SZPITAL SPECJALISTYCZNY
IM. SWIETEJ RODZINY SPZOZ

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (cukrzycowa)

Prawidtowe odzywianie jest jednym z koniecznych elementéw utrzymania dobrego stanu zdrowia pacjentéw
chorujgcych na cukrzyce. Terapie zywieniowg nalezy stosowac zaréwno u pacjentdow z zaburzong gospodarka
weglowodanowg (stanem przedcukrzycowym), jak i u pacjentdw ze zdiagnozowang cukrzycg wymagajacych
podawania lekéw doustnych lub insuliny.

Osoby zmagajgce sie z zaburzeniami gospodarki weglowodanowej wcale nie muszg rezygnowac z dobrej kuchni.
Ich dieta moze by¢ bowiem smaczna i urozmaicona, nalezy jednak przestrzegad kilku zasad.

Niezaleznie od typu cukrzycy i stopnia jej zaawansowania, gtdwne cele diety i zalecenia zywieniowe pozostaja
takie same.

Cele leczenia dietetycznego:

¢ Dostarczenie odpowiedniej ilosci energii oraz sktadnikéw pokarmowych potrzebnych do prawidtowego
funkcjonowania organizmu.

¢ Osiggniecie naleznej masy ciata i utrzymanie jej na prawidtowym poziomie.

¢ Normalizacja wskaznikdw metabolicznych (glikemia, HbA1lc, lipidy: cholesterol catkowity, frakcja LDL,
frakcja HDL).

e Zapobieganie wczesnym i pdznym powiktaniom cukrzycowym.

Zalecenia zywieniowe:

¢ kalorycznos¢ diety ustalana jest indywidualnie,

¢ sktadniki odzywcze powinny pokrywac zapotrzebowanie energetyczne w nastepujacych proporcjach:
weglowodany 45-50%, ttuszcze 30-35%, biatka 15-20%,

¢ nalezy stosowac produkty spozywcze nieprzetworzone, bogate w btonnik: chleby razowe, grube kasze, makaron
z maki razowej, ryz nietuskany,

e produktéw skrobiowych i warzyw nie nalezy rozgotowywac, majg wowczas wysoki indeks glikemiczny (szybko
podwyzszajg poziom cukru we krwi),

¢ nalezy ograniczyé produkty bedace Zzrédtem cukréw prostych: owoce, soki owocowe, mleko oraz produkty
zawierajgce sacharoze: cukier, miéd, dzemy stodycze, stodzone napoje, ciasta, stodkie desery,

¢ nalezy ograniczyé produkty bogate w ttuszcze pochodzenia zwierzecego na korzysé ttuszczéow roslinnych; dobrym
pomystem jest wtgczenie do diety ttustych ryb, orzechéw i olejéw roslinnych (rzepakowego, Inianego, rydzowego,
oliwy z oliwek),

¢ nalezy ograniczyé spozycie soli kuchennej,

¢ konieczna jest rezygnacja z alkoholu; jest on kaloryczny a dodatkowo w towarzystwie stodkich syropéw, sokow
(czyli w postaci drinkéw) moze doprowadzi¢ do podwyzszenia poziomu cukru,

¢ positki nalezy spozywaé w matej objetosci, regularnie 4-5 razy dziennie; miedzy positkami nie wolno podjadac!

e wszystkie positki powinny by¢ zbilansowane zgodnie z tzw. zasadg zdrowego talerza: potowe talerza powinny

stanowic niskoskrobiowe warzywa (np. szpinak, papryka, marchew, pomidory) skropione zdrowym ttuszczem,
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Y% talerza - produkty petnoziarniste (ryz brgzowy, makaron razowy, pieczywo z maki petnego przemiatu),
a pozostata % - zrédta zdrowego biatka (ryby, drdb, jaja),

¢ konieczne jest pamietanie o piciu wody - pomaga ona usungc z organizmu szkodliwe produkty przemiany materii
i stanowi najlepszy zamiennik stodkich napojow,

e dobdr produktéow uzaleznia sie od indywidualnych potrzeb oraz mozliwosci pacjenta.

Sposoby przygotowywania potraw:
e gotowanie w wodzie i na parze,
e pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym.

e duszenie.

Jedna z wazniejszych zasad diety cukrzycowej jest wybieranie produktow z niskim indeksem glikemicznym.

Indeks glikemiczny to wskaznik, ktdry informuje o tempie przyswajania weglowodandw po spozyciu danego
produktu. Im to tempo jest wolniejsze, tym lepie]. Stopniowe i powolne przyswajanie cukru ogranicza ryzyko
skokowego wzrostu poziomu glukozy we krwi oraz chroni przed jego gwattownym spadkiem.

Dieta oparta na produktach o niskim IG sprzyja utrzymaniu zdrowia i pomaga utrzymac prawidtowg mase ciata.
Spozywanie produktdw o wysokim IG sprzyja bowiem odktadaniu tkanki ttuszczowej, a w konsekwencji moze
doprowadzi¢ do nadwagi lub otytosci. Kontrolowanie glikemii poprzez spozywanie positkdw bazujgcych na
produktach o niskim IG, moze po pewnym czasie pozwoli¢ na zmniejszenie dawki przyjmowanych lekéw lub

catkowicie uchronic¢ przed koniecznoscig ich przyjmowania.

Biorac pod uwage, ze nadmiar glukozy wystepujacy przy cukrzycy sprzyja powstawaniu duzych ilosci wolnych
rodnikow (sprzyjajacych m.in. rozwojowi nowotwordw) celem ich neutralizacji konieczne jest dostarczanie
organizmowi wraz z pokarmem witamin o wfasciwosciach przeciwutleniajgcych (antyoksydacyjnych). Szczegdlng

uwage nalezy zwrdci¢ na podaz witaminy A (beta-karotenu), Ci E.

Witaminy te unieszkodliwiajg wolne rodniki, hamujgc tym samym rozwdj procesow zapalnych i choréb, ktére moga
towarzyszy¢ cukrzycy (np. miazdzycy). Dodatkowo zmniejszajg one ryzyko powiktan cukrzycowych, w tym zawatu
serca i choroby niedokrwiennej tego narzadu.

Produkty szczegdlnie wskazane w diecie diabetyka:

¢ zielone warzywa lisciaste (np. szpinak, jarmuz, kapusta, brokuty) - sg bogatym zrédtem witaminy A, btonnika
oraz zawierajg enzymy trawigce skrobie;

e warzywa niskoskrobiowe (np. pomidory, papryka, ogérki, cukinia) - Zrédta witamin, mineratéw oraz btonnika;

e produkty petnoziarniste, takie jak razowe pieczywo, brgzowy ryz, komosa ryzowa, kasza bulgur, makaron
petnoziarnisty - majg one znacznie nizszy IG niz produkty z biatej maki;

¢ tluste ryby - fosos, makrela, sardynki, halibut i Sledz; zawierajg one kwasy DHA, ktére pomagajg regulowac
poziom cukru we krwi;

¢ rosliny strgczkowe (jesli tolerowane przez przewdd pokarmowy) - zawierajg weglowodany ztozone, wolno
trawione przez organizm. Sg one sycace i pozwalajg szybko zaspokoic¢ gtéd, tym samych ograniczajac ilos¢

spozywanych weglowodandw;
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e orzechy - podobnie jak ryby zawierajg zdrowe kwasy ttuszczowe;

e owoce jagodowe - boréwki, jezyny, maliny i truskawki pomagajg zapobiegac stresowi antyoksydacyjnemu;
¢ bataty - stodkie ziemniaki majg znacznie nizszy IG niz ziemniaki tradycyjne;
e jogurty z probiotykami - korzystnie dziatajg na jelita i przyczyniajg sie do obnizenia poziomu cholesterolu;

¢ nasiona: siemie Iniane, chia - to dobre Zrddto nie tylko ttuszczy i btonnika, ale réwniez biatka.

Chleb w diecie diabetyka

Najlepszy jest chleb wypiekany z maki z petnego przemiatu - warto postawié na pieczywo zytnie, gryczane lub

owsiane. Poza tym wazne, aby nie byto w nim cukru i stodkich dodatkéw, np. suszonych owocow.

Z pieczywa pszennego i kukurydzianego nalezy catkowicie zrezygnowa¢. Majg one bardzo wysoki indeks glikemiczny.

Owoce w diecie diabetyka

Owoce najlepsze dla zdrowia osoby zmagajgcej sie z zaburzeniami gospodarki weglowodanowej to owoce o niskiej
kalorycznosci i niskiej zawartosci weglowodandéw, ale o sporej zawartosci bfonnika:

¢ jagody - jedna szklanka zawiera blisko 8 g btonnika, 14 g weglowodandéw i 62 kcal.

¢ truskawki - jedna szklanka to 3 g btonnika, 11 g weglowodandw i 46 kcal.

e pomarancze - jedna szklanka to 3 g btonnika, 17 g weglowodandw i 69 kcal.

Diabetycy mogg sobie pozwolié¢ na jedzenie owocdéw o indeksie glikiemicznym nizszym niz 55, m.in.:
¢ jabtka,

o kiwi,

e grejpfruty,

¢ maliny,

* porzeczki.

Na indeks glikemiczny owocéw wptywa:

¢ stopien dojrzatosci - im dojrzalszy owoc, tym wyzszy IG,

e stopien przetworzenia - owoce rozdrobnione lub poddane obrébce termicznej majg wyzszy IG niz surowe.

Jajka w diecie diabetyka

Nie ma jednoznacznych dowoddw na to, ze jajka mogg przyczyniac sie do rozwoju cukrzycy. Uwaza sie, ze spozycie
na poziomie ok. 1 jajka dziennie nie szkodzi cukrzykom. Warto jednak zrezygnowad ze smazenia jajek czy spozywania

ich w towarzystwie ttustych, przetworzonych produktéw.

Produkty szczegdlnie przeciwwskazane w diecie diabetyka:

e potrawy i pieczywo z biatej maki pszennej/ryzowej lub skrobi ziemniaczanej/ kukurydzianej oraz stodkie wypieki
® zageszczone maka sosy oraz zupy

e margaryny twarde

e ttuste miesa i wedliny

¢ ttusty nabiat

¢ sztuczne stodziki oraz fruktoza

¢ stone i/lub stodkie ttuste przekaski

Zalecenia dotyczgce redukcji nadmiernej masy ciata osoby z cukrzyca:
w»
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Redukcja nadmiernej masy ciata osoby obcigzonej cukrzycg jest bardzo pozgdana. Musi ona jednak przebiegaé

zgodnie z okres$lonymi zasadami:

¢ redukcja wagi powinna odbywac sie gtdwnie poprzez lekkie obnizenie kalorycznosci diety oraz ograniczenie ilosci

spozywanych weglowodandw;

¢ nie nalezy ograniczac ilosci spozywanego biatka;

* nie trzeba obawiac¢ sie w diecie ttuszczu ze zrddet roslinnych (oleje roslinne, awokado, orzechy);

¢ dieta powinna by¢ wspierana ¢wiczeniami; czas i intensywnos¢ ¢wiczenn musi by¢ dostosowany do indywidualnych

mozliwosci.

Przyktadowy jadtospis dieta cukrzycowa:

e Sniadanie:

chleb pumpernikiel - 2 kromki
pasta z % awokado

filet z piersi indyka - 3 plastry
safata - 4 liscie

papryka - % sztuki

kietki rzodkiewki - 1 tyzka

¢ |l $niadanie:

jogurt naturalny —250 g
otreby owsiane - 1 tyzka
maliny- % szklanki

ptatki migdatowe - 2 tyzki

e Obiad:

pieczona piers z kurczaka w ziotach - 120g

kasza gryczang - 50 g (przed ugotowaniem)

surowka z ogdrka kiszonego (ogdrek kiszony - 150g, cebula czerwona - 15 g, papryka czerwona - 25g,
natka pietruszki - 5g, jabtko - 30g, oliwa z oliwek - 1 tyzka)

e Podwieczorek:

satfatka:

satata lodowa - 80g

pomidor -70g

oliwki - 20g

tunczyk ze stoika - 80g

pestki stonecznika- 1 tyzeczka
oliwa z oliwek - 1 tyzka

chleb graham - 1 kromka

¢ Kolacja:

i

leczo warzywne (papryka czerwona, pomidor, cukinia, cebula, olej rzepakowy)

kasza peczak - 50 g przed ugotowaniem.
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