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Dla diabetyka wazne jest nie tylko to, co je, ale takze to, co pije. Osoby z cukrzycag powinny wybierad
napoje bez dodatku cukru i o jak najnizszym indeksie glikemicznym. Warunek ten najlepiej spetnia
woda.

Przede wszystkim woda

Przefiltrowana woda z kranu, woda mineralna czy Zzrédlana to najlepszy wybér dla cukrzyka. Na bazie
wody mozna réwniez skomponowac napoje bez cukru dobre dla cukrzykéw, takie jak:
e woda z dodatkiem plastréw cytryny, limonki lub pomaranhczy,

e woda z dodatkiem gatazek aromatycznych ziét, takich jak mieta, bazylia lub melisa.
Z kolei gotowe wody smakowe mogg zawiera¢ dodatki nieodpowiednie dla cukrzykéw, takie jak:

e cukier
¢ syrop glukozowo-fruktozowy
e sztuczne aromaty

e konserwanty.

Herbata - zawsze bez cukru

Dobrym wyborem dla cukrzyka jest tez herbata. Odpowiedni bedzie kazdy jej rodzaj, pod warunkiem, ze
nie ma w niej dodatku cukru. Szczegélnie polecana jest zielona herbata. Napdj ten stynie m.in. z
wysokiej zawartosci antyoksydantéw - zwigzkéw neutralizujagcych wolne rodniki.

Napary ziotowe

Jesli zmagasz sie z cukrzyca, mozesz gasic¢ pragnienie herbatami ziotowymi, takimi jak np. rumiankowa
czy mietowa. Udowodniony korzystny wptyw na poziom cukru u oséb z cukrzyca typu 2 ma np. napar z
morwy biatej.

Pamietaj, ze niektére ziota moga wchodzi¢ w interakcje z przyjmowanymi lekami.
Dlatego przed wprowadzeniem ziotowych herbat do diety, warto sprawdzic¢ ich
wtasciwosci, a najlepiej skonsultowad to z lekarzem.

Herbatki owocowe

Wiekszos$¢ herbat owocowych nie zawiera cukru. To sprawia, ze sg one bezpieczna alternatywa dla
stodzonych napojéw. Zanim jednak siegniesz po taki napdj, upewnij sie, ze herbata nie zawiera
sztucznych stodzikéw, konserwantéw ani innych dodatkdéw, ktére moga by¢ szkodliwe dla diabetykdw.
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Kawa w czystej postaci, czyli espresso moze pojawiac sie w diecie osoby z cukrzyca.
Unika¢ nalezy jednak kaw z duza iloscia petnottustego mleka typu latte, stodzonych lub z
dodatkiem syropow smakowych. Taka kawa moze zawierac¢ duzo cukru i podwyzszac
szybko poziom cukru we krwi.

Uwaznie wybieraj soki

Diabetycy powinni uwazac na soki z owocdw. Chociaz owoce zawierajg btonnik, ktéry jest waznym
sktadnikiem odzywczym i spowalnia wchtanianie glukozy z przewodu pokarmowego, to podczas
produkcji soku wiekszos¢ btonnika jest usuwana podczas procesu wyciskania. Pozostaje gtdwnie cukier,
ktéry moze prowadzi¢ do szybkiego i wysokiego skoku poziomu glukozy we krwi. Najlepiej rozcienczad
soki duzg iloscig wody i wypija¢ do odpowiednio zbilansowanych positkéw.

Wyprdébuj soki warzywne

Dla 0s6b z cukrzyca lepsze od owocowych, bedg soki ze Swiezych warzyw. Zazwyczaj majg nizszy
indeks glikemiczny i dodatkowo zawierajg duzo przeciwutleniaczy. Do tej grupy nalezg soki na bazie:

e selera naciowego

e o0gorka

e warzyw kapustnych (np. jarmuz, kapusta pekihska)
e natki pietruszki

e pomidoréw.

Najlepsze sg soki robione domowym sposobem bez dodatku cukru, soli, ulepszaczy smakowych.

Przygladaj sie skfadom podanym na etykietach. Okazuje sie, ze niektdérzy producenci
dodatkowo stodza soki.

Jakich napojow unika¢, gdy zmagasz sie z cukrzyca
Osoby z cukrzycag powinny wyeliminowac ze swojej diety:

e napoje alkoholowe. Zazwyczaj zawierajg duzo weglowodandéw, co wptywa na poziom cukru we krwi.

e napoje stodzone gazowane. Tego typu ptyny nie dostarczajg do organizmu zadnych sktadnikéw
odzywczych oprécz cukru.

e nektary, syropy owocowe wysokostodzone

e czekolady do picia.

Uwaga! Unikaj energetykéw. To olbrzymia dawka cukru i kofeiny. Wywotuja szybki
wzrost poziomu cukru we krwi i negatywnie wptywaja na uktad sercowo-naczyniowy.

Pamietaj, aby leki popija¢ wytgcznie niegazowang wodg bez zadnych dodatkdw.

Wiecej wskazéwek na temat diety oséb z cukrzycg znajdziesz na portalu Diety NFZ. Mozesz tam

skorzystac z gotowego planu zywieniowego DASH Cukrzyca, ktéry wspomaga leczenie tej choroby i
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sprzyja obnizeniu poziomu cukru we krwi.

Przeczytaj takze

Co to sa choroby dietozalezne

Coraz wiecej oséb zmaga sie z chorobami
dietozaleznymi. Czesto wigzg sie one z
niewtasciwym odzywianiem i stylem zycia

Stodkie zycie i po zdrowiu

Prawie co dziesigty Polak ma cukrzyce. Ta
choroba to efekt naszego stylu zycia. Mozna jej
zapobiegac. Mozna tez z nig zy¢, ale trzeba
wiedzied, ze nieleczona niszczy wzrok, nerki,
mozg, serce, naczynia krwionosne, uszkadza
stopy i powoduje impotencje

Jak zy¢ z cukrzyca

Cukrzyca jest chorobg przewlekty i
nieuleczalng. Mozesz ograniczac jej skutki,
jednak musisz sie stale kontrolowac i
obserwowad swdj organizm. Zmieh tryb zycia,
zadbaj o wiasciwg diete i ruch
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