Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w Pulawach

Zalecenia dla pacjenta- cukrzyca

Cukrzyca jest to grupa choréb metabolicznych charakteryzujaca si¢ hiperglikemia wynikajaca
z defektu wydzielania i/lub dziatania insuliny. Przewlekta hiperglikemia wigze si¢ z
uszkodzeniem, zaburzeniem czynnosci i niewydolnoscig réznych narzadow, zwlaszcza oczu,
nerek, nerwdw, serca i naczyn krwionosnych. Cukrzyca nie jest jednym schorzeniem, ale grupa
chorob, ktorych wspolnym mianownikiem jest hiperglikemia.
Objawy cukrzycy to m.in.:

— zwigkszone stezenie glukozy we krwi

— wystgpowanie glukozy w moczu

— wzmozone pragnienie

— zwigkszone oddawanie moczu

— zwigkszone taknienie

— ubytek masy ciata

— ostabienie, zmgczenie

— $wiad skory, zmiany na skorze

— gorsze gojenie si¢ ran

— zaburzenie widzenia
Prawidlowe stgzenie glukozy we krwi na czczo ,miesci si¢ w granicach 70-99 mg/dl.
Klasyfikacja cukrzycy:
Cukrzyca typu 1 — uszkodzenie komorek beta trzustki, prowadzace do catkowitego braku
insuliny
Cukrzyca typu 2- komorki beta trzustki wytwarzaja insuling, lecz w niedostatecznej iloSci, aby
stezenie glukozy we krwi moglo by¢ utrzymane na odpowiednim poziomie. — wystepuje

insulinooporno$¢ tkanek i komorek.
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Glikemia przygodna —
oznaczona w probce krwi
pobranej o dowolnej porze
dnia,

niezaleznie od pory ostatnio
spozytego posilku

Glikemia na czczo —
0znaczona

w probce krwi pobranej 8—
14 godzin od ostatniego
positku

Glikemia w 120. minucie
doustnego testu tolerancji
glukozy (OGTT) wedlug
WHO

>200 mg/dl (11,1 mmol/l) -
cukrzyca

(gdy wystgpuja objawy
hiperglikemii,

takie jak: wzmozone
pragnienie,

wielomocz, ostabienie)

Stezenie glukozy w osoczu
krwi zylnej

> 200 mg/dl (11,1 mmol/l) -
cukrzyca

(gdy wystgpuja objawy
hiperglikemii,

takie jak: wzmozone
pragnienie,

wielomocz, ostabienie)
70-99 mg/dI (3,9-5,5
mmol/l) -

prawidtowa glikemia na
czczo (NGT)

100-125 mg/dI (5,6-6,9
mmol/l) - nieprawidlowa
glikemia na czczo (IFG)

> 126 mg/dl (7,0 mmol/l) -
cukrzyca

< 140 mg/dl (7,8 mmol/l) -
prawidtowa tolerancja
glukozy (IGT)

140-199 mg/dl (7,8-11,1
mmol/l) - nieprawidlowa
tolerancja glukozy (IGT)

> 200 mg/dl (11,1 mmol/l) -
cukrzyca

Celem leczenia dietetycznego chorych na cukrzyce jest utrzymywanie:

— prawidtowego (bliskiego normy) stezenia glukozy w surowicy krwi w celu prewencji

powiktan cukrzycy;

— optymalnego stezenia lipidoéw 1 lipoprotein w surowicy;

— optymalnych warto$ci ci$nienia t¢tniczego krwi w celu redukeji ryzyka chordb naczyn;

— oraz uzyskanie i utrzymywanie pozadanej masy ciata.

Prawidlowe Zywienie ma istotne znaczenie w prewencji oraz leczeniu przewlektych powiklan

cukrzycy 1 poprawie ogolnego stanu zdrowia. Wszyscy pacjenci powinni by¢ edukowani

w zakresie prawidlowego Zywienia przez osoby do tego uprawnione (lekarz, dietetyk,

pielegniarka diabetologiczna, edukator diabetologiczny).
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Leczenie dietetyczne obejmuje wskazowki dotyczace:

— calkowitej kalorycznosci diety;

— rozdziatu kalorii na poszczegdlne positki w ciggu dnia;

— zrodta pokarméw, ktore zabezpieczaja zapotrzebowanie kaloryczne oraz dow6z witamin,

sktadnikéw mineralnych i fitozwigzkow.

Przy ustalaniu diety nalezy uwzgledni¢ indywidualne preferencje zywieniowe i kulturowe
pacjenta, wiek, pte¢, poziom aktywnosci fizycznej oraz status ekonomiczny.

Strategia postepowania dietetycznego u chorych na cukrzyce powinna obejmowag:
— oceng sposobu zywienia;

— diagnoze zywieniowa;

— interwencj¢ zywieniowg (poradnictwo indywidualne lub grupowe);

— monitorowanie sposobu zZywienia i ocen¢ efektow

Chorzy na cukrzyc¢ powinni by¢ zach¢cani do przestrzegania zasad prawidlowego
zywienia skierowanych do osob zdrowych oraz dodatkowo do:

— kontrolowania ilosci spozywanych weglowodandw w catej diecie 1 poszczegdlnych
positkach;

— ograniczenia zywnoS$ci zawierajacej weglowodany proste, w tym cukry dodane;

— czestego 1 regularnego spozywania positkow.

Chorzy na cukrzyce typu 1, bez nadwagi i otytosci, powinni unika¢ spozywania
weglowodandw prostych, tatwoprzyswajalnych 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 korzysta¢ z systemu wymiennikow weglowodanowych

(WW) oraz wartos$ci indeksu glikemicznego (IG) i tadunku glikemicznego (LG) produktow.
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W cukrzycy typu 2 podstawowym zadaniem jest nie tylko utrzymanie dobrej kontroli
metabolicznej choroby,

ale takze redukcja nadmiaru masy ciata i utrzymanie pozadanej masy ciata chorego.

W zwigzku z tym — poza wyzej wymienionymi zaleceniami — podstawowe znaczenie ma
catkowita kaloryczno$¢ diety, dostosowana do wieku, aktualnej masy ciata oraz aktywnos$ci
fizycznej osoby chorej, ktéra powinna umozliwi¢ powolna, ale systematyczng redukcje masy
ciala. Zmniejszenie kalorycznos$ci diety (o 500-1000 kcal/d.) powinno umozliwi¢ choremu
powolna, ale systematyczng redukcje masy ciata (ok. 0,5—1 kg/tydzien).

Redukcje masy ciata mozna osiggna¢, stosujac zaroéwno diete o zredukowanej ilo$ci
weglowodanow, jak i diete niskotluszczowa.

W prewencji i leczeniu cukrzycy typu 2 u pacjentow z podwyzszonym ryzykiem sercowo-
naczyniowym moze by¢ zalecana dieta oparta na zatozeniach diety $srodziemnomorskiej lub

diety DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension).

Indeks glikemiczny (1G) to klasyfikacja produktow zywnosciowych na podstawie ich
bezposredniego wplywu na poziom glukozy we krwi. Produkty zawierajace weglowodany
podzielono na 3 grupy:

- produkty o wysokim indeksie glikemicznym (IG>75)- sg szybko trawione 1 wchtaniane,
powoduja gwaltowny wzrost poziomu glukozy we krwi;

- produkty o $rednim indeksie glikemicznym (IG 51-75)-powoduja mniej gwattowny wzrost
poziomu glukozy we krwi

- produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG<50)- s3 wolniej trawione 1 wchtaniane,

powoduja tagodny wzrost poziomu glukozy we krwi

Jakie czynniki wplywaja na indeks glikemiczny?
Na warto$¢ indeksu glikemicznego maja wptyw rozne czynniki.
Do najwazniejszych zaliczamy:

- zawarto$¢ btonnika pokarmowego w produkcie-im wigcej blonnika w produkcie tym indeks



Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w Pulawach

Zalecenia dla pacjenta- cukrzyca

glikemiczny nizszy. Najlepiej wybiera¢ produkty z pelnego ziarna, m.in. razowe pieczywo

- zawarto$¢ thuszczu w produkcie-im wigceej thuszczu tym indeks glikemiczny nizszy-chodzi
o czyste tluszcze ( oleje) dodawane do potraw na surowo. Nalezy jednak pamigtac ze dieta
powinna by¢ niskottuszczowa. A zatem produkty bogate w thuszcz, niezaleznie od tego czy
indeks glikemiczny jest niski czy wysoki, powinny by¢ spozywane w ograniczonych
ilo$ciach.

- zawarto$¢ substancji antyodzywczych (np. fitynianow, tanin wystepujacych m.in.

w nasionach ro$lin straczkowych)-zmniejsza warto$¢ indeksu glikemicznego

- stopien dojrzatosci owocow, ktory wptywa na proporcje i profil cukrowcdw, np. banan
dojrzaly ma wyzszy indeks glikemiczny (IG-52) niz banan niedojrzaty (1G-30)

- proces kulinarny-gotowanie i pieczenie podnoszg indeks glikemiczny produktow. Istotna
role odgrywa réwniez czas obrobki termicznej-im dhuzej trwa tym weglowodany uwalniane

sq tatwiej, a wigc produkty maja wyzszy indeks glikemiczny.

Zaleca si¢ produkty spozywcze, w ktorych indeks glikemiczny jest niski, tzn. ponizej 50,
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 wystgpienia hipoglikemii, przy zachowaniu uczucia sytosci.
Nalezy natomiast eliminowac z diety produkty spozywcze o wysoki indeksie glikemicznym
(IG>75), gdyz po ich spozyciu obserwuje si¢ wysoki szczytowy poziom cukru we krwi, jak

1 utrzymywanie si¢ podwyzszonego poziomu cukru przez dtuzszy czas.

Sklad diety

1. Weglowodany:

— 40-50% wartoS$ci energetycznej diety powinny zapewni¢ weglowodany, gtéwnie o niskim

indeksie glikemicznym (< 50 1G);
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— podstawowe ograniczenie powinno dotyczy¢ weglowodanow prostych, ktorych
spozywanie chory powinien ograniczy¢ do minimum,;

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

— nie zaleca si¢ stosowania fruktozy jako zamiennika cukru;

— zawarto$¢ blonnika pokarmowego w diecie powinna wynosi¢ okoto 25-40 g/d.
Szczegolnie zalecane s3 rozpuszczalne w wodzie frakcje btonnika pokarmowego (pektyny,

beta glukany).

2. Thuszcze:

— powinny zapewni¢ 30-35% wartosci energetycznej diety;

— tluszcze nasycone powinny stanowi¢ mniej niz 10% wartosci energetycznej diety;

u chorych z podwyzszonym stezeniem cholesterolu frakcji LDL > 100 mg/dl (> 2,6 mmol/l)
mniej niz 7%;

— thuszcze jednonienasycone powinny zapewni¢ 10—15% wartosci energetycznej diety;

— thuszcze wielonienasycone powinny stanowi¢ okoto 6—10% warto$ci energetycznej diety,
w tym kwasy thuszczowe omega-6: 5-8% oraz kwasy thuszczowe omega-3: 1-2%);

— zawarto$¢ cholesterolu w diecie nie powinna przekracza¢ 300 mg/d.; u chorych

z podwyzszonym stezeniem cholesterolu frakcji LDL > 100 mg/dl (> 2,6 mmol/l)

ilo$¢ te nalezy zmniejszy¢ do <200 mg/d.;

— aby obnizy¢ st¢zenie cholesterolu frakcji LDL, nalezy zmniejszy¢ udziat thuszczow
nasyconych w diecie i/lub zastgpic¢ je weglowodanami o niskim indeksie glikemicznym 1/lub
thuszczami jednonienasyconymi;

— nalezy maksymalnie ograniczy¢ spozycie izomerdw trans kwasow thuszczowych

3. Bialka:

— udzial energii pochodzacej z biatek w diecie powinien wynosi¢ 15-20%, przy czym
stosunek biatka zwierzecego do biatka roslinnego powinien wynosi¢ co najmniej 50/50%.

4. Witaminy i mikroelementy:
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— suplementacja witamin lub mikroelementéw u chorych, u ktorych nie stwierdza si¢ ich

niedoborow, jest niewskazana.

5. Alkohol:

— spozywanie alkoholu przez chorych na cukrzyce nie jest zalecane;

— chorego nalezy poinformowa¢, 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 ilo$ci nie

wigkszej niz 20 g/d. przez kobiety 1 30 g/d. przez m¢zczyzn.

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

i z zapaleniem trzustki w wywiadzie.
6. Sol kuchenna: 5000-6000 mg/d.:

— osoby z umiarkowanym nadci$nieniem t¢tniczym

(NT) 4800 mg/d.;

— osoby z NT i nefropatia 4000 mg/d.

Produkty i potrawy | Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
umiarkowanych
ilosciach

Napoje Woda przegotowana, Mleko 2% ttuszczu — | Wszystkie stodzone

wody mineralne,
herbata bez cukru,
kawa zbozowa, soki z
warzyw
ubogoweglowodanowy
ch,

napoje z warzyw bez
cukru, napoje z
kwasnego mleka i
warzyw bez cukru,
napoje z serwatki

I warzyw bez cukru

rozcienczone ,staba
kawa prawdziwa z
mlekiem bez cukru,
koktajl
mlecznoowocowy
bez cukru, napoje z
owocow, SOKi
owocowe bez cukru,
napoje i soki z
warzyw
rozcienczone

cukrem,

kakao naturalne,
mocna kawa, napoj z
owocow 1 Smietanki,
thuste mleko,

napoje alkoholowe,
soki owocowe z
cukrem, lemoniada,
coca-cola,
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Pieczywo Chleb razowy graham, | Chleb pszenny, Wypieki z
chleb pelnoziarnisty, pszennozytni, dodatkiem cukru,
chrupki buteczki, chleb na miodzie,
- pieczywo
pumpernikiel delikatesowe z
dodatkiem karmelu,
butki maslane,
biszkopt z cukrem,
babki drozdzowe,
ciasta kruche
Dodatki Chude wedliny, Jaja na migkko lub Thuste wedliny,
do pieczywa poledwica jajecznica kiszke,
szynka, drobiowe pasty | (2-3 (;a;y w konserwy migsne,
z tygodniu) ser pasztetowa,
.. twarogowy potttusty, .
migsa i warzyw, ryby sery salceson, miod,
morskie chude i podpuszczkowe dzemy, marmolady,
sredniotluste, niepetnotluste, konfitu ry, jaj a-
gotowane, masto, zottka, thuste sery
wedzone, jaja margaryna, pasztetz | podpuszczkowe, ser
faszerowane drobiu, cieleciny, twarogowy thusty,
. parowki cielece,
bez zottek, ser . i sery
drobiowe (robione 4
twarogowy, domowym topione
chudy serek sposobem — chude)
homogenizowany dzemy bezcukrowe,
sledzie
Zupy i sosy gorace | Jarzynowe z warzyw Zupy podprawiane Zupy esencjonalne,
ubogoweglowodanowy _zaWiesinami: np. na thustych
czyste: jarzynowa, wywarach migsnych,

pomidorowa, czerwony
barszcz, koperkowa,
kalafiorowa, zupa z
maslanka, serwatka,
cytrynowa, barszcz
czerwony

zabielany, zurek,
krupnik,

rosot jarski, ryzowa,

ziemniaczana,
owocowa bez cukru,
chudy rosot

Zageszczone
zasmazkami, z
duza iloscig
Smietany,

owocowe z cukrem.
Sosy zawiesiste,
thuste,
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kapus$niak,
podprawiane
jogurtem, kefirem, sosy
na

wywarach z warzyw,
np.

Pietruszkowy,
koperkowy,
pomidorowy,
potrawkowy,
cytrynowy, chrzanowy,
mleczny

esencjonalne,
stodkie

Dodatki do zup

Ryz petnoziarnisty,
grzanki, kasze,
makaron nitki (ciemny)
lane ciasto na biatku

Lane ciasto,
makaron, ryz

biaty, ziemniaki,
fasola

(zgodnie z wyliczong
iloscia
wymiennikow
weglowodanowych

Duze ilosci
pieczywa,
makaronow, kasz,
grochu, fasoli,
groszek ptysiowy,
Kluski francuskie,
biszkoptowe na

jajkach

Migso, dréb, ryby

Migso chude: cielecina,
mtoda wotowina,
jagnie,

krolik, kurczak, indyk,
chude ryby, potrawy
gotowane,

pieczone w folii,
pergaminie,

duszone bez tluszczu

Migsa krwiste:
wotowina,
konina, poledwica
wieprzowa,

kury, potrawy
duszone
tradycyjnie

Thuste gatunki:
wieprzowina,
baranina, podroby,
gest,

kaczki thuste ryby:
wegorz, 10sos,

lin, potrawy
nasigknigte
thuszczem, smazone,
pieczone w
tradycyjny

sposob
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Potrawy potmigsne

Budynie z migsa i

Budynie z kasz,

Potrawy z dodatkiem

i bezmigsne warzyw, z sera, makaronow, cukru, np. knedle,
warzywa faszerowane | zapiekanki, risotto, nale$niki, pierogi
miesem pierogi z z cukrem, potrawy

migsem smazone

Thuszcze Oleje: rzepakowy Smalec, stonina,

niskoerukowy, boczek, 16j,
sojowy, margaryny twarde
stonecznikowy,

oliwa z oliwek,

masto, $mietanka 1

margaryny migkkie z

ww. olejow

Warzywa O zawartosci O zawartosci Stare, suréwki i
weglowodanow weglowodanow warzywa gotowane
od 0-6%: rzodkiewka, | od 6-10% i wigcej: z dodatkiem duzej
satata, endywia, brukiew, buraki, majonezu, Smietany,
cykoria, ogorki, brukselka, dynia, z0ttek,
rabarbar, szczypiorek, | fasola, groszek, cukru
szparagi, szpinak, jarmuz, kapusta
grzyby, boéwina, biata, czerwona,
brokuty, cebula, wloska, marchew,
kabaczek, kalafior, pietruszka korzen,
pomidory, szczaw, pory, rzepa,
papryka, w postaci wloszczyzna, seler,
gotowanej, ,,z bob, chrzan,
wody”, ziemniaki, warzywa
satatek ,surowek z te nalezy spozywac
dodatkiem oleju lub w ilo$ci obliczonej
majonezu na biatkach | w dziennej racji

pokarmowej
Ziemniaki Gotowane, pieczone | Smazone z

thuszczem, frytki,
krazki
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Owoce Grejpfruty (wptywaja Od 200 do 300 g. Owoce w syropach,
na obnizenie st¢zenia Spozywac zgodnie kompoty z cukrem,
cukru we krwi)w zZ Wyznaczong liczba galaretki ze
ramach zaleconych wymiennikow. 1 émictang, daktyle
wymiennikow WW=100 g jablka, ’ ’
owocowych. jabtko mozna rodzynki

zamienia¢ na inne
owoce wg tabeli,
winogrona, banany,
sliwki w zaleznos$ci
od indywidualnej
tolerancji

Desery Kompoty, Kisiele, Owoce- surowki Wszystkie desery z
galaretki stodzone OWOCOWE, cukrem, miodem,
aspartamem, desery mleczne, np.: galaretki,
Iegumlny_z serka wszystkie desery kremy1 kompoty,
homogenizowanego, , leguminy,
owoce z serkiem, stodzone na zimno | oo ady,
jabtka pieczone z aspartamem wszystkie
piana, sernik na zimno produkty z duza
Z aspartamem ilo$cig

thuszczu i cukru: np.
Ciasta,

torty, paczki,
faworki, orzechy,
chatwa,

Przyprawy Lagodne, jak: kwasek | Galka Bardzo ostre: pieprz,
cytrynowy, koperek muszkatotowa, liS¢ | papryka
zielony, pietruszka, laurowy, ziele ostra, musztarda,

czosnek, cebula,

angielskie, sol do 5 g
dziennie, papryka
stodka, pieprz
ziotowy, curry

ocet, chili

Dieta w cukrzyce jest jednym z najwazniejszych elementow leczenia. Powinna by¢

zgodna z regulami zywienia oséb zdrowych i opierac si¢ na nastepujacych zasadach:

1. Regularne positki-nalezy przestrzega¢ harmonogramu positkoéw, jadanie o statych porach,
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najlepiej 4-5 positkow w ciggu dnia, pamietac o zjadaniu I $niadania ,korzystniej jada¢
czesciej, a mniejsze porcje, przerwy miedzy positkami powinny wynosi¢ 3-4 godziny.
Przestrzeganie pewnych regut zywieniowych 1 prawidlowego poziomu cukru we krwi
zapobiega p6znym powiktaniom cukrzycy.

2. Racjonalne zywienie- dostosowane do indywidualnych potrzeb organizmu, tak aby
dostarczato wszystkich sktadnikow pokarmowych w odpowiednich ilosciach (tj. biatka,
thuszczow, weglowodandw, witamin 1 sktadnikow mineralnych).

3. Réznorodnos¢ produktéw spozywczych zapewni dostarczenie odpowiedniej ilosci
wszystkich waznych sktadnikow diety.

4. Jedz warzywa codziennie do kazdego positku najlepiej w postaci surowek i satatek. Do
najbardziej wskazanych ktére mozna je$¢ w duzych ilosciach naleza: cykoria, kalafior,
kiszona kapusta, ogorki swieze i kiszone, pomidory, rzodkiewki, satata, szpinak,
szczypiorek. Istnieje rowniez grupa warzyw ktore sg polecane, ale nalezy je ograniczac,
naleza do nich: buraki, cebula, fasolka szparagowa, kapusta, marchew, papryka, pory.
Warzywa o duzej zwartosci weglowodanow: to groszek i kukurydza konserwowa, bob,
korzen pietruszki 1 selera. Warzywa przyrzadzaj z niewielka ilo$cig ttuszczu. Do surowek
satatek dodawaj olej stonecznikowy, sojowy lub kukurydziany.

5. Pamigtaj ze owoce zawierajg glukoze 1 fruktoze, ktore podnosza poziom cukru we krwi.
Najmniej zawieraja ich arbuzy, grejpfruty, poziomki, truskawki. Srednig zawarto$é
weglowodandéw zawieraja: agrest, brzoskwinie, czeresnie, jagody, jabtka, gruszki, kiwi,
maliny, morele, mandarynki, pomarancze, czerwone porzeczki, wisnie. Owoce o bardzo
duzej zawartosci weglowodanow to: czarne porzeczki, sliwki, winogrona, banany, ananasy,
brzoskwinie z puszki. Ograniczaj spozycie owocOw suszonych.

6. Po wypiciu alkoholu wzrasta zagrozenie niedocukrzeniem.

7. Wiasciwej diecie powinien towarzyszy¢ wysitek fizyczny oraz regularny positek.

8. Dieta w cukrzycy jest indywidualna dla kazdego pacjenta. ilos¢ podawanych positkow jest
zalezna od rodzaju podawanej insuliny, typu cukrzycy ( LII ). O ilosci podawanych

positkow decyduje lekarz.
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Zalecenia dla pacjenta- cukrzyca

9. Zrezygnowaé z nawykow stodzenia. Spozywane potrawy, napoje powinny by¢ niestodzone.
Zupy i sosy sporzadza¢ na wywarach warzywnych, lub podprawia¢ zawiesing z chudego
mleka, kefiru lub jogurtu naturalnego i niewielkiej ilosci maki . Stosowaé warzywa i owoce w
postaci surowej. Nalezy ograniczy¢ sol kuchenng. Mozna stosowa¢ przyprawy ziotowe.

Zrédlo:
Dietetyka, Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, H. Ciborowska, A. Rudnicka
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