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Cukrzyca typu 2 (inaczej zwana cukrzycq dorostych lub tez insulinoniezaleznqg) powstaje
w efekcie zaburzehn wydzielania i/lub nieprawidtowego dziatania insuliny w organizmie
(odpornosé na insuling). Jest to stan przewlektej hiperglikemii. Trzustka nie produkuje
insuliny wystarczajgcej do utrzymania prawidilowego poziomu cukru we krwi. Stezenie
glukozy we krwi zazwyczaj rosnie powoli i organizm adaptuje sie do coraz wiekszego

poziomu cukru.

Okoto 80-95% wszystkich przypad-
koéw cukrzycy stanowig chorzy z cukrzyca
typu 2. Do niedawna ten rodzaj cukrzycy
zarezerwowany byt dla oséb starszych.
Jednak ostatnio coraz czesciej wystepuje
u dzieci i mtodziezy.

Podstawowg metodg leczenia cukrzycy
typu 2 jest odpowiednia dieta i dostoso-
wana do mozliwosci pacjenta aktywnosc
fizyczna. Czesto konieczne staje sie wia-
czenie doustnych lekéw przeciwcukrzy-
cowych, a w pdzniejszym okresie takze
leczenie insulina.

Koniecznos¢ wyboru odpowiednich
produktdw spozywczych towarzyszy oso-
bie z cukrzyca kazdego dnia, przy kazdym
positku, przez cate zycie. Prawidtowo ze-
stawiony positek chorego na cukrzyce
musi sktadac¢ sie z odpowiednich, wiasci-
wie skomponowanych produktéw, pod-
danych stosownej obrobce termicznej. Gdy
positek jest niewtasciwie skomponowany,
juz 1-2 h po positku stezenie glukozy we

krwi u osoby z cukrzycg nadmiernie wzrasta
(i méwimy wtedy o hiperglikemii) lub moze
nadmiernie obnizy¢ sie (i wtedy mowimy
o hipoglikemii, czyli niedocukrzeniu). Za-
rowno nadmiernie wysokie, jak i nadmier-
nie niskie stezenie glukozy we krwi jest
szkodliwe dla zdrowia. Niewtasciwy wybor
produktéw spozywczych w diecie osoby
z cukrzycg moze tez by¢ przyczyng cho-
rob, ktdre pojawig sie po kilku lub kilkuna-
stu latach trwania choroby — méwimy wte-
dy o péznych powiktaniach cukrzycy.

Planowanie positkéw
i Indeks Glikemiczny

Indeks glikemiczny (IG) jest formg
klasyfikacji produktéw spozywczych zawie-
rajacych weglowodany, ktory uwzglednia
wplyw danego produktu na poziom
glikemii w poréwnaniu do produktu stan-
dardowego (glukoza, biate pieczywo). Im
wyzsza wartos¢ IG, tym wyzszy bedzie
poziom cukru we Kkrwi po jego spozyciu.
Indeks glikemiczny wynoszacy 70 oznacza,
ze po spozyciu 50 g weglowodanow w pro-
dukcie, poziom glukozy we krwi wzros$nie
0 70% w stosunku do poziomu glukozy we
krwi po spozyciu 50 g czystej glukozy (lub
biatego pieczywa). Jako niski IG przyjeto
warto$¢ <55, sredni 56-69, a wysoki >70.
Produkty majace niski IG, zwykle po-
wodujg jedynie niewielki wzrost poziomu
cukru, natomiast te o wysokim IG — prze-
ciwnie.

Im bardziej przetworzony i oczyszczo-
ny jest dany produkt, tym ma wyzszy IG;

INDEKS GLIKEMICZNY WYBRANYCH PRODUKTOW

PRODUKTY ZBOZOWE OWOCE Mleko zsiadte 30 Soczewica 29
Bagietka 95 Daktyle suszone 70 | Mleko sojowe 30 Soja gotowana 18
Ptatki kukurydziane 81 Arbuz 72 | Mieko skondensowane 60 Marchew surowa 16
Chleb orkiszowy 50 Ananas 59 | Budyn 45 Pomidor 30
Chleb petnoziarnisty 65 Morele 57
Jasne pieczywo 90 Kiwi 53 | ZIEMNIAKI PRZEKASKI
Ryz gotowany 69 Banan 52 | Pieczone 95 Paczek 76
Ptatki owsiane 55 Pomarancza 42 | Puree 80 Orzechy wloskie,
Chleb zytni razowy 58 Truskawki 40 | Gotowane na parze 65 laskowe, nerkowce
Kasza gryczana 45 Jabtko 38 | Gotowane 70 pistacje 15
gotowana Gruszka 38 | Ziemniaki Czekolada mleczna 43
Makaron gotowany 42 Grejpfrut 25 | w mundurkach 65 Orzeszki arachidowe 14
(al dente) Czekolada gorzka 25
Pumpernikiel 4
ROZNE NAPOJE

PRODUKTY MLECZNE WARZYWA Chrupki kukurydziane 63 Cola, Pepsi 53
Mieko ttuste 27 Kukurydza 54 | solone Sok pomaranczowy
Jogurt naturalny 40 Marchew gotowana 80 | Pizza serowa 60 (niestodzony) 50
Jogurt 0% tluszczu 35 Groszek zielony 48 | Musli z cukrem Sok grejpfrutowy
Lody stodzone cukrem 61 (z puszki) /miodem 65 (niestodzony) 48

Fasola 38 | Napdj energetyczny 70 Sok pomidorowy 35
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Piramida zywienia dla oséb z cukrzycq typu 2

Bardzo dobrym sposobem przedstawiajacym zalecenia odnos$nie rodzaju pro-

duktéw zywnosciowych i ilosci porcji, ktére powinny by¢ spozywane kazdego dnia

jest piramida zywienia. Kazdy poziom piramidy (zaznaczony innym kolorem)
symbolizuje inng grupe produktow, tj.: produkty zbozowe i ziemniaki, warzywa
i owoce, mieso, produkty miesne i substytuty, mleko i jego przetwory, tluszcze
oraz cukier i stodycze.
Produkty, ktére znajduja sie na dolnym poziomie piramidy powinny by¢
spozywane W najwiekszej ilosci. Natomiast im wyzsze ,pietro” w pira-
~ midzie, tym mniejsza liczba porcji produktéw. Na szczycie piramidy znaj-
"\ duje sie cukier i produkty zawierajace jego duze ilosci, czyli stodycze),
ktérych spozycie powinno by¢ znacznie ograniczane.
Na piramidzie umieszczono informacje o ilosci porcji, ktorg
nalezy uwzgledni¢ w jadlospisie, aby uzyskac¢ okreslong

| 1500 keal

oo wartos¢ energetyczna.

mul

im zawiera wiecej btonnika — tym 1G jest
nizszy. Jak mozna sie zatem spodziewac,
produkty zawierajgce duze ilosci prostych
cukréw, jak np. ciastko, biaty chleb, wy-
pieki z biatej maki itp. majg wysoki IG.

Liczenie weglowodanéw

Weglowodany majg najwiekszy wptyw
na stezenie cukru we krwi. Dlatego tez
obliczanie ilosci gramow weglowodanow
w kazdym positku i przekasce jest pro-
stym sposobem planowania positkow
oraz regulowania poziomu cukru. Znajgc
zawarto$¢ weglowodanow w kazdej por-
cji nabiatu, produktéw zbozowych, owo-
céw i warzyw, mozna ustali¢ standar-
dowg ilos¢ dla kazdego positku oraz dla
catego dnia.

W Polsce dla ufatwienia planowania
positkbw powszechnie stosuje sie system
wymiennikéw weglowodanowych (WW).
Za jeden wymiennik weglowodanowy
uznana jest taka porcja produktu, ktora
zawiera 10 graméw weglowodanow. Zna-
jac ilos¢ insuliny, ktéra jest potrzebna
w danym czasie na 1 wymiennik weglowo-
danowy bez trudu mozna ,komponowac”
positki wedtug wiasnych upodoban oraz
poszerza¢ badz zmniejszac ich ilos¢.

Liczenie biatek i ttuszczéw

Wszyscy pacjenci z cukrzycg powinni
zwraca¢ uwage na ilos¢ biatek i ttuszczéw
w positkach, ktére spozywajag. Okazuje sie
bowiem, ze insulina podana jednorazowo
na weglowodany nie zawsze pozwala na
utrzymanie prawidtowego poziomu cukru
po 4-8 godzinach. Biatko i tluszcz wchfa-
niajg sie dtuzej niz weglowodany i réwniez
podnoszg cukier we krwi, ale w pozniej-
szym czasie. Liczenie kalorii pochodza-
cych z biatek i ttuszczéw zawartych w da-
nym positku, czyli ilosci wymiennikow
biatkowo-ttuszczowych (tacznie 100 kalorii
z biatek i ttuszczy = 1TWBT), pozwala lepiej
dostosowac¢ dawke insuliny, aby poziomy
cukrow utrzymywaty sie w zamierzonych
granicach.

Poszczegodlne Grupy Produktéw Spozywczych

W zaleznosci od wieku, masy ciata, osobistych celéw samokontroli, spozywana
codziennie ilos¢ kazdego z produktow, bedzie inna dla kazdej osoby. Sg jednak pod-
stawowe rzeczy, ktore trzeba wiedzie¢ o kazdej z grup:

Tluszcze, Oleje, Stodycze — Chorzy na cukrzyce sa w kregu podwyz-
szonego ryzyka wystgpienia chordb serca i udaru, do czego przyczynia sie
réwniez dieta bogata w ttuszcz. Nalezy, wiec zrezygnowac z produktéw bogatych
w ttuszcze nasycone (pochodzenia zwierzecego), stosujac w zamian niewielkie
ilosci wielo- i jednonienasyconych ttuszczéw i olejow (ttuszcze roslinne). Brak
weglowodanow w tych produktach nie oznacza jednak, ze mozna jesc je bez
konsekwenc;ji.

Stodycze nie sg zakazane w przypadku chorych na cukrzyce, jednak ze wzgledu
fakt, ze sg to zazwyczaj mocno przetworzone produkty o wysokiej zawartosci cukrow
prostych, nalezy je z rozwaga wpisywa¢ w caty plan positkow. Takie jedzenie jest
bogatym zrédiem kalorii, ktére w nadmiarze powoduje tycie. Jedzac paczka, nalezy
odpowiednio zmienic ilosci pozostatych wysokokalorycznych produktow, ktére w tym
samym czasie sg spozywane, jak rowniez odpowiednio dostosowac¢ dawke insuliny
oraz czas jej podania.

MiQSO — Mieso jest bardzo dobrym Zrédtem biatka petnowartosciowego oraz innych
roznorodnych sktadnikow odzywczych, przy znikomej ilosci weglowodandw. Nalezy
jednak pamietaé, ze mieso oprocz petnowartosciowego biatka jest rowniez zrodiem
ttuszczu i cholesterolu. Dobrym zrédiem biatka sg réwniez produkty zbozowe czy
nasiona roslin straczkowych — jest, to jednak biatko o nizszej wartosci odzywczej.

Nabial - Fakt, ze nabiat zawiera duzo weglowodanow, a produkty z tej grupy
muszg by¢ uwaznie przeliczane, moze wydac sie zaskakujgcy. Nabiat moze byc¢
rowniez bogaty w ttuszcz, najlepiej jest wiec wybiera¢ mleko, ser lub jogurt o niskiej
zawartosci tluszczu lub tez jeS¢ mate porcje odpowiednikoéw bogatych w ttuszcz.

Owoce i warzywa - Wigkszoé¢ warzyw zawiera mato weglowodanéw
prostych, a duzo bfonnika i substancji odzywczych, w zwigzku z tym stanowig one
istotny skfadnik positkow chorych na cukrzyce. Owoce zawierajg cukier owocowy
(cukry proste) i moga przez to wprowadzac¢ pewne zamieszanie odnosnie ich wptywu
na poziom cukru we krwi. Sg jednak bogatym zrédtem wartosci odzywczych, dlatego
stanowig istotny sktadnik zbilansowanej diety. Powinny by¢ jednak traktowane tak, jak
pozostate produkty zawierajgce weglowodany.

Zboza - Zywnos¢ powstajaca na bazie produktéw zbozowych stanowi gtéwny
sktadnik kazdej zdrowej diety, takze diety chorych na cukrzyce. Produkty te za-
wierajg najwieksze ilosci weglowodanow i bedg zatem najsilniej wptywac na steze-
nie glukozy we krwi. Jednakze produkty petnoziarniste oraz warzywa/owoce
bogate w skrobie (jak np. banany czy ziemniaki) réwnowaza ten efekt zawierajac
znaczng ilos¢ btonnika, witamin oraz mineratéw, a przy tym bardzo mato tluszczu
i cholesterolu. Aby czerpac z nich jak najwigcej sktadnikow odzywczych, nalezy
wybierac te najmniej przetworzone.




