
 

 

 

 

Czym jest cukrzyca typu II? 

Cukrzyca to przewlekła choroba metaboliczna, w której występuje 

insulinooporność (tkanki nie reagują prawidłowo na insulinę) 

i/lub upośledzenie wydzielania insuliny, co prowadzi do 

podwyższonego poziomu glukozy (cukru) we krwi. 

Cukrzyca jest chorobą postępującą stopniowo. 

 

 

Czynnikami zwiększającymi ryzyko choroby są 

m.in.: 

• nadwaga i otyłość (BMI ≥25) 

• predyspozycje rodzinne do insulinooporności lub cukrzycy 

• nadciśnienie tętnicze (≥140/90 mmHg) 

• zaburzenia gospodarki lipidowej (cholesterol ogółem 

>190mg/dl, LDL >115mg/dl, HDL <40) 

 

Cukrzyca typu II 

Cukrzyca typu II potrafi rozwijać się latami, nie dając wyraźnych objawów. 

Dlatego bardzo ważne jest, żeby regularnie badać poziom glukozy we krwi na 

czczo. 



• choroby układu sercowo-naczyniowego 

• nieprawidłowa dieta, bogata w cukier i produkty pszenne 

• niska aktywność fizyczna. 

Objawy: 

• zwiększone pragnienie 

• sucha, swędząca skóra 

• przewlekłe zmęczenie 

• zwiększone łaknienie 

• wahania nastroju 

• zaburzenia widzenia. 

Powikłania: 

Nieleczona cukrzyca może prowadzić do : 

1. osłabienie odporności 

2. grzybicy jamy ustnej 

3. uszkodzenia nerek 

4. zespołu stopy cukrzycowej 

5. zaburzeń pracy serca 

6. pogorszenia wzroku 

 

  



 

 

 Zalecenia żywieniowe  
- wg zasady talerza żywieniowego 

• ½ talerza powinna być zajęta przez kolorowe warzywa i 
owoce – najlepiej z przewagą warzyw. 

• ¼ talerza powinny zajmować produkty zbożowe, przede 
wszystkim pełnoziarniste, jak grube kasze (np. pęczak), 
razowy chleb czy brązowy ryż. 

• ¼ talerza powinny zajmować produkty białkowe – ryby, 
jaja, nasiona roślin strączkowych, nabiał oraz w mniejszych 
ilościach chude mięso, a także orzechy. 
 



Dodatkowo: 

✓ Spożywaj posiłki regularnie, 4- 5 posiłków dziennie, co 3-4 

godziny, ostatni posiłek najpóźniej 2-3 godzin przed snem. 

✓ Posiłki komponuj według schematu Talerza Zdrowego 

Żywienia.  

✓ Owoce spożywaj w mniejszej ilości, ponieważ zawierają więcej 

cukrów prostych. Jeżeli masz ochotę na owoc spożywaj go 

najlepiej w postaci surowej. 

✓ Codziennie spożywaj 2 porcje produktów mlecznych – 

najlepiej fermentowanych- są bardzo dobrym źródłem białka 

i wapnia. 

✓ Wypijaj min 1,5- 2 l płynów dziennie  

✓ Jeśli używasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej 

ilości 5 g (ok. 1 płaskiej łyżeczki). W tę ilość wliczamy również 

sól zawartą w produktach spożywczych. 

✓ Wyeliminuj alkohol z diety- alkohol. 

✓ Zrezygnuj z palenia tytoniu – zmniejszysz ryzyko zawału serca 

i udaru mózgu.  

✓ Zadbaj o odpowiednią ilość snu (7-8 godzin dziennie) 

Dodatkowo staraj się chodzić spać i wstawać o stałych porach. 

✓ Postaraj się unikać stresu i/lub wypracuj sposób radzenia 

sobie z nim. (techniki relaksacyjne, medytacja, joga) 

✓ Przy przyjmowaniu metforminy kontroluj poziom witaminy 

B12 we krwi. 

✓ Jeżeli rozważasz wprowadzenie diety alternatywnej, 

skonsultuj zamiar z dietetykiem i/lub lekarzem 

prowadzącym. 



 



 



 

Samokontrola i styl życia: 

DIETA: Ograniczenie słodyczy, białego pieczywa i słodkich 

napojów. Skupienie się na produktach pełnoziarnistych i 

warzywach. 

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA: Regularny ruch pomaga obniżyć 

poziom cukru we krwi 

SAMOKONTROLA: Regularne mierzenie glikemii (glukometrem) 

i notowanie wyników w dzienniczku. 

EDUKACJA: Zrozumienie swojej choroby to podstawa leczenia 

 

  

Cukrzyca jest wyzwaniem, ale przy odpowiedniej dyscyplinie i 

wiedzy o chorobie, można prowadzić szczęśliwe i zdrowe życie. 

Należy pamiętać, że kluczowe jest współpracowanie z lekarzem 

i dietetykiem. 
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