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Najczesciej hipoglikemie kojarzymy z zaburzeniami gospodarki weglowodanowej u oséb chorych na
cukrzyce typu 1, cukrzyce typu 2 lub z insulinoopornoscig. Tymczasem moze ona dotyczy¢ kazdego.
Coraz czesciej réwniez u oséb zdrowych wystepujg przypadki zbyt duzego spadku stezenia glukozy we
krwi po positku.

Hipoglikemia reaktywna pojawia sie u 0s6b zdrowych, u ktérych dochodzi do spadku
stezenia cukru (glukozy) we krwi ponizej 70 mg/dl, najczesciej od 2 do 5 godzin po
positku.

Niepokojgce objawy
Hipoglikemii moga towarzyszy¢ charakterystyczne objawy albo ma ona przebieg bezobjawowy.

Skonsultuj sie z lekarzem, jesli zaobserwujesz u siebie na przyktad:

® nagte uczucie ostabienia

® sennosc

¢ spadek koncentracji

e drzenie rak lub nég

e przyspieszone bicie serca
e wzrost ci$nienia tetniczego
e uczucie niepokoju

e wzmozone pragnienie

e zaburzenia widzenia

e zimne poty.

Przyczyny moga by¢ rézne

Nie sa znane doktadne przyczyny hipoglikemii, jednak szczegdlnie narazone sa niektére grupy osob.
Hipoglikemia reaktywna moze wystgpic¢ u Ciebie, jesli:

* masz nadmierng mase ciata

e prowadzisz siedzgcy tryb zycia

e prowadzisz nieregularny tryb zycia, z mata iloscig snu

e jesz duze ilosci produktéw przetworzonych, bogatych w cukier

e jesz zbyt matg liczbe positkéw w ciggu dnia - np. 2-3

e zachowujesz zbyt dtugie odstepy pomiedzy positkami

e jestes po operacji bariatrycznej i masz ograniczong pojemnos¢ zotgdka - szybkie przechodzenie
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pokarmu z zotadka do jelit moze powodowad nagty spadek stezenia glukozy we krwi.

Jak zapobiegac niedocukrzeniu

Aby przeciwdziata¢ gwattownemu spadkowi stezenia glukozy we krwi po positku, utrzymuj odpowiednio
zbilansowang diete. Zalecane jest stosowanie diety o niskim indeksie glikemicznym i niskim tadunku
glikemicznym.

Indeks glikemiczny (IG) wskazuje, jak bardzo wzrosnie stezenie glukozy we krwi po
zjedzeniu danego produktu spozywczego. Okresla tempo jej wchianiania w przewodzie
pokarmowym.

Sa trzy kategorie produktow:

e 7z niskim IG (<55) - powodujg powolny, bezpieczny wzrost stezenia glukozy
e ze Srednim IG (55-70) - powodujg umiarkowany wzrost stezenia glukozy
e z wysokim IG (>70) - powodujg gwattowny wzrost stezenia glukozy, a nastepnie szybki jej spadek,

co moze prowadzi¢ do niedocukrzenia.

Klasyfikacje produktéw pod wzgledem indeksu glikemicznego znajdziesz w tabelach dostepnych w
internecie lub ksigzkach, a takze coraz czesciej na opakowaniu produktu. Oto przyktady produktéw:

¢ z niskim indeksem glikemicznym - petnoziarnisty chleb, pumpernikiel, niedojrzaty banan,
pomarancza, cebula, fasola gotowana, grejpfrut, jabtko, Swieza marchew, mleko, jogurt, soczewica

e ze Srednim indeksem glikemicznym - ryz brazowy gotowany, ptatki musli, kasza kuskus gotowana,
kukurydza konserwowa, groszek zielony konserwowy

e z wysokim indeksem glikemicznym - ziemniaki puree, biaty chleb, ryz biaty gotowany, miéd,
rozgotowana marchew, frytki, daktyle, ciastka, stodycze, stodkie napoje.

tadunek glikemiczny (£G) bierze pod uwage nie tylko indeks glikemiczny produktow,
lecz réwniez ilos¢ weglowodanéw w porcji jedzenia.

Niektére z produktéw o wysokim IG w zwyktej porcji zawierajg matg ilos¢ weglowodandéw (np. arbuz),
dlatego tez trzeba bra¢ pod uwage zaréwno indeks glikemiczny, jak i tadunek glikemiczny produktéw.

Jak walczy¢ z hipoglikemig
Stosuj zasady jedzenia, ktére pomogg Ci zapobiega¢ hipoglikemii.

e Jedz regularnie positki - najlepiej 5 razy dziennie, w odstepach nie dtuzszych niz 4 godziny.
e Qgranicz cukier w diecie - unikaj dostadzania napojéw, ogranicz stodycze i soki.

e Zadbaj, aby w Twojej diecie byty warzywa, najlepiej w kazdym positku - do kazdego wytrawnego
positku dodawaj surowe lub gotowane warzywa.

e Zamienh produkty oczyszczone na petnoziarniste - pieczywo z maki zytniej lub razowej, makarony
petnoziarniste, gruboziarniste kasze, brgzowy ryz.

e Owoce tez zawierajg naturalny cukier - fruktoze. Jedz je zawsze w potgczeniu ze sktadnikami, ktére
obniza tadunek glikemiczny catego positku - z nabiatem (jogurt, kefir, maslanka, twarozek),
zdrowym Zrédtem ttuszczu (orzechy, nasiona), dodatkami petnoziarnistymi (ptatki owsiane, ptatki
gryczane).

e Im bardziej dojrzaty owoc, tym szybciej wzrosnie stezenie glukozy we krwi po jego zjedzeniu, co



zwieksza ryzyko hipoglikemii reaktywnej. Wybieraj owoce mniej dojrzate, bardziej kwasnych
odmian, ktére maja mniej naturalnych cukréw.

e Staraj sie nie rozdrabnia¢ produktéw - bardziej rozdrobnione beda miaty wyzszy indeks
glikemiczny. Lepiej zjedz pokrojone owoce z jogurtem niz w formie zblendowanego koktajlu.

e Komponuj dobrze zbilansowane i urozmaicone positki. Pamietaj, ze wazny jest tadunek glikemiczny

catego positku. Dlatego zaleca sie, aby kazdy positek sktadat sie z:

e produktu biatkowego
e weglowodandéw o niskim IG
e niewielkiej ilosci zdrowych ttuszczéw

e sporej ilosci warzyw.

e Pij 1,5 litra wody dziennie.

e Unikaj smazonych w gtebokim ttuszczu potraw z panierka - lepiej gotuj, dus, piecz, podsmazaj na

matej iloSci lub bez dodatku ttuszczu.

e Unikaj zywnosci przetworzonej i alkoholu.

Skorzystaj z portalu Diety NFZ.

Przeczytaj wiecej o tym, jak zdrowo jes¢ w 13 numerze magazynu Ze Zdrowiem.

Przeczytaj takze

Insulinoopornosc¢ - czy prowadzi do Jesli nie kalorie, to co?
cukrzycy?

Kazda osoba potrzebuje innej dziennej ilosci
Insulinoopornos¢ - zaburzenie metaboliczne, energii, aby prawidtowo funkcjonowac. Jak
ktéore moze miec¢ daleko idgce konsekwencje dla mierzy¢ potrzebna energie. Czy tylko liczenie
zdrowia. Na jej rozwéj wptywa wiele czynnikéw. kalorii jest wazne?
Moze prowadzi¢ do rozwoju cukrzycy typu 2.
Aby temu zapobiec - zadbaj o styl zycia i
zdrowe odzywianie


https://diety.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/ze_zdrowiem_nr_13_online.pdf
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/insulinoopornosc-czy-prowadzi-do-cukrzycy
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jesli-nie-kalorie-co

Indeks glikemiczny - do czego sie
przydaje

W komponowaniu diety, szczegdlnie oséb
chorych na cukrzyce, pomaga
indeks glikemiczny


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/indeks-glikemiczny-do-czego-sie-przydaje
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