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Cukrzyca a Zdrowie

Wiadomo, ze warzywa i owoce sg zrédlem niezbednych witamin, zawarte za§ w nich zwigz-
ki mineralne pomagaja utrzymac réwnowage kwasowo-zasadowa. Nie mniej cenny jest zawar-
ty w nich blonnik, ktéry chociaz nie jest trawiony, zmniejsza uczucie glodu, pobudza pracg je-
lit i zapobiega zaparciom. Blonnik, zwlaszcza ten rozpuszczalny w wodzie, jest uznanym $rod-
kiem hamujacym wchianianie cholesterolu, dzigki czemu zapobiega miazdzycowym powikta-
niom cukrzycy. Warzywa i owoce majg zréznicowang zawarto$¢ weglowodanéw — jedne zawie-
raja ich niewielkie iloci, inne do$¢ znaczne. Na potrzeb diety cukrzycowej podzielono wiec wa-
rzywa i owoce na grupy, w zaleznoséci od zawartosci weglowodandw.

Grupa I - warzywa o zawartosci 2-5 proc. weglowodanéw: bo¢wina, brokuly, cykoria, ka-
lafior, ogorek, pomidor, rzodkiewki, rabarbar, salata, szczypiorek, szpinak, szparagi. Owoce:
arbuzy, cytryny, grejpfruty, melony, poziomki, truskawki, zurawiny.

Grupa II - warzywa o zawartosci 5-10 proc. weglowodanoéw: brukiew, brukselka, bura-
ki, cebula, dynia, jarmuz, fasolka szparagowa, kalarepa, kapusta biala, czerwona i wloska,
marchew, papryka, na¢ pietruszki, pory, rzepa, szczaw, wloszczyzna z kapustg i bez. Owoce:
agrest, ananasy, borowki, brzoskwinie, czarne jagody, czeresnie, gruszki, jablka, jezyny, ma-
liny, mandarynki, morele, pomarancze, porzeczki biale i czerwone, wiénie.

Grupa I1I - warzywa o zawartosci 10-25 proc. weglowodanéw: bob, chrzan, czosnek, gro-
szek zielony, koperek zielony, korzen pietruszki, seler, ziemniaki. Owoce: banany, czarne po-
rzeczki, §liwki, renklody, winogrona, owoce suszone.

Grupa IV - warzywa o zawartosci do 75 proc. weglowodanow: groch, fasola, soja, socze-
wica, kukurydza.

Warzywa z grupy I i II moga by¢ spozywane przez chorych na cukrzyce prawie bez ogra-
niczen, poniewaz charakteryzuja si¢ niewielka ilo$cig weglowodandw i ogélna niska wartoscia
energetyczna. Ograniczaé nalezy spozywanie warzyw z grupy IV i III, szczegolnie ziemniakdow.
Powodem jest bardzo duza ilo$¢ skrobi — wielocukru przeksztalcanego w organizmie w cukry
proste. W sytuacji niedoboru insuliny moze to skomplikowa¢ metabolizm spalania glukozy.

Owoce, w odréznieniu od warzyw, sa bogate w fatwo przyswajalne weglowodany proste. W

diecie osoby chorej na cukrzyce okreéla sie ich ilo§¢ w zaleznosci od wartosci ener-
getycznej oraz zalecanej dziennej liczby weglowodandw. Ograniczenia doty-
czg szczegdlnie owocow z grupy 11 i III. Duze ich spozycie moze spowo-
dowac zwigkszenie stezenia glukozy we krwi i w moczu. Rezygnujac
z innych pokarmoéw bogatych w kaloryczne weglowodany (ziem-

niaki, produkty zbozowe), mozna zjes¢ wiecej owocow.
Owoce o niskim indeksie glikemicznym to arbuzy, grejp-
fruty, poziomki, truskawki. Sredni wskaznik glikemiczny
maja agrest, brzoskwinie, czere$nie, jagody, jabtka, grusz-
ki, kiwi, maliny, morele, mandarynki, pomarancze, czer-

wone porzeczki, wisnie.

Owoce o duzej zawarto$ci weglowodandw, ktdrych
spozycie nalezy kontrolowac, to czarne porzeczki, §liw-
ki, winogrona, banany, ananasy, brzoskwinie z puszki.
Nalezy wystrzega¢ sie owocdw suszonych.

By unikng¢ wysokiego stezenia glukozy we krwi,

nalezy takze kontrolowaé spozywanie sokéw owoco-
wych. Zaleca sig, by soki byly spozywane wraz z posit-
kiem lub zostaty rozcienczone woda mineralna.
Owoce i warzywa zawierajg witaminy antyoksydacyj-
ne - C, E i beta-karoten, ktérych spozycie moze zmniejszy¢
ryzyko miazdzycy. Dzienna porcja spozywanych owocéw nie
powinna przekroczy¢ 300 g.
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