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CUKRZYCA

Dieta cukrzycowa mogtaby stanowi¢ forme zdrowego odzywiania sie kazdego
cztowieka. Rézni sie od innych diet ograniczeniem tatwo przyswajalnych weg-
lowodanéw, przede wszystkim stodyczy i produktéw zawierajgcych duzy doda-
tek cukru. Niniejszy poradnik wskazuje kierunek, w jakim ma podgza¢ chory na
cukrzyce, by poprzez odpowiednie odzywianie wspiera¢ zalecenia lekarza dia-
betologa.

W catej diecie najwazniejsza jest regularno$¢ spozywanych positkow, odpo-
wiednie proporcje weglowodandw, ttuszczéw i biatek oraz wiadciwe roztozenie
wymiennikow weglowodanowych w kazdym positku.

Dzienne zapotrzebowanie na poszczegoélne sktadniki pokarmowe
powinno mie¢ nastepujgce proporcje:
o WEGLOWODANY: nie powinny przekracza¢ 60%
e BIALKA: 10-15%
e TLUSZCZE: 30%.

Tak skonstruowany positek jest dla diabetykéw najbardziej odpowiedni.

W ciggu catego dnia chory na cukrzyce powinien o jednakowych porach spozy-
wac okoto 5-6 positkow racjonalnie zestawionych (w kazdym positku trzeba za-
chowac¢ odpowiednig zawarto$¢ weglowodanow!).

Diabetycy nie mogg jednorazowo spozywac duzych ilosci pokarméw ani za
dtugo przebywac bez jedzenia. Kazdego dnia poszczegdlne positki powinny
mie¢ zblizony sktad — pomocg stuzg tabele wymiennikéw pokarmowych.

W omawianej diecie nalezy uwzgledni¢
duzg ilos¢ warzyw niskokalorycznych
(okoto 500-600 g dziennie) oraz pamietaé
0 spozywaniu owocoéw (okoto 300 g dzien-
nie). Zaleca sie rowniez ograniczenie soli,
a takze picie napojow bez cukru bgdz sto-
dzonych stodzikami.

Spozywanie alkoholu przez cukrzykéw nie
jest zalecane.




Diabetycy, oprocz stosowania diety cukrzycowej, koniecznie powinni uprawiac
aktywnosc fizyczna. Wptywa ona bowiem na obnizenie poziomu glukozy we
krwi i pomaga utrzymac¢ odpowiednig wage ciata. Kontrolowanie wagi ciata jest
konieczne i musi by¢ dokonywane czesto, poniewaz stanowi niezmiernie wazny
element w prawidtowym funkcjonowaniu chorych na cukrzyce.

Stosowanie diety wymaga duzej samodyscypliny. Aby utatwi¢ sobie przygoto-
wywanie positkow, wrecz niezbedne jest zaopatrzenie sie¢ w wage kuchenna.
Proponowane jadtospisy zawierajg odpowiednig gramature produktéw i potraw,
ktérych masa moze by¢ odmierzana z pewnym btedem (£ 10%).

Cukrzyca jest chorobg sScisle zwigzang z przemiang materii. Dochodzi w niej do
zaburzen w metabolizmie weglowodandw, ktére (obok biatek, thuszczéw, witamin
i sktadnikow mineralnych) stanowig wazny skfadnik pokarmowy, niezbedny do
prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka. Dla utatwienia obliczania
zawartosci weglowodandéw w codziennej diecie wprowadzono pojecie wy-
miennika weglowodanowego (WW).

Jeden wymiennik weglowodanowy (WW) jest to porcja produktu (w gra-
mach), ktéra zawiera okoto 10 graméw weglowodanéw przyswajalnych.

2 Weglowodany przyswajalne — te, ktére nalezy ograniczac lub wykluczyc,
np. skrobia, cukier buraczany (sacharoza) i cukier mleczny (laktoza).
2 Weglowodany nieprzyswajalne — stanowi je btonnik pokarmowy.

llo$¢ produktu odpowiadajgca 1 WW podajg specjalne tabele wymiennikéw weg-
lowodanowych.

Obok wymiennikéw weglowodanowych bardzo wazna role w diecie osoby cho-
rej na cukrzyce odgrywa indeks glikemiczny (IG).

INDEKS GLIKEMICZNY (IG) to sredni, procentowy wzrost stezenia glukozy
we krwi po spozyciu porcji produktu zawierajgcej 50 g przyswajalnych weglo-
wodanow. Wzrost poziomu cukru we krwi w przypadku spozycia 50 g glukozy
przyjeto jako podstawe skali (100%).

Przyktad: po spozyciu 50 g truskawek, ktorych indeks glikemiczny wynosi 40,
nastgpi wzrost stezenia cukru we krwi o 40% wartosci, o jakg podnidstby sie po-
ziom cukru po spozyciu 50 g czystej glukozy.

Osobom chorujacym na cukrzyce zaleca sie produkty, ktérych IG nie prze-
kracza 60, dozwolone s3 natomiast produkty o wartosci miedzy 61 a 69.
Produkty posiadajace IG powyzej 70 nie powinny by¢ spozywane przez
diabetykow. Spozycie produktu o wysokim IG powoduje nagty wzrost poziomu
cukru we krwi, co najczesciej prowadzi do przecukrzenia (hiperglikemii). Zaleca
sie jednak spozywanie takich produktow w przypadku niedocukrzenia, aby
szybko podnies$¢ poziom cukru we krwi, ktéry obnizyt sie do niebezpiecznie ni-
skiego poziomu.



Spozywanie produktéw o niskim |G pozwala lepiej kontrolowa¢ wage ciata oraz,
w przeciwienstwie do produktéow o wysokim IG, nie powoduje tycia.

Nalezy pamietac, ze z pozoru ten sam produkt, ale przygotowany na rézne
sposoby, ma inny IG. Ogdélna zasada jest taka, iz im produkt jest mniej prze-
tworzony, tym mniejszy ma |IG. Obrébka termiczna (gotowanie, smazenie)
podwyzsza IG.

Takze produkty zawierajace duzo btonnika obnizajg wartos¢ IG, poniewaz
btonnik czesciowo blokuje wchtanianie weglowodanéw do krwi. Dlatego zaleca
sie cukrzykom brgzowy ryz albo ciemnie pieczywo (petnoziarniste, a nie bar-
wione karmelem lub miodem).

Warto doda¢, ze produkty takie jak kiszona kapusta czy ogorki kiszone zwigk-
szajg ilo$¢ btonnika, ktéry moze zosta¢ wchtoniety przez organizm.

Na koniec rozwazan o |G nalezy doda¢, iz bardzo wazne jest tempo spozywa-
nia positku. Im szybciej jemy, tym szybciej weglowodany zawarte w positku
wchtaniajg sie do krwi — jedzenie w pospiechu zwieksza IG produktow.

Gtéwne cele diety dla diabetykéw:

2 dostarczenie niezbednych sktadnikow odzywczych, zaréwno pod wzgledem
jakosciowym, jak i ilosciowym
2 zapewnienie dostatecznej podazy kalorii w zaleznosci od indywidualnych za-
potrzebowan
2 regulowanie poziomu glukozy we krwi, rowniez w potgczeniu z lekami obni-
Zajgcymi jej stezenie
2 profilaktyka i wspomaganie leczenia powiktah cukrzycy.
W kazdej diecie, w tym i diecie cukrzycowej, nalezy pamietac¢ o indywidualiza-
cji komponowania positkdow. Oznacza to, ze trzeba uwzgledni¢ zaréwno piteé,
wiek, mase ciata, daw-
kowanie preparatéw
obnizajgcych poziom
glukozy we krwi, aktyw-
nos¢ fizyczng, jak i wy-
stepujgce powiktania
(np. nefropatia cukrzy-
cowa). Wartosé¢ ener-
getyczng diety ustala
sie w taki sposdb, aby
uzyskac i utrzymac pra-
widlowg, tj. nalezng,
mase ciata.




Budowa ciata

NALEZNA MASA CIALA

Kobiety

Mezczyzni

45 kg dla pierwszych 48 kg dla pierwszych

Srednia 150 cm wysokosci ciata + | 150 cm wysokosci ciata +
2,5 kg dla kazdych dodat- |3 kg dla kazdych dodatko-
kowych 2,5 cm wych 2,5 cm

drobna odjac¢ 10% odja¢ 10%

masywna dodac¢ 10% dodac¢ 10%

Energia na funkcje podstawowe:

2 nalezna masa ciata x 20 = energia w kcal na funkcje podstawowe (kcal/
24 godz.).

Energia na dodatkowa aktywnos¢ fizyczna:

2 siedzacy tryb zycia: energia podstawowa + nalezna masa ciata x 6 (kcal/
24 godz.)

2 umiarkowany pod wzgledem aktywno$ci tryb zycia: energia podstawowa +
nalezna masa ciata x 10 (kcal/24 godz.)

2 intensywny pod wzgledem aktywno$ci tryb zycia: energia podstawowa + na-
lezna masa ciata x 20 (kcal/24 godz.).

Dzieci, mtodziez, kobiety w czasie cigzy i karmienia piersig powinny zwigkszyc¢
wartos¢ energetyczng positkdéw dobowych o 300-500 kcal. Dotyczy¢ to moze
réowniez osob starszych. W tym przypadku mozna zredukowac ilos¢ produktow
w diecie lub niektére produkty catkowicie wyeliminowa¢. Osobom starszym
z problemami potykania i gryzienia nalezy podawac jak najczesciej positki prze-
cierane lub maksymalnie rozdrobnione. Natomiast osoby chcgce zmniejszyé
mase ciata o okoto 1 kg na tydzien powinny zredukowac kalorycznosc¢ dziennej
diety o 750-1000 kcal.

W ustaleniu naleznej masy ciata pomaga takze tzw. wskaznik masy ciata
(BMI - Body Mass Index), ktéry optymalnie powinien zawiera¢ sie w przedziale
od 18,5 do 24,9. BMI = (masa ciata w [kg]) / (wzrost? w [m])

Zaburzenia masy ciata BMI (kg/m?) Ryzyko choréb
niedowaga <18,5 niskie
norma 18,5-24,9 srednie
nadwaga 225 podwyzszone
czas przed otyloscia 25,0-29,9 podwyzszone
| stopien otytosci 30,0-34,9 znacznie podwyzszone
Il stopien otytosci 35,0-39,9 wysokie
lll stopien otytosci 40,0 bardzo wysokie




Przyktad: osoba o wzroscie 165 cm oraz wadze 70 kg:
WZOR: masa ciala (kg) / wzrost? (m) =70/ (1,65)>=70/ 2,7225 = 25,7
wynik: lekka nadwagal!

PRODUKTY DOZWOLONE,

ktore mozna spozywac stale w wiekszych ilosciach, ale zgodnie z indywi-
dualnym przepisem dietetycznym i okreslonym dziennym zapotrzebowa-
niem na energie:

2 pieczywo:

o chleb petnoziarnisty razowy, mieszany

e pieczywo biate, butki, obwarzanki, rogale (mata
ilos¢)

2 produkty sypkie:

® ryz brgzowy

e makarony (mata ilos¢)

o kasza

2 nabial:

e mleko odttuszczone (0,5-1,0%),

e chudy twardg (zawartos¢ tluszczu < 8%),
obowigzujg ograniczenia zgodnie z indy-
widualnymi zaleceniami dietetycznymi

2 miesa (chude):

e cielecina

° mieso biate

e wedliny z drobiu

e dziczyzna, np. zajac, sarna

2 dréb (chudy, zawsze bez skory):

o kurczak

e kura

e indyk

o perliczka

2 ryby:

o chude stodko- lub stonowodne, np.

dorsz
9 tluszcze:

e nowe rodzaje margaryn, zawiera-
jace oleje roslinne o zmniejszonej
ilosci ttuszczu i cholesterolu, produ-
kowane bez procesu utwardzania

2 oleje roslinne:

e sojowy

o rzepakowy bezerukowy

o stonecznikowy

e oliwa




© warzywa i soki warzywne:

wszystkie rodzaje $wiezych lub mrozonych jarzyn i sokow z jarzyn
kiszona kapusta i ogorki — bez ograniczeh (z niewielkimi wyjgtkami)

2 owoce:

wszystkie rodzaje, $wieze lub mrozone

2 napoje:

wody mineralne (najlepiej niegazowane, ale niekoniecznie)
soki jarzynowe — bez ograniczen

cola light

kawa

herbata stodzona stodzikami

bawarka.

PRODUKTY ZABRONIONE,

czyli takie, ktérych nie nalezy spozywac:
< produkty stodkie:

2 nabiat:

9 produkty sypkie:

2 miesa:

cukier

miod

stodkie i ttuste ciasta (np. tort, ciasto francuskie)
ciasta z duzg iloscig zottek jaj (np. sekacz)
czekolada i czekoladki

cukierki

dzemy i konfitury (z wyjatkiem niskocukrowych)
stodzone cukrem soki owocowe

batony na cukrze i ttuszczu

chatwa

owoce kandyzowane, owoce w cukrze

daktyle

napoje stodzone cukrem: coca-cola i inne

petne mleko oraz jego przetwory
Smietana
koktajle mleczne

makarony wielojajeczne

mieso wieprzowe, kietbasy, salce-
son, kiszka, baranina

watroba, mézdzek, nerki, ptuca
tuczone gesi i kaczki




2 ryby (tluste):
e wegorz, toso$, szproty, sledz, halibut, karp
e konserwy rybne w oleju
2 mieczaki i owoce morza (duza zawartos¢ cholesterolu):
o ostrygi, matze, kraby, homary
2 ttuszcze:
e stonina
e smalce
o olej kokosowy
© alkohol.

PRODUKTY,
KTORE MOZNA SPOZYWAC W OGRANICZONYCH ILOSCIACH,
zgodnie z indywidualnymi zaleceniami dietetycznymi:
9 pieczywo:
e pieczywo biate stodzone (np. chatka)
2 produkty stodkie:

o dzemy niskocukrowe

e marmolada

e ciasto z owocami (z obnizong iloscig cukru i ttuszczu)

o ciasto drozdzowe
2 nabial:

e mleko skondensowane
jogurty stodzone cukrem
mieszanki mleczne z do-
datkiem cukru i Smietany
lody
sery zotte o zawartosci
tluszczu wiekszej niz 30%

o jaja
2 ryby (chude):

e dorsz
fladra
lin
pstrag
sandacz

e szczupak
2 miesa:

e wotowina
2 ziemniaki.




WAZNE!

2 Przygotowujgc potrawy, nalezy je przyrzgdzac tak, aby nie zwiekszac ich ka-
lorycznosci, trzeba zatem unika¢ smazenia, szczegdlnie w gtebokim ttuszczu.
Preferowane techniki kulinarne to:

gotowanie w wodzie

e gotowanie na parze

e pieczenie w folii, pergaminie

e przyrzgdzanie potraw z rusztu, grilla.

[A. Czech, J. Taton, M. Bernas, Zasady dietetycznego leczenia cukrzycy. Przewodnik
lekarza — Suplement diabetologiczny, 2001 (5, 30-36)]

PAMIETAJMY:

Dieta cukrzycowa pokrywa sie z zaleceniami zdrowego zywienia. Wymaga tylko
wiekszej dyscypliny, poniewaz konsekwencje jej nieprzestrzegania sg powaz-
niejsze niz w przypadku ludzi zdrowych.

Trzeba pamieta¢, by jes¢ co najmniej 5 razy dziennie (3 positki gtéwne
i 2 o statych porach) i w kazdym positku zachowa¢ odpowiednig zawartos¢
weglowodandw.

Do diety warto wigczy¢ produkty zawierajgce witamine C, witaminy z grupy B, wi-
tamine E, nikiel, cynk, kobalt. Pomocne mogg by¢ ziota: pokrzywa, mniszek le-
karski, dziurawiec, rdest ptasi, skrzyp. Warto pamieta¢ o oleju z wiesiotka,
kozieradce, curry, imbirze, wyciggu z drozdzy piwnych i koenzymie Q10.

2 Gtéwnym zrédiem weglowodanéw powinny byé: kasze gruboziarniste,
platki zbozowe, ciemne pieczywo, nieoczyszczony ryz, fasola, groch,
soczewica.

2 Dobrym zrédtem biatka w prawidtowej diecie s3a: ryby morskie, chudy
dréb, cielecina, chude wedliny, mleko i przetwory mleczne odttusz-
czone.

2 Dieta powinna by¢ niskotluszczowa. Zaleca sie tluszcze pochodzenia
roslinnego: oleje, oliwe z oliwek, margaryny.

9 Bardzo wskazane sg warzywa (szczegolnie kapusta, brokut, kalafior,
cebula, czosnek, cykoria, pomidor, ogérek, satata, szparagi, szpinak,
rzodkiewka, natomiast kukurydza, ziemniaki, groszek konserwowy —
w ograniczonych ilosciach) i surowki (zwlaszcza z kiszonek) oraz
owoce (winogrona w ograniczonych ilosciach).

2 Nalezy ograniczaé¢ sél.

9 Zaleca sie picie napojoéw bez cukru, ewentualnie stodzonych stodzi-
kami.




SLOWNIK

CUKRZYCA TYPU | (zwana takze mtodziehczg lub insulinozalezng) — wywo-
tana jest zniszczeniem komoérek beta trzustki, odpowiedzialnych za produkcje
i wydzielanie insuliny (hormonu obnizajgcego poziom cukru we krwi). Ten ro-
dzaj cukrzycy wystepuje czesciej u ludzi miodych (ale nie tylko) oraz u dzieci.
Sposrod chorych na cukrzyce na typ | choruje 15-20% chorych. Jedynym moz-
liwym leczeniem tej choroby jest podawanie insuliny oraz wtasciwe odzywianie
i wysitek fizyczny.

CUKRZYCA TYPU Il (cukrzyca dorostych, insulinoniezalezna) — w tym rodzaju
cukrzycy przyczyng podwyzszonego poziomu cukru nie jest brak insuliny, ale
jej nieprawidtowe dziatanie w organizmie (oporno$¢ na dziatanie insuliny). Cuk-
rzycy typu Il towarzyszy zwykle otytos$¢ oraz, bardzo czesto, nadci$nienie tetni-
cze. Ten rodzaj cukrzycy wystepuje najczesciej u ludzi starszych. Okoto 80-85%
wszystkich pacjentow z cukrzycg stanowig chorzy na cukrzyce typu Il. Poczat-
kowo leczenie tej choroby opiera sie na stosowaniu odpowiedniej diety, dosto-
sowanego do mozliwosci chorego wysitku fizycznego oraz doustnych lekow
hipoglikemizujgcych (przeciwcukrzycowych). Wszyscy jednak chorzy na cuk-
rzyce typu Il wymagaja po pewnym (réznym) czasie trwania choroby leczenia in-
suling. Pewna grupa oséb mtodych, ponizej 35. roku zycia, cierpi na odmiane
cukrzycy typu Il — MODY (maturity onset diabetes of the youth).

CUKRZYCA CIAZOWA — cukrzyca pojawiajgca sie w okresie cigzy, zazwyczaj
ustepuje po porodzie. Dotyczy ona 1-4% catkowitej liczby ciezarnych, zwtaszcza
w drugim i trzecim trymestrze cigzy, u okoto potowy z nich w przysztosci rozwija
sie cukrzyca typu Il.

GLUKOZA - naturalny weglowodan, ktory jest podstawowym zwigzkiem ener-
getycznym dla wiekszosci organizmow.

INSULINA — hormon w naszym organizmie, ktéry odpowiada za obnizenie po-
ziomu cukru we krwi. U zdrowego cztowieka produkujg jg komorki beta trzustki,
natomiast chorzy na cukrzyce muszg sobie jg podawaé w postaci zastrzykow,
poniewaz doszto u nich do zatrzymania pracy tychze komoérek. Ze wzgledu na
pochodzenie insuline mozna
podzieli¢ na dwa rodzaje:
zwierzeca (wotowg i wiep-
rzowa) oraz ludzka (potsyn-
tetyczna, produkowang z wy-
korzystaniem inzynierii ge-
netycznej). W Polsce leczy
sie diabetykéw insuling lu-
dzkag, ktérg mozna kupic
w aptece na recepte.
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