Szpital Powiatowy im. prof. Romana Drewsa w Chodziezy

DIETA W CUKRZYCY TYPU II

WPROWADZENIE

Cukrzyca to jedna z najczestszych choréb przewlektych. Obejmuje grupe chordéb
i zaburzen metabolicznych o roéznej etiologii, charakteryzujgcych sie statg

hiperglikemig na czczo, miedzy positkami lub po positkach, ktérych przyczyng jest
uposledzone wydzielanie insuliny przez komorki beta wysp trzustkowych
(niedobor insuliny) lub zaburzona reakcja na insuline komdérek, tkanek i
narzagdow (insulinoopornos$c). Niedobdr insuliny i insulinoopornos¢ czesto
wspotistniejg ze soba.

Przewlekta hiperglikemia wywiera wielokierunkowy szkodliwy wptyw na wszystkie
komorki  organizmu oraz prowadzi do licznych powiktan naczyniowych
(angiopatii), kardiologicznych (kardiomiopati), nerkowych (nefropatii), ocznych
(retinopatil) i nerwowych (neuropatii). Dlatego cukrzyca jest traktowana jako
choroba, ktéra nie tylko skraca czas zycia, ale i prowadzi do pogorszenia jego
jakosci.

OBJAWY CUKRZYCY

Do objawodw, ktore wskazujg na mozliwos¢ rozwoju cukrzycy, nalezg np.:
e wzmozone pragnienie (polidypsja);
e wielomocz (poliuria);
e ostabienie;
e zmiany ropne na skorze;
e stany zapalne narzgdéw moczowo-ptciowych.
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DIETA W CUKRZYCY TYPU II

INDEKS GLIKEMICZNY

O wptywie weglowodanéw na popositkowg glikemie decyduje indeks

glikemiczny (glycemic index, IG). Jest on oznaczany w reprezentatywne;
statystycznie grupie oséb na podstawie cyklicznego pomiaru stezenia glukozy w
surowicy krwi w ciggu dwdch godzin po spozyciu takiej ilosci danego produktu,
ktora zawiera 50 g weglowodandéw, w stosunku do wzrostu tego stezenia
wystepujgcego po spozyciu 50 g czystej glukozy.

Czynniki wptywajgce na indeks glikemiczny:

e Obecno$¢ w produkcie biatka - wptywa na obnizenie wydzielania hormonow
jelitowych i szybkos¢ oprézniania zotgdka, co obniza IG produktu;

e Obecnosc¢ w produkcie btonnika - wiokno pokarmowe zwalnia przemiane
weglowodanow przez czesciowe blokowanie wchtaniania glukozy do krwi
oraz zwieksza wrazliwos¢ tkanek obwodowych (zwtaszcza miesni
szkieletowych) na insuline, co sprzyja dokomorkowemu transportowi
glukozy Im wiekszy udziat btonnika pokarmowego w produkcie, tym jego IG
jest nizszy;

e Obecnos¢ w produkcie ttuszczu - opoznia oprdoznianie zotgdka i zmniejsza
szybkos¢ trawienia, co obniza IG produktu;

o Stopien dojrzatosci produktu - Im bardziej dojrzaty produkt, tym posiada
wyzszy 1G;

e Konsystencja produktu - Im produkt bardziej rozdrobniony, zmielony lub
utarty, tym wieksza wartosc IG;

e Temperatura i tempo spozycia produktu - Produkty o wyzszej temperaturze
posiadajg wyzszy IG; im szybsze spozywanie positku, tym szybszy wzrost
glikemii w surowicy krwi.
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Jeden wymiennik weglowodanowy (1 WW) odpowiada takiej ilosci produktu
wyrazonej w gramach, ktoéra zawiera 10 g weglowodanow przyswajalnych, do
ktérych naleza: skrobia, sacharoza, laktoza.

Wymienniki weglowodanowe pozwalajg zastgpi¢ okreslong ilos¢ jednego
produktu odpowiednig iloscig innego produktu, ktéry dostarcza tej samej ilosci
weglowodanow. W tym celu mozna korzystac z gotowych tabel lub aplikacji na
telefon czy komputer przeliczajgcych wymienniki. Nalezy pamietad, aby
wymieniac produkty z tej samej grupy, np. warzywa na inne warzywa, produkty
zbozowe na inne produkty zbozowe. Przyktadem 1 WW sg: 20 g chleba zytniego
razowego, 45 g ugotowanego makaronu, 15 g ptatkédw owsianych, 200 g
surowej marchwi, 140 g jabtka.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

Leczenie zywieniowe jest konieczne w przypadku zaréwno Swiezo rozpoznanej,

jak i wieloletniej cukrzycy, niezaleznie od jej rodzaju i stadium zaawansowania.
Terapia zywieniowa moze by¢ stosowana jako jedyny sposéb leczenia w
tagodnych zaburzeniach gospodarki weglowodanowej lub jako leczenie
uzupetniajgce w przypadku podawania lekow doustnych Iub insuliny.
Postepowanie zalezy od stopnia zaawansowania choroby, wartosci glikemii,
modelu leczenia farmakologicznego, stanu klinicznego pacjenta oraz
wystepujgcych powiktan. Wtasciwe zbilansowanie diety umozliwia wyréwnanie
glikemii w surowicy krwi oraz zapobiega powiktaniom tej choroby.

Jednym z najwazniejszych elementéw prewencji i leczenia cukrzycy jest opty-
malizacja masy ciata, dlatego u oséb z nadwagg lub otytoscig nalezy dgzy¢ do
uzyskania prawidtowego wskaznika BMI (18,5-24,9 kg/m?) poprzez zastoso-
wanie diety i zwiekszenie aktywnosci fizycznej.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

» Nalezy spozywac positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3
godziny przed snem.

» Nalezy unika¢ pojadania miedzy positkami. Odnosi sie to tez do wypijania
ptyndw wnoszgcych energie np. kawy z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych
herbat i napojow. Kazda przekaska, czy napdj zawierajgcy cukier, bedg
powodowaty wzrost stezenia glukozy we krwi, a w konsekwencji wzrost
stezenia insuliny. Utrzymujgca sie hiperinsulinemia sprawia, ze tkanki sg
nieustannie eksponowane na dziatanie insuliny, co niekorzystnie wptywa na
ich wrazliwos¢. Dodatkowo hiperinsulinemia nasila apetyt, co moze
utrudniac redukcje masy ciata.

e Owoce nalezy spozywal w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej
cukréw prostych. Prosze wybierac te nieprzejrzate, mniej stodkie i w miare
mozliwosci spozywaj je na surowo. Szczegdlnie polecane s owoce
jagodowe takie jak np. jagody, maliny, truskawki. Nie ma koniecznosci
eliminacji z diety takich owocéw jak banan, mango, melon. Owoce tgczyc¢ z
produktami dostarczajgcymi biatko i/lub tluszcz, ktore opdzniajg
oprdéznianie 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 nales$niki. Alternatywnie owoce
mogg  stanowi¢  zdrowy deser bezposrednio po  wiekszym,
petnowartosciowym positku.

e Codziennie nalezy spozywac 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych,
najlepiej fermentowanych, ktére sg dobrym Zrédtem biatka i wapnia (1
porcja to np. 1 kubek jogurtu). Wybiera¢ produkty niskottuszczowe,
zawierajgce maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwraca¢ uwage, aby nie zawieraty
dodatkdéw w postaci np. stodkich muséw owocowych czy czekolady.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

e Zalecane sg przede wszystkim oleje roslinne (olej rzepakowy, oliwa),
orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli produkty bogate w nienasycone
kwasy ttuszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Produkty bedgce zrédtem
nasyconych kwaséw ttuszczowych, np. ttuste mieso, petnottusty nabiat,
masto powinny by¢ ograniczane.

e Ograniczy¢ nalezy spozycie stodyczy i produktédw zawierajgcych w sktadzie
cukier. Zwracac uwage na etykiety i wybierac¢ produkty o obnizone;j
zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione. Czasami w takich
produktach cukier moze byc zastgpiony stodzikami. Badania wskazujg, ze
naturalne stodziki (jak stewia, ksylitol) mogg wywierac¢ pozytywny wptyw na
zdrowie poprzez dziatanie przeciwutleniajgce. Natomiast wyniki dotyczgce
sztucznych stodzikow (sukraloza, acesulfam K) wskazujg na ich potencjalnie
niekorzystny wptyw na sktad mikrobioty, dlatego nie zaleca sie ich
regularnego spozywania.

» Nalezy wypijac¢ co najmniej 1,5-2 | ptynow dziennie. Napoje stodzone
zastgpic¢ ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim wodg, a takze
lekkimi naparami z herbat i zi6t. Warto dbac o regularne nawadnianie
organizmu pijgc matymi porcjami przez caty dzien.

e Mozna sprobowac zaczgc¢ positek od zjedzenia warzyw, nastepnie
spozywajgc produkty bedgce zrodtem biatka i ttuszczu, a dopiero na koniec
siegngc¢ po produkty weglowodanowe. Taka kolejnos¢ bedzie sprzyjata
uzyskaniu nizszej glikemii popositkowej niz w przypadku spozywania
weglowodanow na poczgtku positku.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

Nie przekracza¢ rekomendowanej dziennejilosci 5 g (ok. 1 ptaskiej tyzeczki). W te
ilos¢ wliczamy réwniez sél zawartg w produktach spozywczych, np. pieczywie,
serach, wedlinach czy stonych przekaskach. S6l jodowana moze stanowid
uzupetnienie jodu w diecie, dlatego nie ma potrzeby eliminowac jej catkowicie.
Nalezy wyeliminowac alkohol z diety. Wypijanie alkoholu do positku podwyzsza
popositkowe stezenie glukozy i tym samym zwieksza stezenie insuliny.

Nalezy zrezygnowac z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia zmniejsza miedzy
innymi ryzyko zawatu serca i udaru mozgu.

Nalezy zadbac¢ o odpowiednig jakos¢ i ilos¢ snu (7-8 godzin dziennie). Nalezy
starac sie ktasc sie i wstawac o statych 4 porach. Godzine przed snem nie nalezy
korzystac z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor).

PRODUKTY ZALECANE

wszystkie Swieze i mrozone warzywa;

wszystkie Swieze i mrozone, owoce suszone w umiarkowanych ilosciach;

maki z petnego przemiatu, pieczywo petnoziarniste i graham;

ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne, orkiszowe, zytnie, otreby
pszenne, zytnie, owsiane;

kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, komosa, ryzowa;

ryz: brgzowy, dziki, czerwony;

makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany, orkiszowy;

mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%);

produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru), fermentowane, o
zawartosci do 3% ttuszczu (np. jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste,
zsiadte mleko) chude i potttuste sery twarogowe;

mozzarella light;
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PRODUKTY ZALECANE

 serki kanapkowe w umiarkowanych ilosciach;

e chude miesa bez skory: cielecina, kurczak, indyk, krolik chuda wotowina i
wieprzowina (np. schab, poledwica) w umiarkowanych ilosciach;

» chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka gotowana, wedliny drobiowe,
pieczony schab, pieczona piers indyka/kurczaka;

e chude lub tluste ryby morskie i stodkowodne (np. dorsz, sola, morszczuk, miruna,
sandacz, leszcz, szczupak, okon, makrela, tosos, halibut, karp) Sledzie i inne ryby w
olejach roslinnych, ryby wedzone w umiarkowanych iloSciach;

* jajka gotowane na miekko, na twardo, w koszulce, jajecznica i omlet smazone bez
ttuszczu lub na niewielkiej ilosci;

 oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany;

e mieszanki masta z olejami roslinnymi niezawierajgce oleju palmowego w sktadzie,
margaryny miekkie;

e wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, bob, pasty z nasion roslin
strgczkowych, maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,

e przetwory sojowe: tofu, tempeh, makarony z nasion roslin strgczkowych (np. z
fasoli, grochu);

e woda, napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa, herbaty, napary ziotowe
i owocowe, kompoty, kakao), soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilosciach
jako element positku, domowa, niestodzona lemoniada;

o orzechy (np. wtoskie, laskowe) oraz migdaty, pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika);

* ziofa Swieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia, oregano, ziota prowansalskie,
kurkuma, cynamon, imbir), mieszanki przypraw bez dodatku soli, domowe sosy
satatkowe na bazie niewielkiej ilosci, oleju lub jogurtu, zidt, cytryny;
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PRODUKTY NIEZALECANE

e warzywa z dodatkiem ttustych sosow, zasmazek;

e owoce kandyzowane, owoce w syropach;

e mgka oczyszczona;

e pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki, chleb zwykty, buiki
maslane);

o ptatki Sniadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane, czekoladowe, muesli,
crunchy), drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana;

e Dbiaty ryz;

e jasne makarony: pszenne, ryzowe;

e ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki, Smietany, masta np. puree,
smazone, frytki, chipsy, placki ziemniaczane smazone na ttuszczu;

» petnottuste mleko, mleko skondensowane, Smietana, Smietanka do kawy;

e jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne, sery: petnottuste biate i
z6tte, topione, typu feta, plesniowe typu brie, camembert, roquefort,
petnottusta mozzarella, mascarpone;

e ttuste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges, kaczka, ttuste wedliny (np.
baleron, salami, salceson, boczek, mielonki), konserwy miesne, wedliny
podrobowe, pasztety, parowki, kabanosy, kietbasy;

» konserwy rybne;

* jajka z majonezem, jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. na masle, boczku,
smalcu, stoninie);

e masto i masto klarowane, smalec, stonina, t6j, margaryny twarde (w kostce),
oleje tropikalne: palmowy, kokosowy, majonez;

e napoje alkoholowe, stodkie napoje gazowane i niegazowane, napoje
energetyzujgce, nektary, syropy owocowe wysokostodzone, czekolada do picia;
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PRODUKTY NIEZALECANE

» dania typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery, kebab), mrozone pizze,

zapiekanki, wyroby garmazeryjne w panierkach, tlustych sosach, z mak
oczyszczonych, owsianki typu instant, dania instant (np. sosy, zupy);

e smazenie na gtebokim ttuszczu, duszenie z wczesSniejszym obsmazeniem, pieczenie
z dodatkiem duzej ilosci ttuszczu, panierowanie;

e sOl (np. kuchenna, himalajska, morska) w nadmiarze, mieszanki przypraw
zawierajgce duzg ilos¢ soli, kostki rosotowe, ptynne przyprawy wzmacniajgce smak,
gotowe sosy;

ZALECANA OBROBKA TECHNOLOGICZNA

e gotowanie w wodzie, na parze (produkty zbozowe, warzywa gotowane al dente);

grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe);
pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu zaroodpornym;

smazenie bez dodatku ttuszczu;
duszenie bez obsmazania.

ZRODLO:

Zywienie cztowieka zdrowego i chorego Tom 2, Marian Grzymistawski,
Moszak Matgorzata, PWN 2023, 295-306;
Centrum Edukacji Zywieniowej https://ncez.pzh.gov.pl.
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