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PRZEPISY NA ZDROWE
| SMACZNE POTRAWY
NIE TYLKO DLA DIABETYKOW







O tym, ze dieta jest jednym z najtrudniejszych elementéw walki z cukrzyca, dowiedzie-
lismy sie, kiedy w 2010 roku przeprowadzilismy pierwsze w Polsce badanie dotyczace
zycia diabetykow pt. ,, Spoteczny obraz cukrzycy”.

Od tej pory nieustannie zastanawialismy sie, w jaki sposéb mozemy pomdc osobom
z cukrzyca, aby dieta nie byta dla nich taka udreka.

Wymyslilismy zatem program ,,Menu dla diabetyka”, ktérego celem jest propagowanie
zdrowego stylu zycia i prawidtowej diety, a takze wsparcie 0séb z cukrzyca w kompo-
nowaniu smacznych i zdrowych positkéw zgodnych z zaleceniami diety cukrzycowej.

Do projektu zaprosilismy osoby, ktére na jedzeniu znaja sie najlepiej — kucharzy, szefow
kuchni, blogeréw kulinarnych i producentéw zywnosci. To dzieki nim od dwdch lat po-
wstaje najsmaczniejsza na $wiecie baza przepiséw skomponowanych zgodnie z dieta
cukrzycowa, ktdra jest dostepna na naszej stronie www.menudiabetyka.pl. Kazdy po-
myst na danie i kazdy przepis sa analizowane przez profesjonalnego dietetyka. Dodatko-
wo dla utatwienia codziennego zycia przy kazdym daniu sa podane wartosci odzywcze
i wymienniki weglowodanowe i tluszczowe.

W ,Menu dla diabetyka” wierzymy, ze to, co zdrowe, nie musi by¢ niesmaczne ani
wyszukane i drogie. Dlatego tez przygotowalismy propozycje przepiséw, ktére odwotuja
sie do tradycyjnej polskiej kuchni i moga by¢ stosowane szczegélnie przez osoby po
55. roku zycia.

Wspdlnie z ambasadorami programu ,Menu dla diabetyka” — Dawidem Gaboriaudem
oraz Jagna Niedzielska, skomponowalismy 20 propozycji dan, ktére czerpia z polskiej
tradycji i sa bogate w sktadniki istotne w diecie diabetykdw po pie¢dziesiatce, tj. w wa-
rzywa, petnoziarniste kasze i pieczywo, produkty mleczne. Mamy nadzieje, ze przygo-
towane przez nas propozycje beda dla Panstwa inspiracja i zacheta do wprowadzenia
zdrowej rewolucji we wiasnej kuchni.

Patrycja Rzucidto-Zajac
Koalicja na Rzecz Walki z Cukrzyca




DOBRA DIETA DLA DIABETYKA

Dla wielu oséb cierpiacych na cukrzyce
najtrudniejsza czescia leczenia jest mody-
fikacja stylu zycia oraz okreslenie, co i jak
powinni jes¢. Niestety, nie ma jednego,
wspdlnego i sztywnego wzoru zywienia
0s6b cierpiacych na cukrzyce, co potwier-
dzaja zaréwno doniesienia ADA (Ameri-
can Diabetes Association), jak i wytyczne
PTD (Polskiego Towarzystwa Diabetolo-
gicznego) z 2017 roku.

Wiele kwestii zywieniowych, szczegdlnie
jesli chodzi o osoby starsze, wymaga indy-

Wyniki badan przeprowadzonych

w Polsce, takze w zakresie europejskich

projektow (SENECA |, SENECA i),
dotyczacych sposobu odzywiania
sie 0sob starszych wykazaty liczne

nieprawidtowosci wynikajace z niskiego

spozycia warzyw, owocow, ryb,
ciemnego pieczywa, produktow
mlecznych i olejow roslinnych oraz
zwiekszonego spozycia produktow
zawierajacych ttuszcze zwierzece.

widualizacji. Przede wszystkim dlatego,
ze U 0s6b w podesztym wieku zachodza
zmiany zdrowotne i psychiczne, ktére
moga prowadzi¢ zarbwno do niedobo-
row, jak i do nadmiaru niektérych sktad-
nikéw odzywczych. Przyczyny niedobo-
row pokarmowych bywaja rézne: moga
wynikac z btedow zywieniowych badz sa
podyktowane biologicznie, np. utrata lub
pogorszeniem apetytu, problemami z uze-
bieniem, przyjmowaniem lekéw czy pro-
blemami z trawieniem i wchtanianiem.
Z kolei przyczyny nadmiaru dostarcza-
nej energii moga by¢ podyktowane przy-
zwyczajeniami zwiazanymi z tradycyjna
ttusta kuchnia, zmniejszona aktywno-
$cia fizyczna, potrzeba zapetnienia pustki
emocjonalnej, wypetnienia czasu poprzez
planowanie positkéw i gotowanie.

Zapotrzebowanie energetyczne zdrowych
starszych oséb nie zmienia sie znaczaco
w stosunku do potrzeb oséb w Srednim
wieku. Jednak dodatkowe obwarowa-
nia zdrowotne, jak czesto wspdtistniejace
z cukrzyca choroby metaboliczne, moga
istotnie wptyna¢ na sktad i jakos¢ reko-
mendowanej diety. Niekiedy takze ogra-
niczenia fizyczne, jak problemy z zuciem,



gryzieniem czy potykaniem, sa przyczyna
preferowania przez pacjentdw zywnosci
o konkretnej konsystencji i teksturze bez
wgladu w jej sktad.

Oczywiste jest, ze z wiekiem dochodzi do
zmniejszenia tempa przemiany materii,
dlatego zalecana przecietna ilos¢ energii

dostarczanej z pozywienia to dla 65-let-
niej kobiety okoto 1750 kcal, a dla mezczy-
zny w tym samym wieku okoto 1950 kcal
na dobe. Jednak wartosci te sa jedynie
orientacyjne, poniewaz zapotrzebowa-
nie zalezy od wagi, aktywnosci fizycznej
i wielu innych czynnikéw. Jak sie to wpisuje
w obraz typowej diety polskich senioréw?

SYD WEGLOWODANY

Zalecenia Polskiego Towarzystwa Diabe-
tologicznego rekomenduja, aby osoby
z cukrzyca przestrzegaty zasad prawidto-
wego zywienia dla oséb zdrowych, utrzy-
mywaty prawidtowa mase ciata oraz dodat-
kowo kontrolowaty ilos¢ spozywanych
weglowodanéw zaréwno w catej diecie,
jak i w poszczegolnych positkach, a takze
ograniczaty spozycie cukréw prostych.

Zalecenia ADA podkredlaja  konieczno$¢
ksztattowania prawidtowych wzorcdw zywie-
niowych ze zwrdceniem uwagi na jakos¢
produktéw i ich gestos¢ odzywcza, a z mniej-
szym naciskiem na poszczegdine skfadniki.
Jako przyktady zdrowych modeli Zywienia dla
0s0b z cukrzyca proponuja diete srodziemno-
morska, DASH oraz diety roslinne, natomiast
jako najbardziej efektywna metode terapii
(stopien referencyjnosci A) edukacje zywie-
niowa i indywidualna terapie prowadzona
przez wykwalifikowanego dietetyka.

Nie ma natomiast wystarczajacych dowo-
déw na okredlenie jednej optymalnej ilosci

weglowodanéw dla chorego na cukrzyce.
Po pierwsze moze to wynika¢ z faktu, ze
u 0s6b starszych czesto wspdtistnieja rézne
choroby metaboliczne, po drugie, jak poka-
zuja ogolnopolskie badania genetyczne,
mamy rozne predyspozycje do metabolizmu
weglowodandw, biatek i ttuszczu.

Jak natomiast udziat weglowodanéw
w diecie wyglada w rzeczywistosci?
Osoby starsze czesto spozywaja zbyt duze
ilosci stodyczy, cukru dodanego, biatej
maki, ziemniakéw i pieczywa. Warto, aby
obnizac 1G (indeks glikemiczny) diety
poprzez unikanie cukru dodanego lub
ewentualnie stosowanie dopuszczal-
nych substancji stodzacych, wybieranie
produktéw petnoziarnistych zamiast
oczyszczonych, o ile pozwala na to
stan zdrowia. W przypadku gdy produkty
takie jak chleb zytni na zakwasie czy grube
kasze sa zbyt ciezkostrawne, warto stoso-
wac pieczywo mieszane, makarony i pie-
czywo orkiszowe, dodawac do dan z wyz-
szym |G produkty bedace Zrédtem biatka,



Ogolnie rzecz ujmujac, zalecenia PTD z 2017 roku wskazuja, ze
weglowodany powinny pokrywac okoto 45% catkowitego zapotrzebowania
energetycznego. Jednak ilos¢ ta moze by¢ zwiekszona do 60%, jesli ich
Zrédtem sa produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG do 55) i zawierajace
duza ilos¢ btonnika. Albo wrecz odwrotnie — moga by¢ ograniczone do
pokrycia 25-45% catkowitego zapotrzebowania energetycznego, ale przez
okreslony czas u chorych o niewielkiej aktywnosci fizycznej ze wzgledu

na choroby towarzyszace. Jak wida¢, rozpietos¢ jest dos¢ duza i wszystko

zalezy od indywidualnego przypadku.

jak ryby i chude mieso, oraz produkty sta-
nowiace zrodto ttuszczu roslinnego. Taka
kombinacja obniza IG i tG (tadunek gli-
kemiczny) potrawy. Purée z ziemniakdéw,
placki ziemniaczane lub ziemniaki pie-
czone lepiej zastapi¢ ziemniakami gotowa-
nymi w wodzie, plackami z cukinii, satatka
ziemniaczana. Ziemniaki, kasze czy maka-
rony przetrzymane w lodéwce nawet po
ponownym podgrzaniu maja nizszy |IG.
Dzieje sie tak, gdyz podczas chtodzenia
skrobia ulega retrogradacji, przez co staje
sie oporna na dziatanie enzymow trawien-

nych. Istotne jest takze to, Ze stanowi
wtedy znakomita pozywke dla naszych
bakterii jelitowych.

Czesto osoby starsze maja pewne przyzwy-
czajenia, ktore zostaly uksztattowane na
przestrzeni lat i wydaja sie im trudne do zmo-
dyfikowania. Dlatego niezbedna jest edu-
kacja w zakresie wiedzy Zywieniowej oraz
technik nowoczesnego  przygotowywania
potraw pochodzacych ze znanej i lubianej
kuchni tradycyjnej, ktére w ten sposéb moga
zosta¢ poddane ,,uzdrowieniu”.

TeUSZCZ

Wraz ze spadkiem zapotrzebowania na
energie, ktéry postepuje z kazda dekada
zycia cztowieka, zmniejsza sie zapotrze-
bowanie na ttuszcz w diecie. Tluszcze
w diecie oséb starszych bywaja nie-

stety spozywane w nadmiarze, przez
co przekraczaja rekomendowane
30-35% pokrycia zapotrzebowania
na energie. Osoby w podesztym wieku
powinny szczegdlnie ogranicza¢ spozy-



wanie ttuszczu pochodzenia zwierze-
cego. Zbyt duzy udziat ttuszczu w die-
cie, z dominacja kwaséw ttuszczowych
nasyconych, a takze powstajace w czasie
obrébki termicznej oraz obecne w pro-
duktach wysokoprzetworzonych niena-
turalne trans izomery kwaséw nienasyco-
nych wielu epidemiologéw obarcza wina
za ekspansje miazdzycy i choréb uktadu
krazenia.

Przyczyna nadmiaru w diecie ttuszczéw
nasyconych jest spozywanie zbyt duzej ilo-
Sci ttustych mies, wyrobow wedliniarskich
oraz (w przypadku braku nietolerancji lak-
tozy) petnottustych wyrobéw mlecznych.
Whynika to takze z nadmiernego stosowa-
nia masta lub innych smarowidet do pie-
czywa, polewania kaszy czy ziemniakéw
ttuszczem, smazenia w tradycyjny sposéb
z dodatkiem duzej ilosci ttuszczu. Dlatego
warto zamieniac¢ ttuste mieso na chude,
takie jak kurczak, indyk, kroélik, wedliny
zastepowac pieczonym w domu miesem,
twarozkiem lub pastami ze straczkow,
pieczonej papryki czy awokado, a ttusty
nabiat jego niskottuszczowymi zamienni-
kami, zas w przypadku nietolerancji pro-
duktow mlecznych produktami roslinnymi
wzbogaconymi w wapn. Lubiany przez
senioréw smalec mozna zastapi¢ smaku-
jacym podobnie smalcem z fasoli, kotlety
schabowe czy mielone zamiast smazy¢,
warto upiec w piekarniku, co redukuje
ilos¢ ttuszczu.

Nalezy tez zadba¢ o odpowiedni udziat
kwaséw  ttuszczowych  wielonienasy-
conych. Tluszcze wielonienasycone
powinny stanowi¢ 6-10% wartosci
energetycznej diety, w tym kwasy
tluszczowe omega-6 5-8%. Znajduja

sie one w orzechach, nasionach, ole-
jach roslinnych, np. w stonecznikowym.
Z kolei kwasy ttuszczowe omega-3
powinny stanowi¢ 1-2% wartosci
energetycznej diety, a ich zrédtem sa
ttuste ryby morskie (EPA i DHA), siemie
Iniane (ALA), olej Iniany, a takze oliwa
z oliwek i olej rzepakowy bezerukowy.
Uwzglednienie w diecie 2 razy w tygodniu
ttustych ryb morskich lub 2 tyzek siemie-
nia Inianego dziennie powinno zaspokoic¢
to zapotrzebowanie. Zgodnie z danymi
ADA z 2017 roku spozywanie kwaséw n-3
zapobiega chorobom uktadu sercowo-na-
czyniowego, natomiast nie ma dowoddw
na taki wptyw suplementéw n-3.

Ttuszcze nasycone w diecie nie
powinny dostarcza¢ wiecej niz
6-10% energii. Zmniejszenie ilosci
tluszczéw nasyconych i zastapienie
ich ttuszczami jednonienasyconymi
lub weglowodanami o niskim 1G
skutkuje obnizeniem frakcji LDL,

a zatem poprawa profilu
lipidowego.

Nie mozna zapomnie¢ tez o limitowa-
niu lub najlepiej catkowitym unikaniu
thuszczéw trans w codziennej diecie.
Dostarczane sg one do organizmu gtow-
nie z zywnoscia przetworzona, taka jak
ciastka, pieczywo cukiernicze, gotowa
zywnos$¢ z olejami uwodornionymi,
twarde margaryny.



e BIALKO

Biatko jest bardzo waznym elementem
w diecie diabetykéw, czesto jednak jego
spozycie jest niewystarczajace, szcze-
golnie wsréd oséb starszych z cukrzyca.
U wiekszosci oséb z cukrzyca udziat
energii pochodzacej z biatek w die-
cie powinien wynosi¢ 15-20%, przy
czym stosunek biatka zwierzecego
do biatka roslinnego powinien
wynosi¢ co najmniej 50 : 50. Dopusz-
cza sie mozliwos¢ zwigkszenia zawarto-
$ci biatka w diecie do 20-30% u cho-
rych na cukrzyce typu 2, z nadwaga lub
otytoscia, u ktorych zaleca sie restrykcje
kaloryczne. Jednak spetnienie tej normy

moze by¢ niekiedy trudne, biorac pod
uwage np. zaburzona tolerancje pro-
duktéw mlecznych, ktopoty trawienne
w przyswajaniu roslin straczkowych oraz
jaj czy ktopoty finansowe i zwiazana
z nimi niemoznos¢ zakupu dobrej jako-
$ci chudego miesa, ryb morskich i stod-
kowodnych. Warto jednak pamietac,
Ze s3 na rynku produkty bez laktozy,
mozna tez stosowac techniki powo-
dujace utatwienie trawienia roslin
straczkowych, jaja przygotowywac
na parze lub na miekko, a mieso
dobrej jakosci spozywaé¢ okoto
3 razy w tygodniu.

N/
—_J  WITAMINY, MIKRO-
| MAKROELEMENTY

Suplementacja witamin lub mikro- i makro-
elementéw u chorych, u ktérych nie stwier-
dza sie ich niedoborow, jest niewskazana.
Nie ma dowoddw na to, ze suplementacja
moze poprawi¢ wyniki u oséb chorych na
cukrzyce. Moga natomiast istnie¢ obawy
dotyczace bezpieczenstwa w perspektywie
dtugoterminowego stosowania suplemen-
téw antyoksydacyjnych, takich jak wita-
miny E i C oraz karoten.

Jednak jak pokazuja liczne badania,
wiekszos¢ populacji w naszej strefie kli-
matycznej ma niedobory witaminy D,
na ktére szczegdlnie s narazone osoby
starsze. Wraz z wiekiem zmniegjsza sie
synteza witaminy D, w skorze pod wpty-
wem promieni stonecznych oraz naste-
puje pogorszenie jej wchfaniania z prze-
wodu pokarmowego. Ze wzgledu na
immunomodulujaca role witaminy D,



oraz jej udziat we wchtanianiu wapnia,
fosforu i wptyw na wytrzymatos¢ kosci
i zebow jej niedobdr zwieksza podat-
no$¢ na ztamania (osteopenia, oste-
oporoza) i ostabienie zebéw. U oséb
starszych, szczegdlnie z zaburzeniami
trawienia lub chorobami wspdtistnie-

jacymi z cukrzyca, moga sie pojawiac
niedobory witamin B,,, B, folianow,
wapnia, magnezu, zelaza i cynku. Kaz-
dorazowo o suplementacji powinien
decydowac lekarz lub dietetyk na pod-
stawie badan oraz wywiadu zywienio-

wo-zdrowotnego.

/A
_/ SOL KUCHENNA

Zgodnie z zaleceniami PTD z 2017 roku
spozycie soli kuchennej powinno by¢
limitowane do 5 g na dobe. Jest to bar-
dzo wazne szczegdlnie w przypadku wspdt-
istnienia nadcisnienia. Nalezy unika¢ dosa-

lania potraw, ograniczy¢ spozycie Zywnosci
przetworzonej, wedlin, seréw solankowych,
zywnosci w puszkach, stonych przekasek.
Mozna rozwazy¢ stosowanie soli o obnizo-
nej ilosci sodu, soli potasowe.

/A ,
\__/ PLYNY W DIECIE OSOB STARSZYCH

Osoby starsze sa szczegdlnie narazone
na odwodnienie organizmu. Catkowita
ilos¢ wody w organizmie zmniejsza
sie¢ wraz z wiekiem o okoto 15%.
Osoby starsze czesto nie odczuwaja pra-
gnienia i pija mniej. Dlatego warto jest
zwracac uwage na ilo$¢ oraz jakos¢ wypi-

janych ptynéw. Powinny to by¢ przede
wszystkim  woda, herbaty owocowe,
napary ziotowe i lekkie napary niestodzo-
nej herbaty. Nalezy ograniczy¢ stodkie
napoje takie jak soki, napoje gazowane,
mocna kawe i wszelkie napoje stodzone
cukrem.



+

NA 1G WPEYWA KILKA ROZNYCH
CZYNNIKOW:

ilos¢ i rodzaj weglowodanéw zawar-
tych w danym produkcie (im wiecej
fruktozy, btonnika, tym nizszy 1G),

w przypadku owocow stopien ich doj-
rzatosci (np. dojrzaty banan ma wyzszy
IG niz niedojrzaty),

metoda zastosowana do przetwarza-
nia czy obrébki kulinarnej produktu
(produkty rozgotowane i rozdrob-
nione maja wyzszy |G, np. ryz brazowy
ma nizszy |G niz ryz biaty, ziemniaki
gotowane maja nizszy IG niz ziemniaki
pieczone, warzywa surowe maja niz-
szy |G niz warzywa gotowane),

+

ilos¢ i forma skrobi obecnej w danym
produkcie (zwitaszcza stosunek amy-
lozy do amylopektyny, im wiekszy sto-
sunek amylozy do amylopektyny, tym
wyzszy |G),

zawartos¢ innych sktadnikéw odzyw-
czych mogacych spowalnia¢ dziata-
nie enzymow trawiennych czy oproz-
nianie zotadka (np. zawartos¢ biatka,
ttuszczu, pektyn, kwasu fitynowego
i kwasoéw organicznych obniza IG, dla-
tego positek sktadajacy sie z biatka,
ttuszczu i weglowodanoéw bedzie miat
nizszy 1G niz zawierajacy same weglo-
wodany).

INDEKS GLIKEMICZNY OBLICZA SIE
/E WZORU:

IG = stezenie glukozy we krwi po spozyciu

Zywnosci

testowanej x 100 stezenie

glukozy we krwi po spozyciu zywnosci
referencyjnej. Istnieja tabele IG, w ktérych
produkty sa podzielone na 3 grupy:

IG glukozy = 100

+

IG < 50 = produkty o niskim IG
(te nalezy wybiera¢ przy uktadaniu
codziennego jadtospisu)

|G 55-70 = produkty o srednim IG
(wybieramy je od czasu do czasu)

IG > 70 = produkty o wysokim IG
(jemy sporadycznie)



ZALECANE ZALECANE W OGRANICZONYCH PRZECIWWSKAZANE
PRODUKTY W OBU TYPACH CUKRZYCY ILOSCIACH W CUKRZYCY TYPU 2 W OBU TYPACH
SPOZYWCZE W CODZIENNEJ DIECIE LECZONEJ TYLKO DIETA CUKRZYCY
PRODUKTY + pieczywo zytnie + ryz bialy + rogaliki francuskie
ZBOZOWE + razowe pieczywo o niskim IG + kasza jaglana + pieczywo biafe pszenne
4-6 PORCJI + pfatki owsiane + makaron biaty + stone paluszki, krakersy
+ otreby + platki kukurydziane + wafle ryzowe z ryzu biatego
+ musli (bez dodatku cukru) + wafle z ryzu brazowego + amarantus ekspandowany
+ kasze gruboziarniste: gryczana, + pita
jeczmienna, peczak
+ komosa ryzowa
+ amarantus
+ ryz brazowy
+ makaron pefnoziarnisty
+ makarony gryczany i zytni (al dente)
WARZYWA + warzywa Swieze + ziemniaki + frytki
3-5 PORCII + warzywa mrozone + warzywa konserwowe
+ soki warzywne + chipsy
OWOCE + owoce swieze o niskim IG + Oowoce suszone + owoce kandyzowane i w syropie
2-3 PORCIJE + owoce mrozone o niskim IG + owoce o $rednim i wysokim IG + banany suszone
+ owoce konserwowe (niestodzone) + owoce mrozone o $rednim i wysokim IG ~ + daktyle
+ stodzona zurawina
NABIAL + mleko odttuszczone + mleko potttuste + tluste mleko
2-3 PORCJE + ser bialy chudy lub potttusty + sery: brie, camembert, feta krowia i kozia + mleko skondensowane
+ jogurt naturalny + jogurt grecki + zabielacze do kawy
+ kefir chudy + oscypek + Smietana
+ maslanka + sery zotte potttuste + sery pefnottuste
+ serwatka + jaja kurze
+ biatko jaja
+ sery kozie twarozkowe
+ mozzarella
+ biatko jaja
+ cate jaja kurze od zielonondzek,
przepiércze
RYBY |OWOCE  + ryby zrusztu, grilla, pieczone, gotowane, + ryby smazone na oleju kokosowym, + ryby smazone na innych ttuszczach
MORZA w galarecie (bez skory) oliwie, oleju rzepakowym + ryby panierowane
1 PORCJA + matze + ryby wedzone
+ homary + kawior
+  krewetki
+ kalmary
MIESO + indyki i kurczaki (bez skory) + wedliny wieprzowe + mieso z widocznym ttuszczem
1 PORCJA + dcielecina + wedliny wotowe + gotowe migso mielone
OKOLO + chuda wotowina i jagniecina + chuda wieprzowina (np. schab srodkowy + kaczki
150 G +  kroliki lub poledwiczki) + gesi
+ dziczyzna + wedliny typu poledwica i szynka + kietbasy
+ miesa pieczone i domowa pieczen + wedliny drobiowe + salami
+ pasztety
+ watroba
NASIONA ROSLIN  + fasola, groch, soja, soczewica,
STRACZKOWYCH ciecierzyca, bob
TEUSZCZE + olej rzepakowy + olej stonecznikowy + masto
+ oliwa z oliwek tloczona na zimno + olej kukurydziany + smalec
+ olej Iniany + olej sojowy + stonina
+ olej sezamowy + olej z pestek winogron + 1o
+ olej ryzowy + olej krokoszowy + tluszcz spod pieczeni
+ olej kokosowy do obrébki cieplnej + margaryny miekkie + margaryny twarde
+ margaryny o zmniejszonej zawartosci + olej palmowy
thuszczu
ZUPY + zupy na bazie wywaroéw warzywnych + zupy zaprawiane smietang
+ zupy na bazie wywaréw warzywno + zupy zaprawiane maka
miesnych + zupy zaprawiane zasmazka
+ zupy na bazie wywaréw chudych
miesnych
DESERY + wszystkie orzechy niesolone + dzem niskostodzony + lody
+ migdaty (niesolone) + kremy
+ satatki owocowe (bez dodatku cukru) + torty
+ budynie na mleku chudym (bez dodatku + wyroby cukiernicze (np. ciastka,
cukru) paszteciki)
+ gorzka czekolada 70% + czekolada mleczna
+ ciasta z mak petnoziarnistych stodzone + batony czekoladowe, cukierki
ksylitolem/stewia + sosy na smietanie lub masle
+  mi6
NAPOJE + woda + alkohol (wino czerwone wytrawne, + czekolada na goraco
+ kawa filtrowana lub instant, zbozowa potwytrawne) + napoje gorace stodzone cukrem, fruktoza
+ herbata czarna, zielona, biata + napoje czekoladowe niestodzone + stodzone napoje gazowane i niegazowane
+ herbatki owocowe i ziotowe + kakao + alkohol
+ czekolada 70%
Sosy + pieprz + gotowe sosy jogurtowe + majonez
| PRZYPRAWY + musztarda + S0S sojowy + sosy $mietanowe
+ chrzan + Sos ostrygowy + gotowe kremy satatkowe
+ przyprawy korzenne + s0s rybny + sosy do miesa i ryb zawierajace ttuszcz
+ ziofla + mleko kokosowe + 56l dodana
+ koncentrat pomidorowy
+ sosy przygotowane na bazie jogurtu

naturalnego







DAVID GABORIAUD ,
— PROPOZYCJE DAN DLA DIABETYKOW

David Gaboriaud: Urodzit sie we Frangji
i wychowywat w Paryzu. Od najmtodszych
lat jest pasjonatem smacznej i dobrej kuch-
ni. Poznat ja dzieki rodzicom, ktérzy prze-
kazali mu wiedze i tajniki francuskiej sztuki
kulinarnej.

Swoje zamitowanie do gotowania przeja-
wia, organizujac wiele warsztatéw, imprez
i pokazow kulinarnych. Gotuje i, smakuje”
zaréwno dla marek miedzynarodowych, jak
i 0s6b prywatnych. Obecnie wspdtpracuje
z Carrefour Polska, bedac jednoczesnie am-
basadorem marki Carrefour Jakos¢ z Natu-
ry. Od kilku lat jest rowniez ambasadorem
marki Almette, dla ktérej tworzy przepisy
kulinarne, organizuje warsztaty oraz pokazy
kulinarne dla dziennikarzy i blogeréw.

Kampanie spoteczna ,Menu dla diabety-
ka"” wspiera od samego poczatku — two-

rzyt przepisy, prowadzit warsztaty i pokazy
kulinarne dla diabetykow.

W telewizji Kuchnia+ jest gospodarzem
programu ,David w Europie”. Gotuje
europejskie potrawy, przy okazji rozma-
wia z ciekawymi gos¢mi, przedstawiajac
i przyblizajac europejskie miasta i tematy
Z nimi zwiazane.

Goscinnie wystepuje w programie Dzien
dobry TVN, jak réwniez w Radiu ZET oraz
Radiu ZET Chilli, gdzie rozmawia o swojej
kuchni i trendach kulinarnych.

David z wielka pasja i naturalnoscia opo-
wiada o francuskiej kuchni regionalnej. In-
spiracje kulinarne czerpie zaréwno z kra-
ju, w ktérym sie wychowat, jak i z kraju,
w ktérym mieszka, tworzac w kuchni
francusko-polski créme de la créme.



Jakie potrawy kojarza ci sie zdomem
i zmamg?

Mama jest Polka, tata Francuzem, wiec
w domu kroélowaty zawsze podwodjne
smaki. Wychowywatem sie we Fran-
¢ji, do Polski przyjechatem dziewiec¢ lat
temu. Mama zawsze dbata o to, zeby
polskie potrawy byty w domu obecne.
Szczegdlnie podczas $wiat, kiedy obo-
wiazkowo byt barszcz czerwony z uszka-
mi, byty pierogi i inne smakotyki, ktére
babcia co roku przywozita z Polski. Byta
jak Swiety Mikotaj — przywozita nam sto-
dycze z fabryki Wedla i ptasie mleczko,
ktére dobrze pamietam z dziecifstwa.
Poza tym uwielbiatem kasze na mleku
i takie mate kanapeczki, ktére mama
robita we Francji, a babcia w czasie wa-
kacji w Polsce. Zawsze po kolacji ztozo-
nej z tych matych przysmakoéw dziadek
czytat bajki.

Twoja ulubiona potrawa
z dziecinstwa?

Zapiekanka, ktora robita i mama, i babcia.
Sktadata sie z ziemniakoéw, jajek na twar-
do, kawatka kietbaski, cebuli duszonej,
a wszystko byto zapieczone w Smietanie.
Ubostwiatem ja, mimo Zze na pewno nie
byta dietetyczna.

Dobrze wspominam tez babci kotleciki
drobiowe z butka tarta i sery francuskie,
ktore uwielbiam od zawsze. Francuzi lu-
bia biesiadowac przy stole petnym seréw.
Mamy to wpisane w DNA.

Czy mama uczyta cie gotowac?

Obserwowatem rodzicéw, jak gotowali
wspolnie, patrzytem, jak babcia przy-

rzadza positki, i tak samo jakos wyszto.
Mieszkalismy przez dziesie¢ lat na wsi
i tam moglismy zbiera¢ warzywa prosto
z pola. Nauczytem sie, kiedy jest sezon
na pomidory, a kiedy zrywa sie jabtka. To
wszystko nauczyto mnie szacunku do na-
tury i samego produktu. Chodzilismy cata
rodzing na bazarek, gdzie z kolei rozma-
wialismy z producentami seréw i drobiu.
Ja jeszcze wtedy nie wiedziatem, ze chce
gotowac. W planach miatem szkote biz-
nesowa, zreszta do Polski przyjechatem
do pracy w korporacji, w ktorej przepra-
cowatem szes¢ lat.

Jestes ambasadorem akgji ,,Menu dla
diabetyka”. Promujesz zdrowa diete
i jednoczesnie walke z cukrzyca.

Czy wczesniej miate$ do czynienia

z cukrzyca?

Nikt w mojej rodzinie nie choruje na cu-
krzyce. Zainteresowatem sie tym tema-
tem, poniewaz wiem, ze duzo ludzi juz
dotyka ta choroba — to prawie trzy milio-
ny oséb w Polsce, a caty czas za mato sie
o tym mowi. Mnie to troche denerwuije,
bo wiem, ze mozna leczy¢ dieta i zmiana
nawykéw zywieniowych bardzo poma-
ga zy¢ zdrowo i szczedliwie. Dlatego tez
dwa lata temu tak chetnie bratem udziat
w warsztatach kulinarnych dla diabety-
kow w kilku miastach w Polsce. To byto
genialne doswiadczenie. Wiem, ze zmia-
na podejscia do jedzenia to dtugi proces,
i tym bardziej sie ciesze, ze jest kolejna
odstona kampanii ,Menu dla diabetyka”.

A co zmienitbys w tradycyjnej
polskiej kuchni?

Na pewno trzeba unika¢ dan smazonych
i ttustych, a takze stara¢ sie wyelimino-



wac z diety weglowodany proste. Chciat-
bym nauczy¢ Polakéw gotowac krotko
i w niskich temperaturach — tylko wtedy
mozemy jes¢ zdrowo. Dtugie gotowanie
w wysokich temperaturach niszczy mie-
dzy innymi strukture miesa i wszystkie
witaminy. Sproébujmy nie rozgotowywac
kalafiora. Wiem, o czym mdéwie, bo moja
babcia to robita. Surowy kalafior jest
obtedny i mozna go doda¢ do sataty. Cie-
sze sie, ze z tym projektem docieramy do
tylu ludzi, ktérzy chca sie nauczy¢ zdro-
wo i smacznie gotowac¢. Wazne, aby nie
skupiac¢ sie tylko na cenie produktu, ale
tez na jakosci. Mamy w Polsce tyle fanta-
stycznych produktéw, warzyw i owocow,
ktore pomoga nam unikac¢ ttustych mies.

Na czym sie skupites, przygotowujac
przepisy dla oséb 55+, ktére sg
diabetykami?

Przede wszystkim w moich przepi-
sach jest mato sktadnikow i nie sa one
w wiekszosci wyszukane ani trudno
dostepne. Po co nam nasiona chia?
Zuzyjemy pot tyzeczki do jednego
przepisu, a potem beda lezaty na pot-
ce. Pamietajmy, zeby starac sie uzywac
gtéwnie sktadnikéw lokalnych, a nie
takich, ktoére przejechaty pét Swiata,
zeby zagosci¢ na naszym talerzu. Waz-
ne jest, zeby gotowac krétko, w ni-
skich temperaturach, uzywajac matej
ilosci ttuszczu. Wazne jest rowniez,
zeby uzywac oleju rzepakowego do-
brej jakosci i oliwy z oliwek ttoczonej
na zimno. Dodawajmy pestki dyni i sto-
necznika. Uktadajac przepisy, staratem
sie, zeby sktadniki mozna byto zamie-
nia¢ w zaleznosci od pér roku.

Smacznego!







SZAKSZUKA

+ '/, tyzeczki nasion + '/, czerwonej cebuli
kuminu w catosci + pieprz cayenne —

+ '/, {yzeczki nasion szczypta do smaku
kolendry w catosci + ol
'/, czerwonej papryki + 1 lyzka oliwy z oliwek
3 Swieze pomidory + 4jajka

(w sezonie) lub 1 puszka
pomidoréw pelati
(poza sezonem)

Posiekaj drobno cebule. Papryke pokréj w kostke.

Na suchej patelni upraz przyprawy. Dodaj tyzke oliwy

z oliwek, wrzu¢ cebule i dus ja przez 3 minuty, dodaj papryke
i podsmazaj kolejne 3 minuty. Dodaj pomidory i gotu;j

na wolnym ogniu, az sie rozpadna. Whij jajka w réznych
miejscach na patelni.

Przykryj folia aluminiowa i gotuj na wolnym ogniu, az biatko
sie zetnie, czyli okoto 4 minut.

Serwuj od razu.

K:506,9/B:33,7/T:34,3/W:16,7/F. 7,8/ WW: 1,4 / WBT: 4,5







MISKA NA SNIADANIE
/ CHUDYM TWAROGIEM | OWOCAMI

100 g chudego twarogu + 11tyzka oleju Inianego
(ttoczony na zimno,

1 tyzka orzechow
ekologiczny)

nerkowca

1lyzka siemienia Inianego ~ + Maty kawatek swiezego
imbiru

owoce sezonowe do

wyboru: jagody lub

boréwki amerykanskie,

maliny, truskawki

Na suchej patelni upraz orzechy nerkowca. Imbir obierz ze
Siemie Iniane utrzyj w mozdzierzu.

Chudy twardg pokrusz. W misce utéz obok siebie
wszystkie sktadniki. Polej olejem Inianym. Dodaj uprazone
orzechy nerkowca, utarte siemie Iniane i imbir pokrojony
w cienkie wiorki.

skorki, pokroj w cienkie plastry, a nastepnie w cienkie wiorki.

K:201,7/B:13,0/T:11,2/W:11,8/F: 6,3/ WW: 1,2/ WBT: 1

.5







GAZPACHO,
CZYLI CHEODNIK HISZPANSKI
Z SUROWYCH WARZYW

4 pomidory + 6 listkow Swiezej bazylii
1 ogérek szklarniowy + kilka matych listkéw
do dekoradji

1"/, czerwonej papryki

+ o+ o+ 4+

2 mate szalotki (odmiana 2 nyZkf oliwy z oliwek
cebuli) + 2 tyzki octu

+ 1 zabek czosnku balsamicznego

Pomidory sparz we wrzacej wodzie. Odbierz ze skorki. Pokroj
w kosteczke. Odstaw dwie tyzki krojonych pomidoréw na pdzniej.

Ogorek obierz ze skoérki, przekréj wzdtuz na 4 czesci. Wytnij
pestki, nastepnie pokréj go w kosteczke. Odstaw dwie

tyzki krojonego ogoérka na pdzniej. Szalotki obierz i pokroj
w kostke. Czosnek pokréj w kawatki. Wszystkie warzywa
przet6z do miski. Dodaj listki bazylii, dopraw sola do smaku,
dodaj ocet i zawin miske folia spozywcza. Schowaj do
lodéwki na kilka godzin.

Po tym czasie wyjmij miske z lodéweki, zmiksuj warzywa

na gtadka mase. Wyjdzie ci gesty chtodnik. Jesli taki lubisz,
wystarczy doprawi¢ go do smaku i serwowac schtodzony

z dodatkiem pozostatych pokrojonych warzyw. Natomiast

jesli wolisz ptynny chtodnik, przecedZ go przez drobne sito,
a nastepnie wymieszaj z pokrojonymi warzywami.

K:174,4/8B:4,4/T: 11,1/ W:14,4/F: 5,7 / WW: 1,4/ WBT: 1,2
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SALATKA Z ZIELONEJ SOCZEWICY
| SWIEZYCH ZIOt Z DODATKIEM
GRILLOWANEJ PIERSI Z KURCZAKA

+ 120 g zielonej
soczewicy (waga przed
gotowaniem)

4 pomidorki koktajlowe
garsc rukoli

. . . 3 tyzki oliwy z oliwek

+ 1 1yzka posiekanej natki

pietruszki 1 tyzka soku z cytryny

+ o+ o+ o+ o+

+ 1 tyzka posiekanego s6li pieprz do smaku

koperku

+ 1 piers z kurczaka
(z wolnego wybiegu)

Soczewice zalej goraca woda i mocz przez godzine.
Namoczenie soczewicy spowoduje, ze szybciej ja ugotujesz

i fatwiej strawisz. Po namoczeniu gotuj soczewice przez
10-15 minut lub do momentu, kiedy stanie sie al dente, czyli
jeszcze delikatnie chrupigca pod zebami. Optucz soczewice
pod zimna woda i odsacz. Wymieszaj sok z cytryny z oliwa

z oliwek i dopraw do smaku sola i pieprzem.

Wymieszaj soczewice z posiekanymi ziotami i dressingiem.

Pier$ z kurczaka natnij wzdtuz i otworz jak ksiazke. Posol

i smaz na patelni grillowej lub na zwyktej patelni kilka minut
po obu stronach. Zdejmij z patelni i odstaw na deske. Pokrgj
pier$ na ukos w plasterki. Pomidorki pokréj w ¢wiartki.

Utéz warstwowo na talerzu soczewice, pomidorki, kawatki
kurczaka i rukole. Gotowe :)

K: 406,1/B:26,1/T: 16,1/ W: 38,7/ F: 6,3 / WW: 3,9/ WBT: 1,2
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SALATKA NICEJSKA

2 pomidory 2 jajka na twardo

1 zielona papryka 4 czarne oliwki
4 rzodkiewki

4 fileciki anchois

kilka listkow bazylii
2 tyzki oliwy z oliwek

+ 4+ + + o+
+ o+ o+ o+ +

1 mata puszka tunczyka
W sosie wtasnym

1 zabek czosnku

Pomidory pokréj w 6semki. Papryke pokroj w cienkie talarki.
Rzodkiewki pokroéj w ¢wiartki. Jajka pokroj w ¢wiartki.
Przekroj czosnek na pét i posmaruj nim talerz. Nastepnie utéz
warstwowo krazki zielonej papryki, pomidory, rzodkiewki,
jajka, oliwki, fileciki anchois, tunczyka i na sam koniec listki
bazylii. Dopraw sola i polej oliwa.

Tradycyjna satatka nicejska nie ma w swoim sktadzie
gotowanych warzyw. Najlepiej smakuje w sezonie letnim,
kiedy warzywa maja najwiecej aromatu i witamin. Surowe
warzywa sa krojone w kawatki, uktadane warstwowo na
talerzu lub mozna tez je wymiesza¢ w misce, doprawic

i podawac.

K:295,0/B:26,3/T:18,1/W:6,5/F: 4,0/ WW: 0,6/ WBT: 2,5
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STIR-FRY WOLOWY Z WARZYWAMI

+ '/, papryczki chili drobno + 100 g makaronu ryzowego
posiekanej + garsc listkow szpinaku

+ magy kawatek swiezego + 2 yzki oleju sezamowego
m |rul + 2 tyzki sosu sojowego

+ 2 zabki czosnku K 7 iednei i i
'/, czerwonej cebuli o sorzjeane imont

T . ) ) + 2 tyzki oleju ryzowego do

+ 4 zielone szparagi smazenia

+ 1 antrykot (sezonowany na + $wieza kolendra do ozdoby

mokro)

Makaron ryzowy wtéz do garnka z wrzatkiem i odstaw na

kilka minut. Imbir obierz ze skorki, pokréj w cienkie plastry,

a nastepnie w cienkie paski. Czosnek obierz ze skorki i pokrdj
w cienkie plasterki. Wytnij wtdkniste korfcowki szparagow

(3-4 cm). Nastepnie pokroj szparagi na ukos w kawatki

o dtugosci okoto 2 cm. Cebule pokréj w pidrka. Na rozgrzana
patelnie wlej tyzke oleju ryzowego, wrzu¢ posiekana papryczke,
imbir i czosnek i podsmazaj okoto 10 sekund, dodaj piérka
cebuli i podsmazaj okoto 30 sekund. Dodaj szparagi i podsmazaj
minute, caly czas mieszajac sktadniki na patelni, tak by sie

nie przypality. Zdejmij sktadniki z patelni i odt6z je na talerz.
Antrykot posél po obu stronach. Na te sama patelnie wlej tyzke
oleju ryzowego, zaczekaj, az sie rozgrzeje, i smaz antrykot

2 minuty z kazdej strony. To jest optymalny czas smazenia
antrykotu o grubosci 2-3 cm, aby byt medium rare,czyli srednio
wysmazony. Zdejmij antrykot z patelni i odtéz na talerz.

Zanim pokroisz mieso, odczekaj 3—-4 minuty, tak by uzyskato
optymalna strukture. Pokréj antrykot w cienkie paseczki. Wrzu¢
z powrotem warzywa na rozgrzana patelnie, wlej sos sojowy,
olej sezamowy i sok z limonki, wymieszaj i chwile podgrzewaj.
Makaron odced? i utdéz na talerzach, dodaj ciepte warzywa

z patelni i paseczki antrykotu. Udekoruj listkami kolendry

i serwuj od razu. Sezonowanie powoduje kruszenie miesa,
uzyskuje ono zupetnie inna strukture, a wartosci odzywcze

i walory smakowe sa duzo lepsze niz migsa $wiezego.

K:534,6 /B: 26,4/ T: 24,8/ W: 51,9/ F: 3,6 / WW: 5,2/ WBT: 3,3
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ZUPA MINESTRONE
/ PESTO BAZYLIOWYM

+ 1 cebula Pesto:
+ 1 1todyga selera + garsc¢ swiezych lisci
naciowego bazylii
+ 1 zabek czosnku + 2-3tyzki startego
+ 50 g boczku parmezanu lub grana
. padano (wtoski twardy
+ '/, marchewki .
R zotty ser)
* W/ZCUkm'_' o . '/, zabka czosnku
+ '/, puszki biate fasoli kilka tyzek oliwy z oliwek
+ bulion warzywny lub

kilka kropli soku

rosét
z cytryny

+ sol, pieprz

Wszystkie warzywa pokroj identycznie w mata kostke.
Boczek pokroj w kostke.

W garnku na jednej tyzce oliwy z oliwek dus cebule z todyga
selera i czosnkiem okoto 3 minut. Dodaj boczek i dus
kolejne 3 minuty. Dodaj marchewke i dus okoto 4 minut.
Dodaj cukinie i dus 4 minuty. Nastepnie dodaj biata fasole,
pomidory i du$ cato$¢ okoto 6 minut. Wlej bulion lub rosot

i gotuj 15-20 minut na wolnym ogniu pod przykryciem.

W tym czasie zréb pesto. W mozdzierzu utrzyj czosnek ze
szczypta soli na gtadka paste. Dodaj listki bazylii i ucieraj
jeszcze chwile. Nastepnie dodaj starty ser i wymieszaj.

WIlej oliwe i wymieszaj, tak by powstata jednolita masa.
Dopraw do smaku pieprzem, sola i pokrop sokiem z cytryny.

Wlej zupe do miski i serwuj z tyzka pesto.

K:173,0/B:5,0/T:13,2/W:7,3/F: 4,5/ WW: 0,8/ WBT: 1,5
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SZASZEYKI Z INDYKA PODANE
Z SUROWKA COLESLAW Z BIALE) KAPUSTY

+ 200 g piersi z indyka + 2 tyzki pestek dyni
+ sok z 1 cytryny
+ 2 tyzki oliwy z oliwek Winegret:
+ kilka listkow swiezego + 3tyzkioleju
oregano rzepakowego
+ '/, gtowki biatej kapusty (nierafinowany)
+  4-5 rzodkiewek + 1lyzka octu jabtkowego
+ 3 szparagi + sol i pieprz do smaku
+ tyzka posiekanego

koperku

Pier$ z indyka pokroj w kostke i marynuj 20 minut
w mieszance soku z cytryny, oliwy, soli i oregano.

Whij kawatki indyka na patyczki i smaz na patelni grillowej
lub zwyktej.

Poszatkuj kapuste na cienkie paseczki, rzodkiewki pokroj

w cienkie plastry, szparagi w plasterki, a koncéwki szparagéow
wzdtuz na pot. Posiekaj koperek. Na suchej patelni upraz
pestki dyni. Olej rzepakowy wymieszaj z octem jabtkowym,
sola i pieprzem. Sktadniki suréwki wymieszaj, polej sosem
winegret i posyp prazonymi pestkami dyni.

Serwuj z szasztykami z indyka.

K:547,5/B:34,0/T:35,5/W:22,6/F: 12,9/ WW: 2,3/ WBT: 4,5
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FILET Z PSTRAGA PODANY Z TABULE
/ SUROWEGO KALAFIORA

+ 2 filety ze Swiezego
pstraga ze skoéra
masto klarowane

6 listkdw Swiezej miety
1 pomidor
'/, ogorka szklarniowego

skorka i sok z 1 cytryny 3 tyzki oliwy z oliwek

+ o+ o+ + o+

1 i , .
/, surowego kalafiora s6l, pieprz do smaku

+ + + +

2 tyzki posiekanej natki
pietruszki

Wykroj rézyczki z kalafiora i zmiksuj je w blenderze na
drobny pyt przypominajacy kasze kuskus.

Pomidor i ogérek pokréj w drobna kosteczke.

Ziota drobno posiekaj. Wszystko potacz ze soba, dodaj 3 tyzki
oliwy z oliwek, 1-2 tyzki soku z cytryny i dopraw do smaku
sola i pieprzem.

Filety z pstraga smaz na masle klarowanym najpierw po
stronie skéry 3 minuty, a potem krétko po drugiej stronie.

Serwuj rybe z tabule z kalafiora.

Posyp filety starta skorka cytryny.

K:281,5/B:23,7/T:17,6 / W: 6,8/ F: 5,0/ WW: 0,7/ WBT: 2,5
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ZDROWA MISKA MEKSYKANSKA

+ 200 g mielone; + 1 czerwona papryka
wotowiny + 1 awokado

+ 1 papryczka chili + $wieza kolendra

+ 1 szalotka + 1 limonka

+ 1 laska cynamonu + kilka tyzek jogurtu

+ '/, tyzeczki nasion naturalnego
kolendry + 2 tyzki oliwy z oliwek

+ '/, tyzeczki kuminu + sél

+ 1 puszka pomidoréow
pelati

Na suchej patelni upraz nasiona kolendry i kuminu,

dodaj tyzke oliwy, szalotke i dus wraz z papryczka chili

i przyprawami przez minute. Dodaj mielona wotowine,
wymieszaj i dus kilka minut. Dopraw do smaku sola i dodaj
pomidory. Wymieszaj i gotuj kilka minut. Odstaw.

Czerwona papryke opal nad gazem lub piecz w piekarniku
przez 15 minut w temperaturze 200 stopni. Po tym czasie
przetodz papryke do miski i zawin miske folia. Dzieki temu
bedzie mozna tatwiej obrac papryke ze skorki.

Po 15 minutach zdejmij skérke i pokréj papryke w paski.
Wymieszaj ja z oliwa z oliwek i sokiem z limonki oraz
dopraw do smaku sola.

Awokado pokréj w ¢wiartki, pokrop sokiem z limonki.

W misce ut6z obok siebie porcje mielonego miesa, papryke,
awokado, dodaj swieza kolendre i tyzke jogurtu.

K: 515,8/B:30,8/T:30,9/W:28,3/F:9,6/WW:2,9/WBT: 4
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DAVID GABORIAUD ,
— PROPOZYCJE DAN DLA DIABETYKOW

JAGNA NIEDZIELSKA: Na co dzier szefo-
wa kuchni i doradca kulinarny, pomaga
w powstawaniu restauracji, poprawia
funkcjonowanie juz istniejacych. Tworzy
karty menu do konceptéw gastronomicz-
nych i indywidualne okolicznosciowe
imprezy. Caty czas poszukuje nowych
potaczen smakowych oraz nowych form
podawania darl. Mimo stabosci do nowo-
czesnych form kulinarnych, inspiruje sie
polskimi ksiazkami kulinarnymi z ubie-
gtych wiekéw. Uzalezniona od aktywno-
sci fizycznej.

Uwielbia, gdy w daniach mieszaja sie
smaki, faktury i kolory, dlatego ostat-
nio specjalizuje sie w kuchni hawajskiej.
Dwa lata temu po raz pierwszy po-
dzielita sie tym zamitowaniem, tworzac
menu do jednej z warszawskich restau-
racji, w ktérej mozna byto sprobowacd
tradycyjnych hawajskich przysmakow.
Zawsze chciata surfowa¢ w Honolulu,
dlatego do pracy, w ktoérej rozwija swoja

mitos¢ do gotowania, czesto jezdzi na
longboardzie.

Chetnie dzieli sie swoja wiedza podczas
prowadzenia warsztatéw kulinarnych
i pokazow live cooking. Jest pomysto-
dawczynia i realizatorka Urban dinners,
czyli wielkich kolacji przy jednym stole
dla nieznanej sobie grupy ludzi, oraz ko-
ordynatorka festiwalu Wschéd Food.

Goscinnie wystepuje i przedstawia swoje
potrawy w kaciku kulinarnym oraz reporta-
zach Dzien dobry TVN, jak réwniez z pasja
opowiada o jedzeniu w Radiu ESKA i Radiu
Kampus.

Jagna zajmuije sie réwniez food designem.
Tworzy przepisy oraz zdjecia pod hastem
Larchitektura kulinarna”, ktére znane
sg juz w Berlinie, we Francji, Czechach
i w Stanach Zjednoczonych. Architektura
kulinarna to miedzy innymi projektowanie
konceptéw gastronomicznych.
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Jakie potrawy kojarzg ci sie z domem
i zmama?

Mama i babcia robity pyszne zupy. Ja do dzis
sie zastanawiam, jak to byto moZliwe, ze
mama, pracujac, byfa w stanie naszej trojce
zapewni¢ codziennie inny obiad. Zupa byta
wazna czescia positku. | do dzi$ mama przy-
pomina mi—mimo ze przeciez ja to juz wiem
- na jakim miesie robi¢ wywar do jakiej zupy
i jakich warzyw uzywac. Kolejna rzecza, kto-
ra mi sie kojarzy z domem, jest chleb — na
zakwasie, pieczony w naszej kuchni. Przy-
pomina mi sie tez dom babci, ktéra miata
swoje gospodarstwo rolne. Nauczytam sie
tam zapachow i smakéw, ale tez obycia ze
zwierzetami, rozrézniania warzyw i sposobu
ich przyrzadzania. To jest rodzaj inteligengji
Zywieniowej, ktora mam i lubie. Na warsz-
tatach, ktére prowadze, zdarza sie, ze dzieci
mysla, ze mleko jest z potki sklepowej, a nie
od krowy. Zdaje sobie sprawe, ze nie kazdy
ma to szczescie i babcie na wsi, ale dobrze,
Zeby dzieci wiedziaty, skad pochodza pro-
dukty, i nie tracity kontaktu z przyroda.

Ulubiona potrawa z dziecinstwa?

Kluski z serem. Ser od babci, oczywiscie,
kluski robione recznie przez mame. Przy-
znaje, ze jako dziecko nie miatam proble-
mu z eksperymentowaniem, co zostato mi
do dzi$. Pierwsza zupa, ktéra bardzo polu-
bitam, byty flaki.

Kto cie nauczyt gotowac?

Mysle, Ze tata, mimo Zze on gotowat raczej
na imprezy rodzinne. W moim domu zawsze
duzo sie gotowato i biesiadowato. Nikt nie
magt chodzi¢ gtodny i nie mozna byto opu-
$ci¢ zadnego positku, z podwieczorkiem
wiacznie.

Gotowac nauczytam sie na studiach. Wtedy
przyszedt moment, w ktérym musiatam sie
usamodzielni¢. Nie byto mamy, nie byto obia-
du do podgrzania i miatam do wyboru: albo
samej sobie gotowac, albo kupowac goto-
we rzeczy. Wybratam gotowanie. Potem
zaczetam podrézowad, pracowac w réznych
restauracjach i ta praktyka w potaczeniu
z kultem jedzenia wyniesionym z domu spo-
wodowata, ze zaczetam aktywnie gotowac.

Czy przygotowujesz tradycyjne polskie
potrawy?

Teraz zajmuje sie gtéwnie kuchnia hawaj-
ska, ale kocham polskie przepisy. Uwielbiam
ksiazki kulinarne z XIX wieku, ktére pokazu-
ja, jak bardzo polska kuchnia byta otwarta
i ciekawa i jak bardzo sie mylimy, myslac,
ze to tylko golonka. Znajdziemy w niej na-
wet przepisy na przyrzadzenie zétwia. Nasza
kuchnia inspirowata sie wtoskimi i francuski-
mi przepisami. Byto w niej bogactwo mies
i podrobéw. Bardzo lubie w przepisach pol-
skiej kuchni troche pokombinowac, na przy-
ktad wykorzysta¢ zakwas na zurek do sosu,
zrobi¢ na nim risotto.

Czy tradycyjna polska kuchnia jest
dobra dla diabetyka?

Jezeli odrzucimy stereotyp polskiej kuchni,
to jak najbardziej. Mamy genialne produk-
ty, ktére diabetycy moga wykorzystywac
w swoich positkach. Co wazne, sg dostepne
i na kazda kieszen. Odkad opracowuije prze-
pisy dla diabetykéw, wiem, Ze nie jest to az
takie trudne, jak mogtoby sie wydawac.

Dotaczytas jako ambasadorka do
akcji ,Menu dla diabetyka”.

Czy w twoim otoczeniu jest ktos
chory na cukrzyce?



Mam w rodzinie diabetyka, ale teraz kazdy
juz chyba ma. Trzy miliony Polakéw cierpi na
cukrzyce. To juz nie sg zarty. My, gotujacy za-
wodowo, mamy fatwos¢ doradzania, co inni
powinni jes¢. Mam kolezanke, ktérej wiasnie
Zle doradzono w kwestii diety cukrzycowe;.
Chciatabym wiedzie¢ wiecej, zeby nie zrobi¢
komus krzywdy, kiedy sama zostane popro-
szona o jakies rady. Stad moje zaintereso-
wanie akcja. Zreszta to najpierw specjalista
powinien da¢ wskazéwki, a potem my po-
winnismy do tego dopasowac menu. | tego
w ,,Menu dla diabetyka” sie trzymamy.

Wydaje mi sie, ze tak jak kiedy$ wegetarianie
przecierali szlaki w kwestii Zywienia i sposo-
bu zycia, tak teraz beda to robi¢ diabetycy.
Bo to jest dobrze zréwnowazona dieta,
ktdra jest po prostu zdrowa. Mamy w Zyciu
chec przynalezenia do grup spotecznych —ja
bardzo chetnie bede w grupie diabetykow.

Jakie przepisy zaproponowatas
w diecie 55+?

Te przepisy sa bardzo polskie i udowadniaja,
Ze nie trzeba mie¢ duzo czasu, by zdrowo
gotowad. Na przykfad jest sos do gotabkdw,
ktory wykorzystuje chleb Zytni na zakwasie.
Dzieki niemu eliminujemy z przepisu make
i zyskujemy posmak pieca. Poza tym czesto
siegam po moje ulubione kasze: gryczana,
peczak, pertowa, ktére wykorzystuje do
kotlecikéw. Odczarowuje zupe jarzynowa,
dodajac dwa sktadniki, ktére nadaja jej inny
smak — kolendre i czarny sezam. M¢j hit —
lody, ktore robi sig, uwagal... kilka minut.

Przygotowujac te przepisy, staratam sie
postawic siebie w roli starszego diabetyka,
ktory nie zawsze ma odpowiednia kuch-
nie, moze mie¢ mata lodéwke, gorszy do-
step do produktéw i brak checi gotowania
przez pét dnia. Staratam sie weczuc¢ w taka
osobe. Przez chwile bylam mama Alicja
i mam nadzieje, ze pomoge osobom star-
szym w skomponowaniu odpowiedniego
i smacznego menu.







PIECZONE BATATY
/ MIETA | KEFIREM

2 bataty (400 g) + 2 tyzki oliwy z oliwek
2 tyzki Swiezej miety + 4 szczypty kminu
4 szczypty mielonego rzymskiego — kuminu

Czarnego pieprzu
+ 400 g kefiru

Piekarnik z termoobiegiem rozgrzej do 220 stopni.

Bataty doktadnie umyj, nastepnie pokréj na mniejsze kawatki,
np. jeden batat na 8 ,tédeczek".

Pokrojone bataty dokfadnie wymieszaj z czarnym pieprzem,
kuminem i oliwa, nastepnie wstaw do piekarnika
na okoto 20 minut.

Umyte listki miety drobno posiekaj i wymieszaj z kefirem.

Upieczone bataty podaj ze szklanka kefiru z mieta.

K:375,2/B:10,6 / T: 14,7 / W: 45,5/ F: 6,8 / WW: 4,5 / WBT: 1,9
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ZUPA JARZYNOWA ZABIELANA JOGURTEM
ZE SWIEZA KOLENDRA | CZARNYM SEZAMEM

+ gars¢ fasolki szparagowej (100 g)
(90 9) + 2 tyzeczki sezamu
+ 1 korzen piertuszki (50 g) nietuskanego
+ 1 marchew (45 g) + 6 szklanek wody
+ 2 ziemniaki (140 g) + 2 szczypty soli
+ Y2pora (70 Q) + 2 tyzki oliwy z oliwek
+ szczypta tymianku + 2 zabki czosnku
+ 2 liscie laurowe + 2 szczypty mielonego
+ 4 ziela angielskie czarnego pieprzu
+ 150 g brokutu, kalafiora, + 30 listkéw swiezej kolendry

szparagow lub brukselki + 4 szczypty kurkumy
+ 5tyzek jogurtu naturalnego

Obierz ziemniaki, marchewke i pietruszke. Ziemniaki pokroj

w kostke, a reszte warzyw wraz z porem pokréj w cienkie
plasterki. Jesli wykorzystujesz Swieza fasolke szparagowa, pokréj
ja na mniejsze czesci. Brokut lub kalafior podziel na mniejsze
rozyczki. Od szparagdw odetnij dolne twarde koncowki, pokroj
szparagi na mniejsze kawatki. Brukselki podziel na potéwki.
Zagotuj 1 litr wody (pozostata czes¢ wody bedzie potrzebna do
ewentualnego dolania, gdyby byto za mato ptynu).

Do garnka dodaj wszystkie warzywa, nieco oliwy i przyprawy
(sl, kumin, tymianek, lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz).
Catos¢ gotuj 15-20 minut. Zahartuj jogurt naturalny, wystarczy
wymiesza¢ go w osobnym naczyniu z paroma tyzkami goracego

X wywaru. Nastepnie dodaj do zupy i doktadnie wymieszaj. Zupe
podawaj z drobno posiekana kolendra i czarnym sezamem.
/a—a\

K:286,4/B:10,2/T:15,1/W:27,1/F: 10,5/ WW: 2,8 / WBT: 1,8
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KROKIETY Z MAKI GRYCZANEJ
/Z PIECZARKAMI

200 g maki gryczanej
petnoziarnistej

2 korzenie pietruszki
(100g)

3 jaja kurze
400 g pieczarek

10 szczypt majeranku
2 tyzki oleju
rzepakowego

2 szklanki mleka UHT,

(1,5% t. 500 g)
szczypta soli morskiej

(20 sztuk)
+ 2 marchewki (90 g)

Marchewki i pietruszki obierz, pieczarki oczys¢, nastepnie
wszystkie warzywa zetrzyj na tarce o grubym oczku.

Na odrobinie oleju podsmaz najpierw marchewke
i pietruszke, gdy beda miekkie, dodaj pieczarki.

Wszystkie warzywa smaz do momentu, az beda zupetnie
miekkie, a woda wyparuje. Na koricu dopraw sola
i majerankiem.

Mleko, wode i jajka doktadnie zmiksuj. Dodaj make i sdl,
ponownie doktadnie zmiksuj.

Na patelni na odrobinie oleju rzepakowego usmaz nalesniki,
nastepnie wtéz do nich farsz i zwin w krokiety. Mozesz je
jes¢ od razu bez smazenia lub podsmaz na odrobinie oleju
rzepakowego.

K:368,2/B:19,7 /T: 13,2/ W: 40,5/ F: 10,1/ WW: 4,1/ WBT: 2

.5
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LECZO Z MEODA KAPUSTA

20 lisci biatej kapusty
(1100 g)
1 cebula (100 g)

2 czerwone papryki
(280 g)

5 g (5 szczypt) mielonej
stodkiej papryki
wedzonej

3 g (3 szczypty)
mielonego czarnego

6 pomidoréw (720 g) preprzu i Kiel
100 g kaszy jeczmiennej 3 szczypty soli morskiej

(pertowej) V5 tyzki miodu
+ 59 (5 szczypt) pszclzglegg
mielonej papryki chili + 4 tyzkioleju
rzepakowego

+ 10 g (10 szczypt)
mielonej stodkiej papryki

Cebule pokréj w cienkie pidra, natomiast papryke w grubsze
paski. Kapuste drobno posiekaj.

W duzym garnku rozgrzej olej i dodaj pokrojona cebule oraz
papryke. Smaz je do momentu, az wszystkie warzywa bede
miekkie, w trakcie smazenia dodaj miéd.

Dodaj do garnka kapuste oraz przyprawy, zamieszaj
doktadnie i dus pod przykryciem przez ok. 20 minut.

Jesli uzywasz $wiezych pomidoréw, pokroj je w ésemki,
wykrawajac rdzen po szyputce, nastepnie dodaj do garnka
w tym samym momencie co kapuste. Natomiast pomidory

z puszki dodaj dopiero po 20 minutach. Gotuj wszystko
jeszcze przez 5 minut. Podawaj z ugotowana kasza pertowa.

K:329,9/B:10,1/T:12,6 / W:43,2/F: 14,3/ WW: 4,3 / WBT: 1,6
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DROBIOWE GOtABKI BEZ ZAWIJANIA
W SOSIE POMIDOROWYM Z DODATKIEM
PIECZONYCH CALYCH POMIDOROW

+ 500 g mielonego filetu + 2 tyzeczki oregano
z piersi indyka (bez suszonego
skory) + 2 kromki chleba
1 cebula (100 g) zytniego na zakwasie
10 lisci kapusty (60 9)
pekinskiej (500 g) + 3 tyzki kaszy orkiszowej
100 g Smietany 18% + 2 tyzki oleju
800 g pomidorow rzepakowego

z puszki (cate, bez skory) + 4 szczypty soli morskiej
+ 1 jajo kurze

Kapuste bardzo drobno posiekaj albo zetrzyj na tarce. Mieso
wymieszaj z kapusta, czosnkiem, oregano, kasza manna,
jajkiem, nastepnie wymieszaj i uformuj minikotleciki. Kotleciki
usmaz na patelni z odrobina oleju rzepakowego, nastepnie
odtdz na recznik papierowy, zeby odsaczy¢ nadmiar

ttuszczu. Cebule posiekaj w drobna kostke, zeszklij na

patelni z odrobina oleju rzepakowego, nastepnie wlej puszke
pomidoréw, zgniec je widelcem i doprowadz do wrzenia.

Do pomidoréw dodaj pokruszone kromki chleba razowego,
gotuj, az chleb zupetnie rozmoknie, mozesz wszystko
zblendowac. Dodaj smietanki, uwazajac, by sie nie zwazyta,
nastepnie sol i czarny pieprz. Do sosu dodaj usmazone
gotabki oraz cate pomidory ze skorka, catos¢ dus jeszcze
7-10 minut.

K:609,8/B:30,6 /T:43,0/W:24,3/F:5,7/WW: 2,5/ WBT: 5
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DOMOWEJ ROBOTY GRANOLA
Z CYNAMONEM
| FILETOWANYMI GREJPFRUTAMI

6 grejpfrutéw (1320 g) + 4 tyzeczki siemienia
2 tyzki miodu pszczelego Inianego
2 tyzeczki cynamonu + 3 tyzki pestek

2 tyzki migdatow stonecznika

+ o+ o+ o+ o+

2 tyzki orzechéw + 3 lyzki wiorkéw
. kokosowych

wtoskich

+ 110 g ptatkow

+ 2 lyZki plynnego oleju owsianych gorskich

kokosowego

Piekarnik rozgrzej do 150 stopni.
Orzechy i migdaty pokréj na mniejsze kawatki.

Wszystkie suche sktadniki potacz ze soba, nastepnie dodaj
midd i olej kokosowy.

Blache wytdz papierem do pieczenia, nastepnie roztdz
granole réwnomiernie i piecz przez 30-40 min, mieszajac ja
co jakis czas.

Grejpfurty obierz ze skory i biatej btonki, nastepnie wyfiletu;.

Odrobine ostudzonej granoli podawaj z grejpfrutami.

K:333,2/B:7,4/T:16,2/W:38,5/F:9,1/WW: 3,8/ WBT: 1,8

51






PIECZONE PLACUSZKI Z KASZY GRYCZANEJ
/ DORSZEM | SOSEM ZIOLOWYM

100 g kaszy gryczanej + 10 tyzek swiezego
100 g maki pefnoziarniste] tymianku

gars¢ grzybow + 1 todyga swiezego
suszonych (20 g) rozmarynu

2 szczypty soli (2 g) + 10 listkow Swiezej

600 g filetu dorsza bez kolendry
skory + 1tyzka kopru
ogrodowego
1 cytryna
% i + Va2 szklanki soku
2 tyzeczki masta !
pomaranczowego

100 g jogurtu
greckiego light

Ugotuj kasze gryczana. Grzyby zalej wrzatkiem, odczekaj

15 minut i posiekaj je bardzo drobno.

Do ostudzonej kaszy dodaj ostudzone grzyby, jajko, odrobine
soli i make gryczana. Uformuj mate placuszki i piecz je

25-30 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni.

Cytryne pokroéj w plasterki i dodaj razem z mastem do garnka
z gotujaca sie woda. Dzieki temu woda do parowania bedzie
naturalnie aromatyzowana. Kawatki dorsza utozone na
metalowym durszlaku posmarowanym oliwa i umieszczonym
na garnku z parujaca woda gotuj przez 15 minut.

Jogurt wymieszaj ze wszystkimi ziotami i sokiem
z cytryny. Dorsza podawaj z placuszkami i sosem ziotowym.

K:379,4/B:35,6/T:7,1/W:42,2/F:51/WW: 3,9/ WBT: 2
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KLOPSIKI Z INDYKA
7 GREMOLATA | KASZA PECZAK

+ 500 g mielonego filetu + 2 tyzki oliwy z oliwek

z piersi z indyka + 2 zabki czosnku

2 cebule + 3 1yzki kaszy

200 g kaszy pertowe;j kukurydzianej

(peczak) + 51yzeczek startej skorki
+ 20 tyzeczek natki z cytryny

pietruszki + 59(5 szczypt)
+ 2 kromki chleba tymianku

zytniego na zakwasie

Piekarnik nagrzej do 210 stopni. Na oliwie podsmaz
delikatnie drobno posiekana cebule, czosnek oraz tymianek.
Cebule, czosnek i tymianek po wystudzeniu dodaj do miesa.

Kromki namocz w cieptej wodzie, odsacz i dodaj do

miesa. Uformuj klopsiki i delikatnie obtocz je w mace
kukurydzianej, nastepnie wtéz do formy wytozonej papierem
do pieczenia, posmaruj oliwa i piecz 15-20 min.

Cytryne sparz we wrzatku i zetrzyj z niej skorke,
z kolei natke i czosnek bardzo drobno posiekaj.
Wszystko doktadnie wymieszaj.

Upieczone klopsiki podawaj z gremolata i ugotowana
kasza peczak.

K:4094/B:31,2/7T:7,7/W:51,8/F:7,1/WW: 5,2/ WBT: 2
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LODY Z JOGURTU, BOROWEK,
MALIN, PEATKOW OWSIANYCH
| SIEMIENIA LNIANEGO

+ 200 g jogurtu + 1 tyzeczka siemienia
naturalnego Inianego
+ 50 g borowki + Y2 tyzki miodu
amerykanskiej pszczelego lub syropu
+ 60 g malin klonowego
+ 2 tyzki ptatkow
owsianych
btyskawicznych

Borowki i maliny zblenduj doktadnie z miodem lub syropem
klonowym.

Pozostate sktadniki wymieszaj ze soba.

Jesli nie masz specjalnych foremek do lodéw, uzyj starych
kubeczkéw po jogurtach.

Lody wtéz do zamrazalnika i czekaj, az wszystko doktadnie sie
zamrozi.

Jesli chcesz tatwo wyjac lody z kubeczkéw, wystarczy
zanurzy¢ je na chwile w cieptej wodzie, tak by woda nie wlata
sie do lodow.

K:153,6 /B:6,0/T:4,7/W:20,3/F:4,3/WW:2,0/WBT: 0,7
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KANAPKI Z CHLEBA ZYTNIEGO
Z PASTA Z tOSOSIA
| PIECZONYM CZOSNKIEM

+ 4 kromki chleba + 4 zabki czosnku
Zytniego na zakwasie + 11yzka oliwy z oliwek
+ 100 g tososia + lubczyk do posypania

(wedzonego)
+ 1 awokado

Gtéwke czosnku przekréj wzdtuz na pot, zostawiajac w tupce,
nastepnie posmaruj oliwa i piecz do momentu, az czosnek
bedzie miekki.

tososia, awokado, upieczony czosnek zblendu;j lub posiekaj
bardzo drobno i wymieszaj wszystko ze soba doktadnie.

Posyp lubczykiem.

Posmaruj chleb.

K:331,1/B:15,1/T: 16,0/ W: 28,7 / F: 4,8 / WW: 2,9 /WBT: 2

59



CUKRZYCA
— CHOROBA MILIONOW POLAKOW

60

Ponad 415 milionbw o0séb na
Swiecie ma cukrzyce, a rocznie
5 milionéw umiera z powodu jej
groznych powiktan. Co druga dorosta
osoba nie ma swiadomosci, ze na nia
choruje. Niewtasciwie leczona jest
grozna dla zdrowia i zycia. W Polsce
z cukrzyca zyje okoto 3 miliondéw oséb.

Cukrzyca to choroba metaboliczna, ktéra
charakteryzuje zwiekszone stezenie glu-
kozy we krwi oraz opornos$¢ na insuline.
Przewlekle utrzymujace sie zwiekszone
stezenie glukozy we krwi prowadzi do
groznych powikfari dotyczacych m.in.
uktadu krazenia, uktadu nerwowego,
oczu, nerek itd. W duzej mierze mozna im
jednak zapobiec lub opdZni¢ ich wystapie-
nie, jesli choroba zostanie wczesnie roz-
poznana i bedzie skutecznie leczona.

Objawy cukrzycy to: zmeczenie, sen-
nos¢, utrata masy ciata, wzmozone
pragnienie, oddawanie duzych ilosci
moczu, zakazenia skory, drég moczo-
wych i narzadéw piciowych, zaburze-
nia widzenia.

Cukrzyca typu 1 pojawia sie najczesciej
u dzieci, mtodziezy i oséb mtodych. Bez-
posrednia przyczyna tej choroby jest znisz-
czenie komorek produkujacych insuline
w trzustce (tzw. komorek beta) przez wia-

sny uktad odpornosciowy chorego, dlatego
choroba ta nalezy do grupy schorzen auto-
immunologicznych. Od chwili rozpoznania
choroby leczenie wymaga statego podawa-
nia insuliny w postaci zastrzykéw podskér-
nych kilka razy dziennie lub w statym wle-
wie za pomoca pompy insulinowej.

Leczenie insuling w cukrzycy typu 1 jest
niezbedne do przezycia chorych. W cza-
sach przed odkryciem insuliny (prawie
90 lat temu) dziecko z nowo rozpoznana
cukrzyca typu 1 umierato zazwyczaj
w pierwszym roku choroby.

Cukrzyca typu 2 dotyczy okoto
90% populacji 0séb z cukrzyca. Czyn-
nikiem powodujacym rozwdj tego typu
cukrzycy jest otyto$¢, a wzrost zachoro-
wan jest zwiazany z rozwojem cywili-
zacyjnym, w tym z prowadzeniem nie-
zdrowego trybu zycia. Gtéwne czynniki
ryzyka to: wiek powyzej 45 lat, otytos¢
lub nadwaga (BMI < 25 kg/m?), cukrzyca
w rodzinie, brak aktywnosci fizycznej,
niezdrowa dieta.

Niewtasciwie leczona cukrzyca prowa-
dzi do groznych dla zdrowia i zycia powi-
ktan. Odpowiednie leczenie, zdrowy tryb
zycia i stosowanie sie do zalecen lekarza
pozwalaja znacznie ograniczy¢ ryzyko ich

rozwoju.



Leczenie cukrzycy typu 2 polega na
dazeniu do redukcji masy ciata poprzez
ograniczenia dietetyczne i zwiekszenie
aktywnosci fizycznej oraz na podawaniu
doustnych lekéw przeciwcukrzycowych.
Po kilku latach u zdecydowanej wiekszosci
chorych niezbedne jest stosowanie insu-
liny. W poczatkowym okresie podaje sie
ja 1-2 razy dziennie i jednoczes$nie konty-
nuuje stosowanie niektorych lekéw doust-
nych. Jednakze aby znaczaco zmniejszyc
ryzyko rozwoju powiktan cukrzycy - co
jest najistotniejszym celem leczenia tej
choroby — nalezy u kazdego pacjenta
oceni¢ takze inne czynniki uszkadzajace
naczynia krwionosne. Oznacza to, ze cho-
rzy powinni réwnie intensywnie jak steze-
nie glukozy we krwi kontrolowac cisnienie
tetnicze, stezenie cholesterolu i tréjglice-
rydow we krwi oraz zaprzesta¢ palenia
tytoniu. Najnowsze badania naukowe
potwierdzaja wysoka skutecznos¢ takiego
wielokierunkowego postepowania w za-
pobieganiu powiktaniom cukrzycy.

Powiktania cukrzycy

Cukrzyca moze prowadzi¢ do powsta-
nia przewlektych powiktann zwiazanych
z uszkodzeniem réznych tkanek i narza-
déw, co skutkuje ich nieprawidtowym
funkcjonowaniem. Osoby, u ktoérych
cukrzyca jest wiasciwie kontrolowana,
maja duza szanse na niedopuszczenie do
przewlektych powiktan.

Jakie powiktania powoduje cukrzyca?
Retinopatia cukrzycowa to uszkodzenie

siatkodwki oka. Najbardziej skrajna posta-
cig powiktan ocznych jest Slepota.

Neuropatia cukrzycowa jest uszko-
dzeniem uktadu nerwowego. Jedna
Z najczestszych jej postaci jest tak zwana
polineuropatia cukrzycowa z do$¢ cha-
rakterystycznymi objawami, np. dretwie-
niem, zaburzeniem czucia, uczuciem bélu
lub parzenia stép i rak. Innym rodzajem
neuropatii  cukrzycowej jest neuropa-
tia autonomicznego uktadu nerwowego
odpowiadajacego za prace wiekszosci
narzadéw i uktadéw organizmu czto-
wieka. Objawy tego rodzaju neuropatii
to: zaburzenia pracy serca, nieprawidto-
wosci cisnienia tetniczego (brak obnizenia
cisnienia w nocy), zaburzenia pracy prze-
wodu pokarmowego (zaparcia, biegunki,
zgaga), zaburzenia erekdji.

Nefropatia cukrzycowa to uszkodzenie
funkdji nerek prowadzace do ich niewy-
dolnosci i koniecznosci leczenia dializami
lub przeszczepem nerki.

Zespot stopy cukrzycowej, czyli zabu-
rzenie unerwienia i — w mniejszym stop-
niu — ukrwienia stép moze doprowadzi¢
do deformacji, mikrourazow, trudno
gojacych sie owrzodzen i infekcji tkanek
gtebokich stopy, a w ostatecznosci do
martwicy.

Cukrzyca jest najczestszg przyczyna
nieurazowych amputacji stop.

Choroba wiencowa serca i zawat serca
to najczestsze przyczyny zgondw chorych
na cukrzyce. Wielu chorych z cukrzyca nie
przezywa pierwszego zawatu serca. Cho-
roba niedokrwienna osrodkowego uktadu
nerwowego jest jedna z przyczyn uda-
row mézgu.
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KOALICJA NA RZECZ WALKI Z CUKRZYCA

Koalicja Na Rzecz Walki Z Cukrzyca jest or-
ganizacjg powotana w kwietniu 2009 roku
Z inicjatywy Instytutu Praw Pacjenta | Edu-
kacji Zdrowotnej i ks. dr Arkadiusza Nowaka
w celu edukadji oraz zwigkszenia swiadomo-
4ci spotecznej dotyczacej cukrzycy w Polsce.

Koalicja reprezentuje najwieksze polskie
organizacje podejmujace prace na rzecz
0s6b chorych na cukrzyce: Polskie Towa-
rzystwo Diabetologiczne, Polska Federacje
Edukacji w Diabetologii, Polskie Stowa-
rzyszenie Diabetykéw, Dziennikarski Klub
Promocji Zdrowia, Ogdélnopolska Federa-
cje Organizacji Pomocy Dzieciom i Mto-
dziezy Chorym na Cukrzyce, Fundacja Cu-
kierkowo, Towarzystwo Pomocy Dzieciom
i Mtodziezy z Cukrzyca. Koalicje wspieraja

takze miesiecznik ,Diabetyk” oraz portal
www.mojacukrzyca.org.

Intencja koalicjantéw jest, aby poprzez za-
krojone na szerokga skale dziatania edukacyj-
ne w ramach kampanii , Cukrzyca — wiecej
niz cukier”, ,Menu dla diabetyka” oraz
,Listopad miesiacem walki z cukrzyca” ak-
tywnie wptywac na zwiekszanie swiadomo-
$ci spotecznej w zakresie cukrzycy, zmienic¢
upraszczajace podejscie do choroby, a takze
uswiadomic jej interdyscyplinarny charakte-
ru i wspétzaleznos¢ z prowadzonym stylem
zycia. Rade programowa Koaligji tworza
m.in. ks. Arkadiusz Nowak (Instytut Praw
Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej) oraz prof.
dr hab. n. med. Leszek Czupryniak (prezes
Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego).

Podane przy przepisach wartosci sa przeliczone dla jednej porcji dania

Wyjasnienie skrétow:

K — kalorie
B — bialko
T — ttuszcz

W — weglowodany

F — btonnik

WW — wymienniki weglowodanowe
WBT -?
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PODZIEKOWANIA ZA POMOC W REALIZACII:

+ Centrum ,Smak Kariery” (www.smakkariery.pl)
+ Patryk Dobrzelak (@patrykdobrzelakwood)
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