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DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALYCH WEGLOWODANOW

Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw ma zastosowanie w zaburzeniach
gospodarki weglowodanowej. Jej celem jest dostarczenie zalecanej ilosci energii wraz ze wszystkimi
niezbednymi sktadnikami odzywczymi a tym samym utrzymanie naleznej masy ciata oraz
zmniejszenie stezenia glukozy we krwi i poprawa metabolizmu

Leczenie zaburzen gospodarki weglowodanowe]j obejmuje zdrowg diete, regularng aktywnos¢
fizyczng, kontrole masy ciata, monitorowanie poziomu glukozy we krwi, leczenie farmakologiczne (w
tym leki doustne lub insuline) oraz zmiany stylu zycia. Wczesna diagnoza i zmiana stylu zycia moga
pomac w zmniejszeniu ryzyka powiktan i poprawie jakosci zycia pacjentow

Dieta w cukrzycy jest jednym z najwazniejszych elementdw leczenia. Powinna by¢ zgodna z regutami
zywienia 0séb zdrowych i opierac sie na nastepujgcych zasadach:

e Regularne positki-nalezy przestrzega¢ harmonogramu positkdw, jadanie o statych porach,
najlepiej 4-6 positkdw w ciggu dnia, pamietaé o zjadaniu | $niadania, korzystniej jadac
czesciej, a mniejsze porcje, przerwy miedzy positkami powinny wynosi¢ 3-4 godziny.
Przestrzeganie pewnych regut zywieniowych i prawidtowego poziomu cukru we krwi
zapobiega péznym powiktaniom cukrzycy.

e Unikaj pojadania miedzy positkami. Odnosi sie to tez do wypijania ptynéw wnoszacych
energie np. kawy z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat i napojow. Kazda przekaska,
czy napoj zawierajacy cukier, bedg 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 wptywa na ich
wrazliwo$é. Dodatkowo hiperinsulinemia nasila apetyt, co moze utrudnia¢ redukcje masy
ciata.Réznorodnos¢ produktdw spozywczych zapewni dostarczenie odpowiedniej ilosci
wszystkich waznych sktadnikow diety.

e Ustalajgc sktad poszczegdlnych positkdw, trzeba pamietaé, aby 40% stanowity suréwki, 30%
ryby, nabiat, wedliny lub mieso, a pozostate 30%- produkty zbozowe.

e Owoce spozywaj W mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej cukréw prostych. Wybieraj
te nieprzejrzate, mniej stodkie i w miare mozliwosci spozywaj je na surowo. Szczegdlnie
polecane sg owoce jagodowe takie jak np. jagody, maliny, truskawki. Nie ma koniecznosci
eliminacji z diety takich owocow jak banan, mango, melon. Owoce staraj sie taczy¢ z
produktami dostarczajgcymi biatko i/lub ttuszcz, ktdre opdzniajg oprdznianie zotadka, co
wydtuza czas trawienia i zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi
po positku. Na przyktad: gar$¢ malin + jogurt naturalny + garstka orzechdw/pestek/nasion
lub brzoskwinie z twarozkiem zawiniete w petnoziarniste nalesniki. Alternatywnie owoce
mogg stanowi¢ zdrowy deser bezposrednio po wiekszym, petnowarto$ciowym positku.

e Pacjentom z cukrzycg zaleca sie mastepujgce techniki przyrzadzania potraw: gotowanie w
wodzie, na parze, przyrzadzanie positkdw z wykorzystaniem grilla elektyrycznego, duszenie
lub pieczenie w folii lub pergaminie.

e Podaz ptynéw powinna wynosi¢ 2 I/24h. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku
cukru, przede wszystkim wodg, a takze lekkimi naparami z herbat i ziét. Warto dbac o
regularne nawadnianie organizmu pijgc matymi porcjami przez caty dzien.

e Zaleca sie produkty spozywcze, w ktorych indeks glikemiczny jest niski, tzn. ponizej 50,
poniewaz po ich spozyciu nie obserwuje sie gwattownych wahan w poziomie glukozy we
krwi. Proces trawienia i wchfaniania tych produktéw przebiega znacznie wolniej,
zmniejszajgc tym samym ryzyko wystgpienia hipoglikemii, przy zachowaniu uczucia sytosci.
Nalezy natomiast eliminowad z diety produkty spozywcze o wysoki indeksie glikemicznym
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(IG>75), gdyz po ich spozyciu obserwuje sie wysoki szczytowy poziom cukru we krwi, jak i
utrzymywanie sie podwyzszonego poziomu cukru

Uwaga! Po wypiciu alkoholu wzrasta zagrozenie niedocukrzeniem.

Wtasciwej diecie powinien towarzyszy¢ wysitek fizyczny oraz regularny positek.

Dieta w cukrzycy jest indywidualna dla kazdego pacjenta. llos¢ podawanych positkdw jest
zalezna od rodzaju podawanej insuliny, typu cukrzycy( 1,11'). O ilosci podawanych positkéw
decyduje lekarz.

Zrezygnowac z nawykow stodzenia. Spozywane potrawy, napoje powinny by¢ niestodzone.

Uwaga: o typie cukrzycy, rodzaju podawanej insuliny i liczbie positkdw decyduje lekarz.

Indeks glikemiczny IG

Indeks glikemiczny IG to klasyfikacja produktéw zywnosciowych na podstawie ich wptywu na
stezenie glukozy we krwi podczas pojawiania sie zmian. Wszystkie produkty weglowodanowe s3
poréwnywane z produktem referencyjnym, ktérym jest czysta glukoza.

Produkty zywnosciowe sg podzielone w zaleznosci od indeksu glikemicznego na:

Produkty o niskim indeksie glikemicznym- ponizej 55: do tej grupy nalezy wiekszos$¢ warzyw,
owocdw, nasiona stragczkowe, orzechy;

Produkty o srednim indeksie glikemicznym — 55-70: m.in. naturalne ptatki zbozowe,
nierozgotowane kasze, ryz, makarony, pieczywo petnoziarniste niskoprzetworzone,
pieczywo na zakwasie;

Produkty i wysokim indeksie glikemicznym — powyzej 70: m.in. ziemniaki, znacznie
przetworzone produkty zbozowe ( w tym pieczywo z wysoko przetworzonej maki, wiekszo$¢
przetwordow Sniadaniowych), wyroby cukiernicze, stodycze, stodkie napoje.

Czynniki wptywajace na indeks glikemiczny:

zawartos$¢ btonnika pokarmowego w produkcie -im wiecej btonnika w produkcie tym indeks
glikemiczny nizszy. Najlepiej wybieraé produkty z petnego ziarna, m.in. razowe pieczywo;
zawartos$¢ ttuszczu w produkcie -im wiecej ttuszczu tym indeks glikemiczny nizszy -chodzi o
czyste ttuszcze-( oleje ttoczone na zimno ) dodawane do potraw na surowo oraz dodatek do
past z sera, miesa i jaj, jak rdwniez do satatek jarzynowych. Nalezy jednak pamietaé ze dieta
powinna by¢ niskottuszczowa. A zatem produkty bogate w ttuszcz, niezaleznie od tego czy
indeks glikemiczny jest niski czy wysoki, powinny byé spozywane w ograniczonych iloSciach;
zawartosc¢ substancji antyodzywczych np. fityniandw, tanin wystepujacych m.in. w nasionach
roslin straczkowych) -zmniejsza wartos¢ indeksu glikemicznego;

nalezy pamietaé, ze produkty poddane dtugotrwatej obrdbce termicznej ugotowane na
miekko, rozgotowane majg wyzszy indeks glikemiczny. Weglowodany pochodzace np. z
makaronu ugotowanego al dente sg trudniej przyswajalne, a ich indeks glikemiczny jest
mniejszy;

rowniez zmiana postaci produktu wywiera wptyw na wartos$¢ indeksu glikemicznego-
mielenie i rozdrabnianie zwieksza dostepnos¢ skrobi dla enzymoéw trawiennych. Dlatego I1G
otrebdw lub ziarna jest nizszy nz maki i ptatkdéw. Podobnie gotowane ziemniaki w catosci
maja nizszy |G niz ziemniaki w formie puree, tak jak cate owoce majg nizszy IG, niz jabtak
starte na tarce czy sok jabtkowy

Opracowata:

Dietetyk Agnieszka Jasek na podstawie

1. Diagnostyka laboratoryjna w dietetyce wyd. Il 2023 L. Ostrowska ,,Podstawowe zasady dietoterapii cukrzycy typu 2.”
2. Narodowe centrum edukacji zywieniowej https://ncez.pzh.qov.pl/zalecenia-zywieniowe/ , Cukrzyca typu 2.”
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