Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanéw 7

Cukrzyca typu 2 - jest chorobg metaboliczna, charakteryzujaca sie podwyzszonym stezeniem
glukozy we krwi na skutek zaburzonej wrazliwosci komorek na dziatanie insuliny, co prowadzi do
upos$ledzonego wydzielania insuliny. Nieleczona choroba prowadzi do nieprawidtowej czynnosci
wielu narzadow i uktadéw np. oczu, serca, nerek. Istotnym czynnikiem rozwoju cukrzycy typu 2 sa
nieprawidtowe nawyki zywieniowe oraz niska aktywnos$¢ fizyczna. Cukrzyca rozpoznawana jest w
przypadkach, gdy: - wystepuja objawy hiperglikemii i glikemia przygodna >200 mg/dl (>11,1
mmol/l) - w dwukrotnym pomiarze na czczo glikemia wyniosta >126mg/dl (=7 mmol/l) - w 120
minucie testu obciazenia glukoza glikemia wyniosta >200 mg/dl (>11,1 mmol/l) - stezenie
hemoglobiny glikowanej wynosi >6,5% Modyfikacja stylu zycia odgrywa podstawowa role w
leczeniu cukrzycy typu 2. W dietoterapii zaleca sie stosowanie zasad zdrowego zywienia, tj.
regularne jedzenie pelnowartoSciowych positkow, ograniczenie cukréw prostych oraz thuszczow
pochodzenia zwierzecego i zwiekszenie w diecie ilosci petnoziarnistych produktéow zbozowych,
warzyw i owocow. Dieta powinna by¢ jednoczesnie dostosowana indywidualnie do potrzeb
pacjenta. W tym celu mozna skorzysta¢ z pomocy dietetyka, ktory bedzie wsparciem w zmianie
nawykow zywieniowych

Najwazniejsze zalecenia

1.W przypadku nadwagi lub otylosci staraj sie stopniowo zmniejsza¢ mase ciata. Wptynie to
korzystnie na wrazliwosc¢ tkanek na insuline oraz funkcjonowanie catego organizmu. Redukcja juz
5% masy ciata wiaze sie z korzySciami metabolicznymi, ale optymalnie powinna ona siegnac co
najmniej 7%. Dieta powinna by¢ dostosowana indywidualnie do pacjenta, w tym celu warto zgtosic¢
sie do dietetyka.

2.Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najp6zniej 2-3 godziny przed snem.

3 Unikaj pojadania miedzy positkami. Odnosi sie to tez do wypijania ptyné6w wnoszacych energie
np. kawy z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat i napojow. Kazda przekaska, czy napoj
zawierajacy cukier, beda 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 wpltywa na ich wrazliwos$¢. Dodatkowo hiperinsulinemia
nasila apetyt, co moze utrudnia¢ redukcje masy ciata.

4 Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okolo
potowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce, ktore sa Zrédlem
btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym. £.acznie ich
dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji 3% warzywa i %4 owoce).
Réznorodne warzywa jedz jak najczesSciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem
lekkiej twardosci).

5 Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajq wiecej cukréw prostych. Wybieraj te
nieprzejrzate, mniej stodkie i w miare mozliwosci spozywaj je na surowo. Szczegolnie polecane sq
owoce jagodowe takie jak np. jagody, maliny, truskawki. Nie ma koniecznosci eliminacji z diety
takich owocow jak banan, mango, melon. Owoce staraj sie tgczy¢ z produktami dostarczajacymi
biatko i/lub thuszcz, ktore op6zniaja opréznianie zotadka, co wydtuza czas trawienia i zapobiega
szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi po positku. Na przyklad: gars¢ malin +
jogurt naturalny + garstka orzechow/pestek/nasion lub brzoskwinie z twarozkiem zawiniete w
pelnoziarniste nalesniki. Alternatywnie owoce moga stanowi¢ zdrowy deser bezposrednio po
wiekszym, pelnowartosciowym positku.



6 Produkty bedace Zrodtem weglowodanow (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe i
ziemniaki) powinny by¢ elementem wiekszosci positkow i zajmowac okoto 1/4 talerza. Zaleca sie
wybieranie petnoziarnistych produktow zbozowych. Sa one Zrédtem blonnika pokarmowego,
witamin z grupy B oraz wielu sktadnikow mineralnych. Razowe produkty zbozowe ulegaja
trawieniu powoli, co zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi.

7 Produkty bedace Zrodtem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin
strgczkowych) powinny zajmowac okoto % objetosci talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj
chude miesa i niskotluszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastap
rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin straczkowych. 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 produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych,
ktdre sq dobrym zrodtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Wybieraj produkty
niskotluszczowe, zawierajace maksymalnie do 3% thuszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraty
dodatkéw w postaci np. stodkich mus6w owocowych czy czekolady.

9.Produkty bedace zZrédtem thuszczu rowniez sa elementem pelnowarto$ciowego positku, jednak
powinny by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilosci, dlatego umieszczono je obok grafiki Talerza.
Zalecane sa przede wszystkim oleje roslinne (olej rzepakowy, oliwa), orzechy, nasiona, pestki,
awokado, czyli produkty bogate w nienasycone kwasy tluszczowe o dziataniu przeciwzapalnym.
Produkty bedace zrodtem nasyconych kwasow ttuszczowych, np. thuste mieso, pelnottusty nabial,
masto powinny by¢ ograniczane

10 Wybieraj kolorowe warzywa i owoce, pelnoziarniste produkty zbozowe, orzechy i oliwe, ktore
sa bogate w polifenole. Sa to skladniki o dzialaniu przeciwutleniajacym, ktére majq pozytywny
wplyw na insulinowrazliwos¢ tkanek.

11 Ogranicz spozycie stodyczy i produktow zawierajacych w skladzie cukier. Zwracaj uwage na
etykiety i wybieraj produkty o obnizonej zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione. Czasami
w takich produktach cukier moze byc¢ zastgpiony stodzikami. Badania wskazujq, Ze naturalne
stodziki (jak stewia, ksylitol) moga wywiera¢ pozytywny wptyw na zdrowie poprzez dziatanie
przeciwutleniajace. Natomiast wyniki dotyczace sztucznych stodzikéw (sukraloza, acesulfam K)
wskazuja na ich potencjalnie niekorzystny wptyw na sktad mikrobioty, dlatego nie zaleca sie ich
regularnego spozywania.

12 Wypijaj co najmniej 1,5-2 |1 pltynow dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku
cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6}t. Warto dbac o regularne
nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caly dzien.

13 Sposdb przygotowania i kompozycji positkbw wpltywa 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 bedg: » komponowanie positkéw zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia, *
obecnos$¢ produktéw fermentowanych i/lub kiszonych w positku, ¢ chtodzenie ugotowanych
produktéw bedacych zZrodtem weglowodanéw ztozonych (kaszy, ryzu lub ziemniakow), co skutkuje
powstaniem skrobi opornej, * jedzenie positkow powoli i w spokoju.



14 Mozesz sprobowac zaczac¢ positek od zjedzenia warzyw, nastepnie spozywajac produkty bedace
zrodtem biatka i thuszczu, a dopiero na koniec siegna¢ po produkty weglowodanowe. Taka
kolejno$¢ bedzie sprzyjata uzyskaniu nizszej glikemii popositkowej niz w przypadku spozywania
weglowodanow na poczatku positku.



