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Podstawowe zasady

WM? Wielkanoc to szczegdlny czas - spotkan

z rodzing, bliskimi i biesiadowania przy
wielkanocnym stole. Dia wielu diabetykdw
utrzymanie glikemii na prawidtowym poziomie
w tym okresie moze by¢ nie lada wyzwaniem.

Jak zadbaé o to, aby w §wieta
nie mie¢ ktopotdw z hiperglikemiq?

Przede wszystkim nalezy pamieta¢ o umiarze oraz o roztozeniu
W Cczasie spozywanych potfraw.

Nalezy zachowac regularnos¢ positkdw, czyli jes€ nieduze porcje
nie czesciej niz co okoto 3 godziny i zaplanowad, jak w fen rytm
positkdéw wkomponowaé wielkanocne potrawy.

Wiele produktéw, ktérych uzywa sie do przygotowania
wielkanocnych potraw, ma wysoki indeks glikemiczny (1G).
Mozna je zastgpi¢ zamiennikami o nizszym IG, ktdre nie wptyng
na walory smakowe potraw.

e prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp.z o.o.




Kilka wskazowek dla pacjentow stosujgcych insuliny

Przed Swietami upewnij sie, czy nie zabraknie ci insuliny,
czy masz wystarczajacq ilos¢ paskdw do glukometru
i czy twdj glukometr jest sprawny.

Przed podaniem insuliny dopositkowej oszacuj WW/WBT,
zaplanuj, co spozyjesz, a nastepnie podaj odpowiedniq
dawke insuliny.

Unikaj podjadania oraz dostrzykiwania insuliny.
Czeste dostrzykiwania mogq prowadzi¢

do naktadania sie dziatania insulin, przez co mozesz
wywotac hipoglikemie.

Regularnie mierz poziom cukru.

Zadbaj o regularnose positkdw oraz o umiar w ilosci
spozywanych potraw.

Pamietaj o dodatku warzyw do positkdw. Dzieki
btonnikowi z warzyw wchtanianie cukru z pozywienia
bedzie wolniejsze.

Unikaj alkoholu, ale jezeli zdarzy sie, ze go spozyjesz,
to pamietqj, ze moze on obniza¢ poziom glikemii.

- Stodkie alkohole zawierajgce weglowodany
mogqg wymagac podania insuliny. Ocen
sytuacje i dostosuj odpowiedniq dawke
insuliny, ale przede wszystkim zachowaqj
umiar w ilosci.
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Zabierz bliskich na spacer.
Dawka ruchu wptynie pozytywnie
na glikemie.

Q

WW - wymienniki weglowodanowe

WBT - wymienniki biatkowo-ttuszczowe e

A _




Wielkanocne menu pod lupg

&Y, Jrjla
- ";‘ > Nie moze ich zabrakngé w wielu wielkanocnych
p.a 4 A\ﬁr‘: potrawach, a do tego czesto w towarzystwie majonezu.
&"}. ) " Aby obnizy¢ wartosé energetyczng positkdw, mozemy
" do potraw zamiast catego jajka uzy¢ wiekszej liczby
biatek, a zamiast majonezu - jogurtu naturalnego.

Migsa

Wybieraj chude, o mnigjszej zawartosci ttuszczu -
zamiast wieprzowiny siegnij po dréb albo cielecine.
Upiecz mieso jako danie gtéwne na swigteczny obiad
albo przygotuj z niego pieczen do pokrojenia jako
przystawke. Zamiast miesa w menu wielkanocnym
mozesz wykorzystac roslinne odpowiedniki, np. pasztet
wegetarianski z soi, ciecierzycy, fasoli czy selera.

Przygotuj je na wywarze z jarzyn, nie z miesa. Mozesz
modyfikowa¢ sktadniki fradycyjnych wielkanocnych zup
i zamiast kietbasy wieprzowej w zurku uzy¢ drobiowe;j,

a Smietane zastgpi¢ jogurtem.

Pﬁeczywv

Moze by¢ tylko dodatkiem do potraw. Wybierqgj
pieczywo petnoziarniste, a unikgj pszennego.
Najlepsze bedzie pieczywo zytnie, razowe, graham.

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0.

Ciasta, desery

Wielkanocne wypieki warto modyfikowac
nie tylko na $wieta. Magke pszenng 3
zamien na razowdq, gryczang, kokosowq,
a cukier - na ksylitol, stewie lub erytrol.
Zamiast ciast | deserdw wybierz owoce

i bakalie, ale i te zawsze jedz z umiarem.




Mazurek
% Tradycyjny mazurek kajmakowy
zawiera duzo weglowodandw

i ttuszczu. Masa kajmakowa jest bardzo
stodka, a kupiona w sklepie zawiera
niezdrowy syrop glukozowo-fruktozowy.
Zrezygnuj z klasycznej wersji mazurka albo przygotuj
zmodyfikowang wersje - bez kajmaku.

Smazente

Podczas przygotowywania wielkanocnych potraw

sprébuj zrezygnowac ze smazenia. Zastgp je pieczeniem,
goftowaniem na parze, duszeniem. Duza zawartos¢ ttuszczu
w potrawach wielkanocnych sprzyja opdznionemu wzrostowi
glikemii, poniewaz ttuszcz poczatkowo hamuje wchtanianie
cukru z positku.

Jedzenie zbyt duzef iosci potraw w krdthim czasie
Pamietaj o umiarze, gdy siegasz po kolejne wielkanocne
potrawy. Spozycie duzej ilosci produktdw w krétkim czasie
spowoduje nie tylko niestrawnosé, lecz takze hiperglikemie.
Jedli nie chcesz przyty¢ albo jestes na etapie zmniejszania
masy ciata, zadbaj o czas spozywanych potraw - nie jedz

w pospiechu, bo zanim poczujesz sytose, spozyjesz
wiecej, niz jedzgc powoli.

ngdwue czasm prey mfle
( brak Aktywmra

Okres Swigt nie sprzyja aktywnosci
ruchowej ze wzgledu na to, ze duzo
czasu spedzamy przy wielkanocnym
stole. Pamietaj, aby w tym okresie 1
zadbac¢ o codzienng dawke
ruchu, nawet w formie rodzinnego
spaceru. Aktywnos¢ ruchowa
sprzyja utrzymaniu normoglikemi.

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0.




A a e
Ww&aﬂ@m Zurek n

1088 kcal, 4,4 WW, 8,2 WBT, 15 g btonnika

dia diqbetykéw =% 1 porcja zurku zawiera:
264 keal | 1,1 WW | 2,06 WBT | 3,75 g btonnika

Qladnit; 4 .
Zakwqg (500 my: W

Maka zytniq o
000 } :
C208n6k 1 29bey %2 szkianki (60 9

2iele angieys

kie 2 Zi
i< < ar
lise laurowy, g

Bulion:
filet z kurczoko 500 g
Marchey 1 SZtukg (60 g)

Sposdb przygotowania:
Zakwas: Czosnek lrozgnlec, prlzylprowy lubczyi 1, e
zasyp magkg, dolej 500 ml letniej, Majeranek 24
przegotowanej wody. Przykryj gaza. Chrzan 2 yzecaki
Pozostaw na 4 dni, ale mieszaj Przyprawy: ss) Pieprz
roz dziennie.

. ZqQbek
Pietruszkg Peczkq

ka bqdz 2 4

. YZeczki
Yzeczki 2

Bulion: Ze sktadnikdw przygotuj 2,5 | bulionu.

Bulion gotuj przez okoto pdt godziny. Dodaj pokrojong w plastry
kietbase oraz czosnek, gotuj kolejne pdt godziny. Odcedz i wlej zakwas.
Dopraw chrzanem, majerankiem oraz pieprzem. Podqj z kietbasg

z piersi kurczaka oraz jajkiem. WW - wymienniki weglowodanowe

WBT - wymienniki biatkowo-ttuszczowe

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0.




Wielkanocny pasztet warzywny
1982,3 kcal, 11,1 WW, 16,2 WBT, 32,4 g btonnika

1 ploster (40 g) zawiera:
82,6 kecal | 0,46 WW | 0,675 WBT | 1,35 g btonnika

Cebule 2 Sztuki (150 Q
CZosnek 3 Zgbki

Sposob przygotowania:
Warzywa zetrzyj na tarce, cebule pokrdj

i podsmaz na oliwie razem z warzywami.
Soczewice zalej dwoma szklankami wody
i gotuj, az wchtonie catg wode. Potgcz
warzywa z soczewicqg, dodagj przyprawy,
jajka oraz masto orzechowe. Wymieszaj
mase do uzyskania gtadkiej konsystencii,

a nastepnie przetdz do keksdwki.
Piecz w 180°C okoto 40 minut. Y
WW - wymienniki weglowodanowe
_ WBT - wymienniki biatkowo-ttuszczowe




_ A adh o
Wm Jajka faszerowane

995 kcal, 0,7 WW, 9,7 WBT, 0 g btonnika

dla diabetykéw @ 1 porcja (2 potdwki jaj faszerowanych) zawiera:
@ 199 keal | 0,14 WW | 1,94 WBT

Qblzdniy 5, e
1K 5 sztuk (300 g )
tosos Wedzony 10
Serek gmieTOhko g
2awartosci s,
Jogurt natyrg
k?perek 1 tyzka
Pietrusziy 1 tyzka

przyprowy: SO, Pieprz

Wy o obniz'onej
Czu 100 g

Ny 2 tyzki <o )

Sposdb przygotowania:
Ugotuj jajka na twardo.
Obierz i przekrdj na pot.
Wydrgz z&ttka i rozdrobnij
widelcem. Wymieszaj zottka

z drobno pokrojonym tososiem
i serkiem. Dodaj jogurt
naturalny i dopraw do smaku.
Potéwki biatek jojek wypetnij
farszem. Udekoruj natkg
pietruszki i koperkiem.

WW - wymienniki weglowodanowe
WBT - wymienniki biatkowo-ttuszczowe



Majonez jogurtowy

274,5 keal, 1,2 WW, 2,3 WBT, 0,2 g btonnika

Z 1 tyzeczka majonezu (10 g) zawiera:

O o3keal | 0.04ww | 0,077 weT

Sposdb przygotowania:

Zblenduj wszystkie sktadniki.

Do jogurtu dodaj musztarde,
cytryne, jajka (tuz po ugotowaniu,
jeszcze gorgce). Zblendu;j
wszystkie sktadniki na gtadkqg
mase. Dopraw do smaku
przyprawami. Gotfowy majonez
mozesz dodawac do potraw.

Stacniy;.

jOQUrT anUrOIny
gorqce Jjajka na

twarg
m 02 i
usztargq o *yzeCzki a0 Q)SZTukl (120 o)

2 opokowonio (150 ¢))

WW - wymienniki weglowodanowe
WBT - wymienniki biatkowo-ttuszczowe




C)/Malwm Babka wielkanocna dla diabetyka

1444 keal, 19,56 WW, 5,9 WBT, 21 g btonnika

dla diqbetykéw ﬁ 1 porcja babki (60 g) zawiera:
L2 134,3keal | 1,81 WW | 0,55 WBT | 1,95 g btonnika

Sposob przygotowania:

Ubij jajka mikserem, doddaj jogurt, Q %dmh/ M 0

olej i ksylitol. Zmiksuj. Do masy dodagj ptatki owsiane

rzesiang przez sitko make, proszek Maka 120g
P ae Ke. B a5 LeiNOzZicrmistq 120
do pieczeniq, sode i ptatki. Ponownie jo}O 2 sztuki (120¢) g
zmiksuj blenderem. Dodaj zurawine olegjuﬁ Naturainy 2pg g

1z

i wymieszaj. Mase przelej do foremki Z'Ufow;zostowy 159
na babke i piecz okoto 30 minut ksylitol 60 . SZ0Na 2 tyz4
w temperaturze 180°C. Proszek qo pie

ONa % tyzecyyg

Sodqg 0CZyszcy

. WW - wymienniki weglowodanow
WBT - wymienniki biatkowo-ttuszczowe

Wszelkie pr:



Sernik dla diabetyka
1968,4 keal, 17,9 WW, 15,0 WBT, 0,2 g btonnika

ﬁ 1 porcja (125 g) zawiera:
196,84 kcal | 1,8 WW | 1,5 WBT

S)l%’”adm a0

twarég mj
elon
Jojka 4 szt e Vopgﬂusfy 1000 g

Maka ziempnjq
ksylitol 200 g Aaczang 2 tyzki (50 9

aromat womhowy

Sposéb przygotowania:
Oddziel biatka od zéttek.
76ttka ubij w mikserze razem
z ksylitolem. Dodaj mgke
zZiemniaczang oraz twardg.
Biatka ubij w naczyniu

na sztywng piane. Potgcz
delikatnie ubitg piane z biatek
z masq serowq. Mase wylej
do okraggtej torfownicy. Wstaw
do nagrzanego piekarnika i piecz
sernik w temperaturze 180°C
okoto godziny.

WW - wymienniki weglowodanowe
WBT - wymienniki biatkowo-ttuszczowe

Wszelkie prawa zastrzezone. © ITEM Publishing Sp. z 0.0.

Dotozono wszelkich staran, aby informacje zostaty w niniejszej publikacji przedstawione jak najdoktadniej. Ani wydaw-

ca, ani autorzy nie moga zostac¢ pociggnieci do odpowiedzialnosci za btedy czy jakiekolwiek konsekwencje wynikajace

z opierania sie na informacjach przedstawionych w niniejszej publikacji. Opinie wyrazone w niniejszej publikacji nie musza 11
by¢ zgodne z opiniami wydawcy lub grantodawcy.



CUKRZYCA
na POZIOMIE

Zapraszamy do odwiedzenia strony kampanii
edukacyjnej, ktéra powstata z myslg o osobach
zyjacych z cukrzyca oraz ich bliskich.

Dolagcz do nas!

Przekonaj sie, ze zycie z cukrzyca -
dobrze zarzaqdzang moze byé
petne smaku i radosci!

MAT-PL-2500569-1.0-03/2025

Sanofi Sp. z 0.0.

ul. Marcina Kasprzaka 6,
01-211 Warszawa, Polska,
tel. (048) 22 280 00 00





