Napoje dla cukrzykéw — co pié?

Wybér odpowiednich napojow jest istotnym, cho¢ czesto niedocenianym elementem diety
osoby z cukrzyca. Niektore napoje moga powodowac¢ gwattowne skoki poziomu cukru we
krwi, podczas gdy inne pozwalaja na bezpieczne nawodnienie organizmu bez negatywnego
wpltywu na glikemie.

Najlepszy wybér — woda

Woda jest najlepszym i najbezpieczniejszym napojem dla 0séb z cukrzyca — nie zawiera
kalorii, nie wptywa na poziom cukru we krwi i skutecznie nawadnia organizm. Zaleca sie,
aby stanowita podstawe codziennego nawodnienia, uzupeilniang w razie potrzeby woda
gazowana, niestodzong herbatg czy naparami ziotowymi.

Napoje, ktére warto ograniczaé

Stodkie napoje gazowane, soki owocowe (nawet w 100% naturalne) oraz napoje
energetyczne zawieraja duze iloSci cukrow prostych, ktére szybko podnosza poziom glukozy
we krwi. Warto pamietac, Ze sok owocowy, mimo naturalnego pochodzenia, pozbawiony jest
btonnika obecnego w catych owocach, ktéry spowalnia wchtanianie cukru, dlatego dziata na
glikemie niemal tak samo jak zwykty stodzony napo6j. Alkohol rowniez wymaga ostroznosci
— moze powodowac zaréwno wzrost, jak i, szczegélnie u osob leczonych insuling,
niebezpieczny spadek poziomu cukru we krwi, dlatego jego spozycie warto skonsultowac z
lekarzem i nigdy nie spozywac go na czczo.

Kawa, herbata i napoje mleczne

Czarna kawa i herbata, bez dodatku cukru, w umiarkowanych ilo$ciach sq zwykle bezpieczne
dla oséb z cukrzyca, cho¢ warto zwraca¢ uwage na indywidualng reakcje organizmu na
kofeine. Mleko i napoje roslinne zawieraja weglowodany, ktore warto uwzgledni¢ w bilansie
positku, wybierajac wersje niestodzone. Napoje reklamowane jako ,light” czy ,,zero cukru”
sa zwykle bezpieczniejszym wyborem niz ich klasyczne odpowiedniki, jednak warto
sprawdzac ich pelny sklad.

Podsumowanie

Swiadomy wybér napojéw, z woda jako podstawa codziennego nawodnienia, pomaga
unikna¢ niepotrzebnych skokdw cukru we krwi i wspiera ogo6lna kontrole cukrzycy. W razie
watpliwosci co do konkretnych napojow warto zapytac¢ lekarza lub dietetyka.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. W razie waqtpliwosci dotyczqcych
Twojego stanu zdrowia skontaktuj sie z lekarzem prowadzgcym.



