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RODZAJ DIETY: DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Prawidlowe odzywianie jest jednym z elementéw koniecznych do utrzymania dobrego stanu zdrowia
pacjentdw chorujacych na cukrzyce. Terapie zZywieniowa nalezy stosowaé zardwno u pacjentow z
zaburzong gospodarka weglowodanowa (stanem przedcukrzycowym) jak 1 u pacjentow ze
zdiagnozowana cukrzyca, wymagajacych podawania lekéw doustnych lub insuliny. Dieta powinna by¢

indywidualnie dobrana do pacjenta

Dieta powinna by¢ indywidualnie dobrana do pacjenta

CELE LECZENIA DIETETYCZNEGO:

1. Dostarczenie odpowiedniej iloSci energii oraz sktadnikoéw pokarmowych potrzebnych do
prawidtowego funkcjonowania organizmu

2. Osiagnigcie naleznej masy ciata i utrzymanie jej na prawidtowym poziomie

3. Normalizacja wskaznikow metabolicznych (glikemia, HbAlc, lipidy, inne)

4. Zapobieganie wczesnym 1 pdznym powiktaniom cukrzycowym

Zastosowanie:
a) w cukrzycy,
b) w przypadku uposledzonej tolerancji glukozy,
c) w przypadku innych chorob wedtug wskazan lekarza.
Celem diety jest:
a) uzyskanie i utrzymanie optymalnych warto$ci parametréw gospodarki weglowodanowe;j,
b) zmniejszenie ryzyka powiktan zwigzanych z cukrzyca oraz redukcja ryzyka choréb sercowo-
naczyniowych.
C) optymalnego stezenia lipidow 1 lipoprotein w surowicy
d) optymalnych wartosci ci$nienia tetniczego krwi w celu redukcji ryzyka chordb naczyn

e) pozadanej masy ciata.

Chorzy na cukrzyce typu 1, bez nadwagi i otyto$ci, powinni unika¢ spozywania weglowodanow
prostych, fatwoprzyswajalnych oraz przestrzega¢ prawidtowo zbilansowanej diety, a insulinoterapia
powinna by¢ dostosowana do nawykow zywieniowych pacjenta i jego trybu zycia przy jednoczesnym

uwzglednieniu prawidtowych zasad zywienia. Przy opracowaniu zatozen diety mozna korzystac z
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systemu wymiennikow weglowodanowych (WW) oraz warto$ci indeksu glikemicznego (1G) i fadunku
glikemicznego (LG) produktow.

1 wymiennik weglowodanowy (1 WW) to porcja produktu (w gramach), ktora zawiera 10 g
weglowodandw przyswajalnych (weglowodany przyswajalne = weglowodany ogdlem — blonnik

pokarmowy).

1 wymiennik bialkowy (1 WBz) to taka porcja produktu zwierzecego (w gramach), ktéra dostarcza
10g biatka zwierzecego.

1 wymiennik thuszczowy (1 WT) to taka ilo$¢ produktu (w gramach), ktora dostarcza 10g thuszczu.

1 wymiennik bialkowo-tluszczowy (1 WBT) to taka ilo$¢ produktu, ktora dostarcza 100 kcal
pochodzacych z biatka

i thuszczu.

* 1 g biatka dostarcza 4 kcal

* 1 g thuszczu dostarcza 9 kcal

- Zalozenia diety:
1. Weglowodany:

a) brak wystarczajacych dowodéw naukowych na ustalenie jednej, optymalnej iloSci
weglowodanow w diecie chorych na cukrzyce;

b) udzial weglowodanéw w diecie powinien wynosi¢ okoto 45% catkowitej ilo$ci energii; jesli
weglowodany pochodza z produktéw o niskim IG i duzym udziale btonnika, ich udziat w
ogoblnej kalorycznosci diety moze by¢ wigkszy (nawet do 60%). Wysoka podaz kalorii
weglowodanowych powinna by¢ takze elementem diety osob o bardzo duzej aktywnosci
fizycznej. Z kolei nizsza od 45% podaz kalorii pochodzacych
z weglowodanow (25—45%) moze by¢ czasowo zalecana u chorych o niewielkiej aktywno$ci
fizycznej, u ktorych mozliwosci jej zwigkszenia sa ograniczone, np. z uwagi na schorzenia
wspolistniejace;

c) glowne zrodto weglowodandw powinny stanowi¢ pelnoziarniste produkty zbozowe,
zwlaszcza o niskim indeksie glikemicznym (< 55 1G);

d) podstawowe ograniczenie powinno dotyczy¢ weglowodanow prostych (jedno- i dwucukrow),
ktérych spozywanie chory powinien ograniczy¢ do minimum. Rekomenduje si¢ takze
ograniczenie cukrow dodanych i tak zwanych free sugars, ktorych zrodtem sg przede
wszystkim cukier i stodycze, ale rowniez miod, soki i napoje owocowe;

e) substancje stodzace (stodziki) mogg by¢ stosowane w dawkach zalecanych przez producenta;



( 1"rI Szpital Powiatowy w Rykach sp. z 0.0.

f) dzienne spozycie fruktozy nie powinno przekracza¢ 50 g, nie zaleca si¢ stosowania fruktozy

jako zamiennika cukru;

g) minimalna dzienna podaz btonnika pokarmowego powinna wynosi¢ 25 g lub 15 g/1000 kcal
diety. Nalezy dazy¢ do zwigkszenia spozycia btonnika pokarmowego przez wlaczenie co
najmniej 2 porcji petnoziarnistych produktéw zbozowych oraz 3 porcji warzyw bogatych w
btonnik. W przypadku braku mozliwos$ci podazy zalecanej ilosci btonnika pokarmowego
nalezy rozwazy¢ wprowadzenie suplementéw btonnika, szczegolnie w postaci frakcji
rozpuszczalnych w wodzie. Celowe jest zwickszenie podazy skrobi opornej (frakcji btonnika)
w diecie.

2. Thuszcze:

a) w leczeniu dietetycznym cukrzycy udziat thuszczu w diecie powinien by¢ taki jak w diecie
0s6b zdrowych
i moze waha¢ si¢ od 25% do 40% wartosci energetycznej diety. Przy wysokiej podazy
thuszczu szczegolnie wazny jest udzial poszczegolnych rodzajow kwasow thuszczowych;

b) tluszcze nasycone powinny stanowi¢ mniej niz 10% warto$ci energetycznej diety;

c) tluszcze jednonienasycone powinny zapewni¢ do 20% warto$ci energetycznej diety;

d) tluszcze wielonienasycone powinny stanowi¢ okoto 6—10% wartosci energetycznej diety;

e) zawarto$¢ cholesterolu w diecie nie powinna przekracza¢ 300 mg/d.; u chorych z
podwyzszonym stezeniem cholesterolu frakcji LDL > 100 mg/dl (> 2,6 mmol/1) ilo$¢ te
nalezy zmniejszy¢ do <200 mg/d.;

f) aby obnizy¢ stezenie cholesterolu frakcji LDL, nalezy zmniejszy¢ udziat thuszczéw
nasyconych w diecie i/lub zastgpi¢ je weglowodanami o niskim indeksie glikemicznym
i/lub thuszczami jednonienasyconymi;

g) w przypadku pacjentow z hipercholesterolemig korzystne moze by¢ wprowadzenie do
diety zywnosci zawierajacej sterole/stanole roslinne w ilo$ci 2—3 g/dobg;

h) nalezy maksymalnie ograniczy¢ spozycie izomerow trans kwasow thuszczowych;

i) rekomendowane sg thuszcze roslinne z wyjatkiem palmowego i kokosowego.

3. Bialka:

a) ilos¢ biatka w diecie powinna by¢ ustalona indywidualnie. Brak dowodow na niekorzystne
efekty stosowania diet bogatobiatkowych w leczeniu dietetycznym pacjentow z cukrzyca.
U wiekszos$ci chorych na cukrzyce, podobnie jak w populacji ogolnej, udziat energii
pochodzacej z biatka w diecie powinien wynosi¢ 15-20% (ok. 1-1,5 g/kg mc./d). U
chorych na cukrzyce typu 2 z nadmierng masg ciala dieta o obnizonej kalorycznosci moze
zawiera¢ 20—30% biatka. Chorzy z przewlektg choroba nerek powinni utrzymac podaz

biatka w ilo$ci okoto 0,8—1 g/ /kg mc./dobg;
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b) nie istnieje konieczno$¢ ograniczania biatka zwierzgcego, chociaz u niektorych chorych

korzystne moze by¢ zastgpowanie biatka zwierzecego biatkiem roslinnym (np. sojowym).

5. Alkohol:
— spozywanie alkoholu przez chorych na cukrzyce nie jest zalecane;
— chorego nalezy poinformowac, ze alkohol hamuje uwalnianie glukozy z watroby

1 w zwiazku z tym jego spozycie (zwlaszcza bez przekaski) moze sprzyja¢ rozwojowi
niedocukrzenia;
— dopuszcza si¢ spozywanie czystego alkoholu etylowego (w przeliczeniu) w ilosci nie wiekszej niz
20 g/d. przez kobiety i 30 g/d. przez mgzczyzn.

Alkoholu nie powinni spozywac chorzy z dyslipidemia (hipertriglicerydemia), neuropatia

i z zapaleniem trzustki w wywiadzie.

6. Sél kuchenna:
— So6l kuchenna w diecie ze wszystkich zrodet — zawarta w spozywanych produktach i pochodzaca z

dosalania nie powinna przekracza¢ 5 g/dobe (2300 mg sodu/dobg)

Indeks glikemiczny (IG) to klasyfikacja produktow zywnosciowych na podstawie ich
bezposredniego wptywu na poziom glukozy we krwi. Produkty zawierajgce weglowodany

podzielono na 3 grupy:

- produkty o wysokim indeksie glikemicznym (IG>75)- sg szybko trawione i wchianiane,

powodujg gwattowny wzrost poziomu glukozy we krwi;

- produkty o srednim indeksie glikemicznym (IG 55-75)-powoduja mniej gwattowny wzrost

poziomu glukozy we krwi

- produkty 0 niskim indeksie glikemicznym (IG<55)- sa wolniej trawione i wchtaniane,

powoduja tagodny wzrost poziomu glukozy we krwi

Zaleca si¢ produkty spozywcze, w ktorych indeks glikemiczny jest niski, tzn. ponizej 55, poniewaz po
ich spozyciu nie obserwuje si¢ gwaltownych wahan w poziomie glukozy we krwi. Proces trawienia i
wchtaniania tych produktow przebiega znacznie wolniej, zmniejszajac tym samym ryzyko wystapienia
hipoglikemii, przy zachowaniu uczucia sytosci.

Nalezy natomiast eliminowac¢ z diety produkty spozywcze o wysoki indeksie glikemicznym

(1G>75), gdyz po ich spozyciu obserwuje si¢ wysoki szczytowy poziom cukru we krwi, jak

1 utrzymywanie si¢ podwyzszonego poziomu cukru przez dtuzszy czas.
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Grupa
produktéow

PRODUKTY
7ZBOZOWE

MIESA

MLEKO I
PRODUKTY
MLECZNE

JAJA

RYBY

TLUSZCZE

WARZYWA
(Swieze i

mrozone)

OWOCE
(Swieze i

mrozone)

ZUPY
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Zalecane

kasze gruboziarniste (gryczana,
jeczmienna peczak), ryz brazowy,
komosa ryzowa

pieczywo petnoziarniste, mieszane
(pszenno-zytnie)

naturalne ptatki (owsiane, gryczane,
jeczmienne itp.)

kurczak i indyk (najlepiej bez skory)
cielecina, krolik

chuda wotowina i wieprzowina (schab,

poledwica, rostbef)

Mleko max 2%

Chude i poéttluste sery twarogowe, serki

wiejskie
Naturalne fermentowane produkty
mleczne: kefir maslanka, jogurt

biatko i zottko jaja (gotowane, takze na

parze)
Ryby (dorsz, pstrag, dorada, halibut,
tosos, tunczyk itp.)

WAZNA OBROBKA TERMICZNA

Przeciwwskazane

Pieczywo cukiernicze: chatki, ciasta
drozdzowe, paczki, strucle, rogale,
ciasta, biszkopty, krakersy

stodkie ptatki $niadaniowe, drobne
kasze i gotowe kaszki

produkty i positki z maki pszennej
0CzZyszCzonej, pieczywo pszenne
migso z widocznym thuszczem,
podroby, pasztety

konserwowane, z puszek

potrawy typu fast-food (pizza,
hamburger, hot-dog, kebab itp.)
mleko petottuste, mleko
skondensowane, mleko w proszku,
thuste sery twarogowe, $§mietana
>12%, jogurty i maslanki ,,0 Smaku
owocowym”, Sery topione

sery z porostem i przerostem
plesniowym (np. Brie, Camembert,
Blue)

Jaja smazone z duzg iloscig thuszczu
ryby panierowane, smazone na

nieodpowiednim thuszczu (patrz:
kolumna tluszcze)

(PIECZENIE, GOTOWANIE, DUSZENIE konserwy rybne

BEZ OBSMAZANIA)

oleje roslinne (oliwa z oliwek, olej
Iniany, olej rzepakowy), margaryna
mickka

JAKO DODATEK DO POTRAW
orzechy i nasiona

Wszystkie na surowo i wickszo$¢

gotowanych

Nasiona ro$lin straczkowych
w szczegodlnosci bogate w
antyoksydanty i flawonole (aronia,

maliny, porzeczki, granat, kiwi, §liwki,
morele, jabtka, brzoskwinie, czeresnie,

pomarancze, mandarynki)

przygotowywane na wywarze z
chudego migsa,

Thuszcz palmowy (takze w lodach i
stodyczach), smalec

Orzeszki solone, w posypkach i
ostrych panierkach

Frytki, chipsy, smazone warzywa,
warzywa solone, w zalewach, w
puszkach

Owoce z puszek, w stodkich
zalewach, stodzone przetwory
OWOCOWE,

owocowe produkty w proszku

zabielane $mietana,
zageszczane maka
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zupy krem, warzywne, z dodatkami

migsnymi i zbozowymi

czyste, niezabielane

Swieze ziota i przyprawy (bazylia,
SOsY | oregano, kurkum?,]tymi;lnek, ’
PRZYPRAWY majeranek, pieprz, papryka mielona

itp.)

Majonez, ketchup, gotowe sosy, sosy
w proszku,
kostki rosotowe, mieszanki przypraw

wszystkie stodycze (lody, torty,
SLODYCZE ciasta, ciastka, czekolada, cukierki),
cukier, midd, syrop glukozowo-
fruktozowy, fruktoza
Wody smakowe,
stodkie napoje gazowane,
stodzone soki owocowe,
gotowe soki warzywne

Woda
NAPOJE Lekkie napary herbaty i kawy b/cukru
swieze soki warzywne

alkohol

Jak obnizy¢ tadunek glikemiczny (LG) positku?
1.  Komponowanie pelnowarto§ciowych positkow:
2. Produkty weglowodanowe nie powinny by¢ spozywane samodzielnie, do kazdego positku

nalezy wlaczy¢ produkty biatkowe i tluszczowe,

Kazdy positek powinien zawiera¢ produkt weglowodanowy (wymiennie: pieczywo, makarony,
kasze, ryz, ziemniaki, naturalne ptatki zbozowe), bialkowy (mieso, mleko i jego przetwory, jaja,
ryby), dodatek thuszczow (gtdéwnie roslinnych) oraz warzywa i/lub owoce;

SCHEMAT

+ DODATEK TLUSZCZOWY

(oliwa, oleje, nasiona, orzechy)

WARZYWA
I/LUB OWOCE
WEGLOWODANOWY
3. Zawartos¢ blonnika pokarmowego zmniejsza IG produktu:

= wybieranie petnoziarnistego pieczywa, gruboziarnistych kasz (peczak, gryczana),
= wilgczenie warzyw (réznokolorowych, zarowno gotowanych jak i surowych) do kazdego
positku
4.  Owoce wybierac mniej dojrzate — bedgq mialy nizszy IG w porownaniu do przejrzalych;,
5. Kazda obrobka (gotowanie, pieczenie, smazenie, nawet mixowanie, forma puree po

ugotowaniu) bedzie zwigkszata IG produktu weglowodanowego.
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= Nie rozgotowywac ryzu, makaronu, kasz (gotowanie al dente),

= Ziemniaki glownie w formie ugotowanych —w calosci z wody (nie pieczone i nie w formie
puree),

= Marchewke, buraka, pietruszke, dynie w formie jak najmniej przetworzonej, jesli wystqpiq
w formie gotowanej nie tgczy¢ ich w jednym positku z ugotowanymi ziemniakami

(wybieraé wtedy potqczenia z gruboziarnistymi kaszami, czy tez brgzowym ryzem,).
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