Zalecenia dietetyczne w CUKRZYCY

Dieta z ograniczeniem spozycia tatwoprzyswajalnych weglowodandw (cukréw prostych). Dieta jest
dla oséb z cukrzycg oraz innymi zaburzeniami gospodarki weglowodanowej, w celu uzyskania
prawidtowego stezenia glukozy we krwi. Ze wzgledu na czeste wspdtistnienie powiktan sercowo-
naczyniowych, ww. dieta powinna charakteryzowa¢ sie takze witasciwym stosunkiem kwasdow
ttuszczowych oraz ograniczeniem ttuszczéw zwierzecych.

Cele leczenia dietetycznego

* dostarczenie odpowiedniej ilosci energii oraz sktadnikdw pokarmowych potrzebnych do
prawidtowego funkcjonowania organizmu

» osiggniecie naleznej masy ciata i utrzymanie jej na prawidtowym poziomie

* normalizacja wskaznikéw metabolicznych (m.in. glikemii, HbAlc, stezenia lipidéw)

» zapobieganie wczesnym i pdznym powiktaniom cukrzycowym

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

1. W przypadku nadwagi lub otytosci staraj sie stopniowo zmniejsza¢ mase ciata. Wptynie to korzystnie na
wrazliwosc¢ tkanek na insuline oraz funkcjonowanie catego organizmu. Redukcja juz 5% masy ciata wigze sie
z korzysciami metabolicznymi, ale optymalnie powinna ona siegngé¢ co najmniej 7%.

2. Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed snem.

3. Unikaj pojadania miedzy positkami. Odnosi sie to tez do wypijania ptyndw wnoszacych energie np. kawy
z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat i napojéw. Kazda przekaska, czy napdj zawierajacy cukier, bedg
powodowaty wzrost stezenia glukozy we krwi, a w konsekwencji wzrost stezenia insuliny. Utrzymujaca sie
hiperinsulinemia sprawia, ze tkanki sg nieustannie eksponowane na dziatanie insuliny, co niekorzystnie
wptywa na ich wrazliwosé. Hiperinsulinemia nasila apetyt, co moze utrudnia¢ redukcje masy ciata.

4. Staraj sie, aby okoto potowe talerza podczas $Sniadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce,
ktére sg zrédtem btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikdw o dziataniu antyoksydacyjnym. tacznie
ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji % warzywa i % owoce).
Réznorodne warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej
twardosci).

5. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej cukrow prostych. Wybieraj te
nieprzejrzate, mniej stodkie i w miare mozliwosci spozywaj je na surowo. Szczegdlnie polecane sg owoce
jagodowe takie jak np. jagody, maliny, truskawki. Nie ma koniecznosci eliminacji z diety takich owocéw jak
banan, mango, melon. Owoce staraj sie tgczy¢ z produktami dostarczajgcymi biatko i/lub ttuszcz, ktére
opdzniajg opréznianie zotgdka, co wydtuza czas trawienia i zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia
glukozy i insuliny we krwi po positku. Na przyktad: gars¢ malin + jogurt naturalny + garstka
orzechéw/pestek/nasion lub brzoskwinie z twarozkiem zawiniete w petnoziarniste nalesniki. Alternatywnie
owoce mogg stanowic zdrowy deser bezposrednio po wiekszym, petnowartosciowym positku.

6. Produkty bedgace Zzrédtem weglowodandw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe i ziemniaki)
powinny by¢ elementem wiekszosci positkdw i zajmowac okoto 1/4 talerza. Zaleca sie wybieranie
petnoziarnistych produktow zbozowych. Sg one zrodtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz
wielu sktadnikdw mineralnych. Razowe produkty zbozowe ulegajg trawieniu powoli, co zapobiega
szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi.

7. Produkty bedgce Zzrédtem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin
stragczkowych) powinny zajmowac okoto % objetosci talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj chude
miesa i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastgp rybami i co najmnie;j
raz w tygodniu nasionami roslin strgczkowych. Mieso czerwone spozywaj okazjonalnie, nie wiecej niz 350-
500 g tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do
ilosci tak matych, jak to mozliwe.

8. Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktdw mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktére sg
dobrym zrédtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Wybieraj produkty niskottuszczowe,
zawierajgce maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraty dodatkéw w postaci np.
stodkich muséw owocowych czy czekolady.
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9. Produkty bedace zrédtem ttuszczu rdwniez sg elementem petnowartosciowego positku, jednak powinny
by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilosci. Zalecane sg przede wszystkim oleje roslinne (olej rzepakowy,
oliwa), orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli produkty bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe o
dziataniu przeciwzapalnym. Produkty bedace Zzrédtem nasyconych kwasdéw ttuszczowych, np. ttuste mieso,
petnottusty nabiat, masto powinny by¢ ograniczane.

10. Wybieraj kolorowe warzywa i owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, orzechy i oliwe, ktore sg
bogate w polifenole. S to sktadniki o dziataniu przeciwutleniajgcym, ktére majg pozytywny wptyw na
insulinowrazliwosc¢ tkanek.

11. Ogranicz spozycie stodyczy i produktéw zawierajgcych w sktadzie cukier. Zwracaj uwage na etykiety i
wybieraj produkty o obnizonej zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione. Czasami w takich
produktach cukier moze by¢ zastgpiony stodzikami. Badania wskazujg, Zze naturalne stodziki (jak stewia,
ksylitol) moga wywierac pozytywny wptyw na zdrowie poprzez dziatanie przeciwutleniajgce. Natomiast
wyniki dotyczgce sztucznych stodzikdéw (sukraloza, acesulfam K) wskazujg na ich potencjalnie niekorzystny
wptyw na sktad mikrobioty, dlatego nie zaleca sie ich regularnego spozywania.

12. Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptyndw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru,
przede wszystkim wodg, a takze lekkimi naparami z herbat i ziét.

13. Sposdb przygotowania i kompozycji positkdw wptywa na tempo ich trawienia, a tym samym szybkos¢
wzrostu stezenia glukozy i insuliny we krwi po ich zjedzeniu. Z tego powodu unikaj rozdrabniania i
rozgotowywania potraw. Z kolei korzystnie na tempo wzrostu glikemii popositkowej wptywac beda:

» komponowanie positkéw zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia,

¢ obecnos¢ produktéw fermentowanych i/lub kiszonych w positku,

* chtodzenie ugotowanych produktéw bedacych zrodtem weglowodandéw ztozonych (kaszy, ryzu lub
ziemniakow), co skutkuje powstaniem skrobi opornej,

¢ jedzenie positkdéw powoli i w spokoju.

14. Mozesz sprébowac zaczac positek od zjedzenia warzyw, nastepnie spozywajac produkty bedace
zrédtem biatka i ttuszczu, a dopiero na koniec siegngé po produkty weglowodanowe. Taka kolejnosé bedzie
sprzyjata uzyskaniu nizszej glikemii popositkowej niz w przypadku spozywania weglowodandw na poczatku
positku.

15. Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej ilosci 5 g (ok. 1 ptaskiej tyzeczki). W te ilos¢
wliczamy réwniez sl zawartg w produktach spozywczych, np. pieczywie, serach, wedlinach czy stonych
przekgskach. S6l jodowana moze stanowi¢ uzupetnienie jodu w diecie, dlatego nie ma potrzeby
eliminowat jej catkowicie.

16. Jesli rozwazasz wprowadzenie diety alternatywnej, skonsultuj ten zamiar z dietetykiem i/lub lekarzem
prowadzgcym.

Aktywnosc¢ fizyczna

1. Dbaj o regularng aktywnosc fizyczna. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in wspomaga
uzyskanie i utrzymanie prawidtowej masy ciata, zwieksza wrazliwos$¢ tkanek na insuline, stanowi istotny
element profilaktyki rozwoju wielu chordb. Staraj sie by¢ aktywny minimum 30 minut kazdego dnia.
Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich mozliwosci. Pamietaj, ze proste aktywnosci, takie jak:
spacer, wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe, czy aktywna zabawa z dzie¢mi takze przynosza
korzysci dla zdrowia

Pozostate modyfikacje stylu zycia

1. Wyeliminuj alkohol z diety. Wypijanie alkoholu do positku podwyzsza popositkowe stezenie glukozy i tym
samym zwieksza stezenie insuliny.

2. Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia zmniejsza miedzy innymi ryzyko zawatu serca i udaru
modzgu.
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3. Zadbaj o odpowiednig jakos¢ i ilos¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ sie i wstawad o statych

porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor),

co utatwi Ci zasypianie.

4. Jesli przyjmujesz metformine kontroluj poziom witaminy B12 we krwi.

Zalecane Niezalecane
Warzywa Wszystkie Swieze i mrozone Warzywa z dodatkiem ttustych soséw i
zasmazek
Owoce -Wszystkie swieze i mrozone -owoce kandyzowane
-owoce suszone w umiarkowanych ilosciach -owoce w syropach
Produkty - maki z petnego przemiatu - maka oczyszczona
zbozowe -pieczywo petnoziarniste i graham - pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo
- ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne, (tostowe, kajzerki, chleb zwykty, butki
orkiszowe, zytnie maslane)
- otreby pszenne, zytnie, owsiane - ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru
- kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, (kukurydziane, czekoladowe, muesli,
komosa ryzowa. crunchy)
- ryz: brazowy, dziki, czerwony. - biaty ryz
- makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany, - jasne makarony, pszenne, ryzowe.
orkiszowy
ziemniaki -gotowane -ziemniaki z dodatkiem ttustych sosow,
-pieczone zasmazki, Smietany, masta
- frytki, chipsy
- placki ziemniaczane
Mleko i - mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%) -petnottuste mleko
przetwory |- produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru), |- mleko skondensowane
mleczne fermentowane o zawartosci do 3% tt. (np. jogurty, - $mietana, smietanka do kawy
kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko) |- jogurty owocowe z dodatkiem cukru,
- chude i potttuste sery twarogowe desery mleczne
- mozzarella light - sery petnotfuste biate i z6tte, topione, typu
- serki kanapkowe w umiarkowanych ilosciach feta, plesniowe, mascarpone
Mieso i - Chude miesa bez skory (tj. cielecina, kurczak, indyk, |- ttuste miesa: wieprzowina, wotowina,
przetwory | krolik) baranina
miesne - chuda wotowina i wieprzowina (tj. schab, - ttuste wedliny — baleron, boczek, salami,
poledwica) w umiarkowanych ilosciach salceson, mielonki
- chude wedliny — tj. poledwica, szynka, wedliny - konserwy miesne, wedliny podrobowe,
drobiowe pasztety, paréwki
Ryby i - chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne Konserwy rybne
przetwory |- $ledzie i inne ryby w olejach roslinnych, ryby
rybne wedzone w umiarkowanych ilosciach.
Jaja - gotowane na miekko, na twardo, w koszulce, -jaja smazone na duzej iloSci ttuszczu
jajecznica, omlety smazone bez ttuszczu lub w - jaja z majonezem
niewielkiej ilosci
Ttuszcze Oliwa z oliwek, oleje Smalec, stonina, 16j, margaryny twarde,

oleje tropikalne -np. palmowy, majonez
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