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Wedlug Migdzynarodowej Federacji Diabetologicznej (IDF) Srednio co trzecia osoba na Swiecie ma stan
przedcukrzycowy, co dziesiata choruje na cukrzyce, z czego polowa nie jest tego

Swiadoma. Zachorowalnos$¢ na cukrzyce ciagle wzrasta co ma bezposredni zwiazek z nieprawidtowymi
nawykami zywieniowymi wsrdd spoleczenstwa.

Kilka lat temu szacowano, ze co jedenasty dorosty Polak choruje na cukrzyceg. Niestety potowa z nich nie
jest tego Swiadoma gdyz unika badan kontrolnych. To powazny problem. Cukrzyca nie ujawnia si¢ z dnia
na dzien, to proces na ktoéry pacjenci pracuja latami a sygnatem ostrzegawczym jest stan
przedcukrzycowy manifestujacy si¢ podwyzszona glukoza i/lub wysoka insuling na czczo.

Prawdopodobnie statystyki na dzis$ sa jeszcze gorsze. Ma to zwiazek chociazby z pandemig koronawirusa,
ktora ograniczyta aktywnos¢ fizyczna, a pozostanie w domu sprzyjato podjadaniu i wzrostowi masy ciala.
Ten ostatni silnie powigzany jest z nieprawidlowa glikemia, stanem przedcukrzycowym od ktérego
krétka droga do cukrzycy. Pierwsza interwencja powinna dotyczy¢ modyfikacji codziennych positkow,
zakladajac obnizona, w stosunku do catkowitego zapotrzebowania, podaz energii. Ma to na celu redukcje
masy ciala, co jest jednym z czynnikéw poprawiajacych glikemieg na czczo.

Jak powinna odzywia¢ si¢ osoba z cukrzyca typu 2?

Podstawg positkow powinny by¢ warzywa. Najlepiej by stanowily potowg tego co jemy cho¢ warto
potraktowac ta zmiang jako proces. Stopiono zwigkszajac 1loS¢ warzyw na talerzu az do pelnego sukcesu.
Sa one o tyle istotne, ze dostarczajg blonnika, ktory z jednej strony wypetnia zotadek, daje sytosc 1
pomaga ogolnie zjes¢ mniej. Z drugiej strony btonnik spowalnia wchianianie weglowodanow
pochodzacych chociazby z kaszy, ziemniakéw czy makaronu.

Przewaza¢ powinny warzywa surowe, ale nie jest bledem sigganie po te gotowane czy pieczone. Wazne
by warzywa byly jedrne a nie rozgotowane, gdyz dluga obrobka cieplna zwigksza przyswajalnos¢ z nich
weglowodanow. Mowa tu chociazby o marchwi, czy burakach. Sa one dozwolone takze przy cukrzycy,
ale warto mie¢ na uwadze by nie byly spozywane samodzielnie lecz w towarzystwie petnoziarnistych
produktéw zbozowych oraz chudego migsa, ryb czy nasion roslin straczkowych.

Cukrzycy czesto towarzyszy wysoki cholesterol 1/lub tréjglicerydy, dlatego zaleca si¢ ograniczenie
czerwonego mig¢sa na rzecz drobiu. Korzystnym jest 1-2 razy w tygodniu jes¢ tluste ryby morskie, ktore
pozytywnie wptywaja na lipidogram, podwyzszajac frakcje ,,dobrego” cholesterolu. Warto takze niektére
positki komponowac na bazie soczewicy, ciecierzycy czy fasoli. Zaleca si¢ rezygnacje ze stodyczy,
szczegollnie tych stodzonych syropem glukozowo-fruktozowym. Dopuszczalnym stodzikiem jest ksylitol,
ktory podnosi glukoze w krwi stopniowo, nie powodujac po positkowych hiperglikemii, cho¢ 1 w nim
nalezy zachowad¢ umiar.

Jakie owoce sa polecane?

Najwazniejszym wskaznikiem przy wyborze owocow jest ich stopien dojrzatosci. Przejrzate, migkkie
maja w sobie wigcej cukrow prostych, ktdre nie sga korzystne dla diabetyka. Najlepiej wybiera¢ owoce
jedrne, dojrzate, ale twarde. Polecane sa szczegdlnie jabtka i owoce jagodowe (migdzy innymi: borowki,
maliny, truskawki, mini kiwi). Owoce najlepiej zjada¢ w towarzystwie niestodzonego nabiatu np. jogurtu,
kefiru, twarogu lub niesolonych orzechéw. Laczenie jabtka ze zrodlem biatka 1/lub tluszczu spowalnia
wchtanianie weglowodandw 1 pozwala trzymac glikemi¢ w ryzach. Poza tym daje wigksze poczucie
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sytosci. Dobra praktyka bedzie takze zjadanie porcji owocOw zaraz po obiedzie jako zdrowy deser.
Czy nalezy zrezygnowa¢ z ziemniakow?

Gotowane ziemniaki sg zrodtem weglowodanow szybko przyswajalnych, dlatego nalezy umiej¢tnie
wkomponowac je do positkow. Najczesciej beda stanowity dodatek w obiedzie. Jest to dopuszczalne,
jednak pod kilkoma warunkami. Wazne by ziemniaki byly gotowane/pieczone bez okrasy, zajmowaty Y4
talerza, a poza nimi w positku byta solidna porcja warzyw surowych/gotowanych i dobre zrédto biatka
np. ryba, gulasz z soczewicy czy chude migso. W takiej kompozycji ziemniaki sa dozwolone dla
diabetyka.

Podsumowujac, wokot zalecen zywieniowych przy cukrzycy narosto wiele mitow, ktore nie maja
poparcia w nauce. Panujace przekonanie o zakazie jedzenia owocow, gotowanych burakéw, marchewki
czy ziemniakOw sprawiaja, ze diabetyk czg¢sto rezygnuje z zalecen dietetycznych. W perspektywie czasu,
stan jego zdrowia pogarsza si¢ a wiaczenie insuliny staje si¢ konieczne. Ogromna rol¢ odgrywa tu
edukacja 1 zrozumienie kluczowych zasad diety, ktore pomagaja utrzymac prawidtowy poziom glukozy
we krwi.
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