone
O ziarna np.: soczewice, fasole

Jes¢ produkty po ich uprzednim wystudzeniu/zamrozeniu

Siega¢ po mato dojrzate banany ( banan zielony zawiera 4 g
skrobi opornej na 100g produktu

Wybierac te przepisy na ciasta do ktorych oprocz maki dodaje
sie np. zmielong fasole
DZIENNA skrobi opornej POWINNA WYNOSIC OKOtO 20 G

PODCZAS GDY W KRAJACH ROZWINIETYCH=3-6 GA' W
ROZWIJAJACYCH SIE 30-40G



zrodta RS (g) w 100 g produktu

Ziemniaki pieczone, gotowane, frytki, puree, - 0,59
Produkty ziemniaczane- kopytka, placki schtodzone- 1,07
Stodkie ziemniaki- 0,08

Soczewica- 2,08

Zielone banany- 8,5

Dojrzate banany- 1,73

Spagetti-1,5

Chleb zytni- 2,8

Ryz gotowany dtugoziarnisty brgzowy - 1,3

Satatka ziemniaczana tradycyjna- 1,0

Herbatniki petnoziarniste- 1,1



Ustalanie positkow u leczonych
metod3 intensywnej terapii
insuling ( Peny oraz OPI)



U osdb z cukrzycg typu 1 positki wylicza sie w oparciu o
system WW i WBT

Wymiennik weglowodanowy (WW) to ilos¢ (masa)
produktu, w ktérym znajduje sie 10 g weglowodandéw
przyswajalnych, czyli trawionych, a nastepnie
wchtanianych.

Btonnik pokarmowy w przewodzie pokarmowym
cztowieka nie jest trawiony, dlatego nie podnosi stezenia
glukozy.

Positki zawierajgce btonnik opdzniajg wchtanianie
weglowodanow, dlatego wskazane jest jego spozywanie
w ilo$ci okoto 30—40 g/dzien.



Co to jest Bolus dopositkowy?

e Jest toilosc insuliny podana w zwigzku
z positkiem lub hiperglikemia.

* W terapii CSll o czasie, rodzaju i wielkosci bolusa
pacjent decyduje sam

Do czego s3g potrzebne 3 rodzaje boluséw ?

3 BOLUS TYPES

NORMAL SQUARE WAVE DUAL WAVE

I BOLUS BOLUS BOLUS

B e e P e TIME ---=======mmmmmmmmmmmmee -

~<--- INSULIN --- >



Wybrane skfadniki odzywcze 177
weglo- | btonnik
Lp. Nazwa produktu llosé biﬁ;;w ”“[ZZ]CZ ‘(’)"gg:‘g p°kfv; ipe-
[a] [g]
CIASTA | CIASTKA

514 |Babka biszkoptowa 100 g 8,2 4,3 67,1 0,9
30 g (porcja) 29 1,3 20,1 0,3
515 |[Buteczki drozdzowe z jabtkami 100 g 59 7,3 46,2 21
120 g (sztuka) Z:1 8,8 55,4 25
516 |Ciasto drozdzowe 100 g 7,4 8,2 47,7 1,6
30 g (porcja) 22 25 14,3 0.5
517 |Ciasto kruche podstawowe 100 g 5,2 23,8 49,9 1,2
518 |Ciastka francuskie ze sliwkami 100 g 5,0 26,8 44,8 1.7
50 g (porcja) 25 13,4 22,4 09
519 |Ciastka ,,Karpatki” 100 g 4,7 30,9 39,1 0,5
80 g (sztuka) 3,8 24,7 313 04
520 |Ciastka ,,Napoleonki” 100 g 5,9 17,0 43,6 0,8
60 g (sztuka) 3,5 10,2 26,2 0,5




Czy zastgpienie sacharozy produktami stodzgcymi poprawi
wyrownanie metaboliczne ?

Spozywanie fruktozy pomimo jej niskiego
|G =22 nie jest zalecane poniewaz:

Przyczynia sie do wzrostu IR

* Silniej niz inne weglowodany stymuluje produkcje TG i VLDL
zwiekszajgc ryzyko chordb sercowo- naczyniowych, a takze
zwieksza stres oksydacyjny, co moze prowadzi¢ do przyspieszenie
pojawienia sie powiktan cukrzycowych.

 Metabolizm fruktozy nie wymaga udziatu insuliny a po dostaniu
sie do watroby szybko zostaje zamieniona w glikogen.

* 30% fruktozy, ktorg zjadamy, zostaje zamieniona w ttuszcz.

 Jest 7 razy bardziej podatna na wytwarzanie koncowych
produktow zaawansowanej glikacji, tzw. AGE's.




Przemiany fruktozy, ktore zachodzg w watrobie, mimo braku otytosci przyczyniaja
sie do wzrostu ryzyka powstania niealkoholowego sttuszczenia watroby.

Watroba staje sie niewrazliwa na insuline, dlatego produkcja insuliny wzrasta a
nadmiar insuliny sprzyja nadcisnieniu i tworzeniu sie tkanki ttuszczowej.

Glukoze organizm ,widzi" i reaguje na nig spadkiem apetytu i pojawieniem sie
uczucia sytosci, co zapobiega przejadaniu sie — prawidtowo dziata leptyna.



Jakie sg zatem skutki stosowania diety o podwyzszonej zawartosci
fruktozy

Sg nimi: nadcisnienie, zaburzenia pracy serca, zapalenie trzustki,
dyslipidemia ( szczegdlnie wzrost poziomu trojglicerydow),
nadwaga, uszkodzenie watroby, zwiekszenie opornosci na insuline
a takze przyzwyczajenie do jej spozywania graniczace z natogiem.
Skutki naduzywania alkoholu sg poréwnywalne do wymienionych
powyzej?

Etanol i fruktoza metabolizowane sg w identyczny sposob!




SYROP GLUKOZOWO- FRUKTOZOWY

I'm 1n cve.fyu.'. n9




Syrop glukozowo-fruktozowy (HFCS) jest trucizna.

W USA, wsrdd dzieci i mtodziezy, na przestrzeni 10 lat wzrosto spozycie stodkich napojow
gazowanych o 41%, a napojow owocowych i sokdw o 35%.

Wiekszos¢ tego typu napojow (a takze stodyczy i sosdw,) zawiera syrop glukozowo-
fruktozowy, ktory jest tanszy i stodszy od cukru.

Amerykanie rocznie zjadajg srednio 28,5 kg tej substancji, ktorej nie uzywano przed
rokiem 1975.



e Sztuczne substancje stodzgce pobudzajg apetyt na
spozycie cukrow, zaburzajg wtasciwe oszacowanie ich
kalorycznosci oraz pozostatego zapotrzebowania
energetycznego.

* |Ich spozywanie skutkuje nadmiernym przyjmowaniem
pokarmow, wzrostem masy ciata oraz zaburzeniami
metabolicznymi wchodzacymi w sktad ZM.

* NIE SA ZALECANE U DZIECI



Sztuczne Srodki stodzace u dzieci nie zalecane lub zalecane z
zachowaniem dopuszczalnych porc;ji

e Aktywujg obszary mozgu odpowiedzialne za
odczuwanie stodkosci.

* Sacharoza, glukoza pobudza dodatkowo osrodki
potozone w jadrze ogoniastym w tzw uktadzie
nagrody odpowiedzialnym za odczuwanie
przyjemnosci.

* Mozemy oszukac jezyk ale nie oszukamy mozgu.

* Oszukany modzg domaga sie coraz wiecej stodkiego
dlatego zwiekszamy podswiadomie ilos¢ cukru w
diecie



Zaleca sie spozywanie warzyw oraz owocow.
Ale owoce dzieki sporej zawartosci cukrow prostych s3g czesto

dosc¢ kaloryczne.

W zdrowej diecie zaleca sie spozywanie 2-3 porcji owocow na
dzien.

Inaczej jest z warzywami - sg zdrowe i niskokaloryczne, w wersji
surowej mozna je jes¢ do kazdego positku




Banan- 95, czeresnie-61, gruszki- 54, jagody- 45, pomarancza-44,
agrest-41, arbuz- 36 truskawki — 28 kcal




jezyny-70, winogrona- 69, kiwi- 56, ananas-54,
Jabtko -46, brzoskwinia-46, sliwki -45, mandarynka-42,
melon-36, poziomki-33 , malina- 29 kcal



Przetwory mleczne

Sg zrodtem wapnia o najwyzszym stopniu przyswajania,
biatka dobrze przyswajalnych ttuszczow,
weglowodanow oraz witamin z grupy B, AiD

e Zaleca sie spozycie 2 porcji dziennie.

* 1 porcjato: 160 mljogurtu, 270 g twarogu, 200 ml kefiru, 200
ml| mleka w tym takze mleka zsiadtego




Produkty mleczne sg doskonatym zrodtem rowniez
sktadnikéw mineralnych takich, jak magnez, potas i cynk.
W mleku, a szczegdlnie w serach, jest zawarty kwas
linolowy - jeden z najsilniej dziatajgcych zwigzkow o
wiasciwosciach przeciwnowotworowych zawartych w
pozywieniu. Wapn, w ktory obfituje mleko, jest rowniez
wykorzystywany w procesach metabolicznych
zachodzacych w miesniach i komorkach nerwowych.
Pierwiastek ten zapobiega otytosci, miazdzycy i
osteoporozie.

Wzmacnia rowniez nasz uktad odpornosciowy.



Napoje mleczne fermentowane s3
zrodtem bakterii probiotycznych
Wspomagajg one rozwa@j pozytecznych
bakterii, ktore budujg dobrostan naszego
przewodu pokarmowego uniemozliwiaja
rozwoj szkodliwych bakterii.



Mleko i przetwory mleczne to najtatwiej dostepne zrodto
dobrze przyswajalnego wapnia.

Pierwiastek ten jest niezbedny do budowy zebow i kosci.
Obok produktow zbozowych, warzyw i owocéw powinno ono
by¢ podstawa naszego zywienia.

Petna szklanka mleka zawiera az 300 mg wapnia, co stanowi
okoto 1/3 dobowego zapotrzebowania na ten pierwiastek.
Tyle samo wapnia (240 mg) co w szklance mleka znajduje sie
takze w: kubeczku jogurtu, szklance maslanki, kefiru,

2 matych trojkacikach serka topionego, 2 plasterkach zottego
sera, 25 dag twarozku



Mieso, Ryby, Jaja

e S3 zrodtem petnowartosciowego biatka,
zelaza, witamin z grupy B12

* Dziennie nalezy spozycC 2 porcje

* 1 porcja to: 100 g miesa wotowego, indyczego,
sledzia, halibuta, makreli,1 jajko



https://www.bing.com/images/search?q=mleki+i+jego+przetwory&view=detailv2&&id=623452D5B8CD592B757D0B53BD4CA52E28F6D18B&selectedIndex=9&ccid=XjBbznOv&simid=608054704743973131&thid=OIP.M5e305bce73afa903917809f87bdd44a1o0
https://www.bing.com/images/search?q=mleki+i+jego+przetwory&view=detailv2&&id=623452D5B8CD592B757D0B53BD4CA52E28F6D18B&selectedIndex=9&ccid=XjBbznOv&simid=608054704743973131&thid=OIP.M5e305bce73afa903917809f87bdd44a1o0

Polskie Stowarzyszenie
Osdb z Celiakiq
i na Diecie Bezglutenow

Kiedy dieta bezglutenowa?

Tylko u oséb udokumentowanga chorobg trzewnga — celiakia
Rozpoznanie celiakii wymaga potwierdzenia immunologicznego.

Dieta bezglutenowa powinna by¢ zastosowana wytgcznie po
wykonaniu petnej diagnostyki i potwierdzeniu celiakii.

U osob z celiakig dieta z ,,przekreslonym ktosem” obowiazuje do

koAca zycia.

MODA na diete bezglutenowga sprzyja , samodiagnozowaniu i
samoleczeniu” bez potwierdzenia choroby glutenozalezne,;.



Polskie Stowarzyszenie
Osdb z Celiakiq
i na Diecie Bezglutenowej

Dieta bezglutenowa jest dietg niedoborows.
Jest uboga w btonnik, zelazo, cynk, magnez oraz
witaminy z grupy B.

U osdéb z potwierdzong celiakig PRZESTRZEGANIA ZASAD
DIETETYCZNYCH obowigzuje do konca zycia.

Czesciej spotykamy alergie na gluten, czyli biatko zawarte w pszenicy.
Zaburzenie to jest przejsciowe ( zwykle po 12 roku zycia ustepuje), a
objawia sie reakcja alergiczna po spozyciu produktu zawierajacego
make pszenng.

Stosowanie diety bezglutenowej u 0sob z cukrzycg typu 1, choroba
Hashimoto ,, NA WYROST” nie jest zalecane a dodatkowo moze
przynies¢ wiele negatywnych skutkow.



A co z suplementami?

* Na rynku znajduje sie wiele suplementoéw,
zawierajacych substancje ,,obnizajgcych” poziom

* Suplement suplementowi nie jest rowny

* Mogaq roznic sie sktadem a tym samym
skutecznoscia leczenia



Vit C

Hiperglikemia przyczynia sie do obnizenia je;

stezenia.

obniza stezenie wolnych rodnikow, ktorych

produ

stymu
produ

KC]

uj
KC]

a u 0sob z cukrzycy jest zwiekszona

e uktad odpornosciowy, zwieksza
e kolagenu.

Dobowe zapotrzebowanie 75-100 mg



i
=N

Okoto 90% Polakéw ma niedobor wi:'tan{n; D

Jej niedobdr uposledza synteze i sekrecje insuliny
predysponujgc do rozwoju cukrzycy t2 oraz
insulinoopornosci.

Stezenie 25(0OH)D < 32 ng/ml zwieksza ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu 2 o okoto 48%.

Podawanie 4000 jedn. przez 6 miesiecy poprawiato
insulinowrazliwos¢ a dawka 2000jedn zwiekszata produkcje
insuliny o okoto 25%.

Vit D stymuluje uktad odpornosciowy, przyspiesza leczenie
stanow zapalnych oraz gojenie sie ran.

Niski jej poziom stanowi czynnik ryzyka wystgpienia
nadcis$nienia, chorob autoimmunologicznych oraz choréb
uktadu sercowo - naczyniowego




Cynk, magnez, chrom

Poprawia dziatanie insuliny , chroni przed dziataniem wolnych rodnikow,
pobudza prace trzustki, uktad odpornosciowy oraz uczestniczy w
metabolizmie biatek, ttuszczéw i weglowodandéw

Co czwarty diabetyk ma niski poziom Mg w poréwnaniu z osobami
zdrowymi. Insulina przyspiesza jego wydalanie z organizmu.

Niedobdr Mg

zaktdca produkcje insuliny oraz pogarsza funkcje wielu enzymow zwigzanych
z metabolizmem glukozy. pogarsza insulinowrazliwos¢, przyspiesza
powstawanie powiktan cukrzycowych oraz prowadzi do nadcisnienia i utraty
masy kostnej.

U osdb z cukrzycg poziom chromu jest nizszy niz u oséb bez cukrzycy
poniewaz jest szybciej wydalany z moczem.

Chrom poprawia produkcje insuliny, oraz insulinowrazzliwosé, pomaga
transportowac glukoze do komorki a co najwazniejsze zmniejsza apetyt
na stodycze oraz zapobiega wahaniom poziomu cukru.



Co warto spozywac a czego NIE - edukacja
oparta o system Swiatet drogowych ?




Podsumowanie

* W cukrzycy zaleca sie stosowanie
* diety zbilansowane;j.

* Prozdrowotne zywienie powinno byc
roznorodne i zawierac wszystkie sktadniki
odzywcze zarowno budulcowe jak i
energetyczne a rownoczesnie powinno
zmniejszyC lub zredukowac zaburzenia
metaboliczne wynikajgce z samej choroby.



