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Streszczenie

Badania epidemiologiczne ostatnich lat
dowiodty, ze cukrzyca wystepuje w krajach roz-
winietych na skale epidemiczng. Podstawowg
metoda w profilaktyce i leczeniu cukrzycy typu
2 jest racjonalizacja zywienia, a w szczegdInosci
zmniejszenie nadwagi ciata. W Instytucie Zywno-
$ci i Zywienia opracowano metody utatwiajace
udzielanie porad dietetycznych oraz ksigzki dla
pacjentéw z cukrzyca typu 2 podajace prze-
pisy wykonania catodziennych racji pokarmo-
wych. Zywienie chorego na cukrzyce powinno
by¢ zblizone do zasad racjonalnego zywienia
ludzi zdrowych. Przedstawione jest ono zazwyczaj
w postaci Piramidy Zdrowego Zywienia i Dekalo-
gu Zywienia, ktére pod katem potrzeb pacjenta
z cukrzyca zostaty nieco zmodyfikowane.

Summary

Epidemiological studies of the last years sho-
wed that diabetes is present at epidemiological
scale in the developed countries. Healthy diet,
and particularly body mass reduction, is the main
method of prevention and treatment of diabe-
tes type 2. In the Food and Nutrition Institute

methods facilitating dietetic counselling were
developed. Also books for patients with diabetes
type 2 that include recipes for the daily diet were
published. Nutrition of a diabetic patient should
be similar to the healthy diet of healthy people.
The rules of healthy nutrition are usually presen-
ted in the Healthy Diet Pyramid and the Decalo-
gue of Healthy Diet, which are slightly modified
for the needs of diabetic patients.

Badania epidemiologiczne ostatnich lat
dowiodty, ze cukrzyca wystepuje w krajach rozwi-
nietych na skale epidemiczng, z bardzo wyrazng
tendencjg do nasilania sie tej epidemii. Wg bada-
nia Balkau i wsp. (2007) cukrzyce rozpoznawano
u 11-12% mezczyzn, zgfaszajacych sie z réznych
przyczyn do lekarzy podstawowej opieki zdro-
wotnej w krajach europejskich (1). U kobiet wyste-
powanie tej choroby wynosito 8-10%. Wystepo-
wanie cukrzycy u badanych oséb zalezato od
wspotistnienia otytosci brzuszne).

W Krakowie na podstawie badan popula-
cyjnych przeprowadzonych w latach 1998-2000
przez Szurkowsky i wsp. stwierdzono chorobo-
wos¢ z powodu cukrzycy u ponad 10% mezczyzn
i kobiet (2). Podobne badania przeprowadzo-
ne w innych regionach Polski rowniez wykazaty
wysoki odsetek chorobowosci z powodu oma-
wianej choroby.

Podstawowg metoda w profilaktyce i lecze-
niu cukrzycy typu 2 jest racjonalizacja zywienia.
Chory na cukrzyce wymaga w zasadzie porady
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dietetycznej udzielonej przez wykwalifikowane-
go dietetyka. Jednakze mata liczba specjalistow
w tej dziedzinie wiedzy stawia lekarza wobec
koniecznosci osobistego udzielenia porady die-
tetycznej swojemu pacjentowi. Jest to zajecie
czasochtonne, a czesto wymaga dodatkowych
porad wzmacniajacych. Dlatego w Instytucie
Zywnosci i Zywienia opracowaliémy metody
utatwiajace udzielanie porad dietetycznych oraz
ksigzki dla pacjentow z cukrzyca typu 2 podajace
przepisy wykonania catodziennych racji pokar-
mowych (3-5).

Do celéw leczenia cukrzycy zalicza sie mie-
dzy innymi utrzymanie optymalnych wartosci
glikemii, lipemii i cisnienia tetniczego. Osiagnie-
cie tych celéw daje szanse opdznienia rozwoju
powikfar omawianej choroby. Cele Zywieniowe
w cukrzycy przedstawione zostaty w tabeli 1.

Pacjent z cukrzycg typu 2 ma zazwyczaj
nadwage ciata. Zmniejszenie nadwagi powo-
duje z reguty poprawe zaburzen metabolicz-

Tabela 1. Cele zywieniowe w cukrzycy
Energia
Weglowodany
SFA
PUFA n-6
PUFA n-3
PUFA n-6/n-3
MUFA
Trans
Cholesterol
Biatka
Btonnik

Warzywa i owoce

nych. Dlatego ograniczenie spozycia energii
co najmniej o 500 kcal/dzien i zwiekszenie
aktywnosci fizycznej powinny by¢ gtéwnym
zaleceniem dla pacjenta. Ogranicza¢ nalezy
spozycie zarbwno ttuszczéw jak i weglowoda-
now, a szczegdlnie weglowodandw o wysokim
indeksie glikemicznym.

Zywienie chorego na cukrzyce powinno by¢
zblizone do zasad racjonalnego zywienia ludzi
zdrowych (6). Dlatego pacjent powinien otrzymac
krotka informacje na temat tych zasad. Przedsta-
wiamy je zazwyczaj w postaci Piramidy Zdrowego
Zywienia i Dekalogu Zywienia. Na rycinie 1 przed-
stawiono Piramide oraz Dekalog zmodyfikowany
nieco pod katem potrzeb pacjenta z cukrzyca.
Nalezy podkresli¢, ze ograniczenie kalorycznosci
diety wymaga mniejszego, niz w stanie zdro-
wia, spozycia produktow zbozowych, rezygnacji
z cukru i stodyczy, a takze z thuszczéw zwierzecych
i twardych margaryn. Oleje roslinne powinny byc
spozywane z umiarem.

w iloéci potrzebnej do osiaggniecia/utrzymania naleznej masy ciata

45-50%; 1G < 55
<7%

4-8%

1-2% (w tym 500 mg EPA + DHA)

<4

w ilosci potrzebnej do uzyskania pozadanej wartosci energetycznej diety

<1%
< 200 mg/dz
15-20%

20-35 g/dz

> 400 g/dz (wiecej warzyw niz owocow)

Sol < 6 9g/dz (< 5 g/dz w nadci$nieniu tetniczym)

Wszystkie wartosci, za wyjqtkiem cholesterolu i bfonnika, podano w procentach zalecanej ilosci energii; SFA — nasycone
kwasy ttuszczowe, MUFA — jednonienasycone kwasy ttuszczowe, PUFA — wielonienasycone kwasy ttuszczowe, trans — izomery

trans nienasyconych kwasdw ttuszczowych, IG — indeks glikemiczny
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Rycina 1. Piramida Zdrowego Zywienia i Dekalog Zywienia w cukrzycy

.
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1. Dbaj o réznorodnos¢ spozywanych produktow

2. Strzez sie nadwagi i otytosci, badz aktywny ruchowo

3. Produkty zbozowe spozywaj z umiarem i tylko o niskim indeksie glikemicznym

4. Spozywaj codziennie co najmniej 2 duze szklanki chudego mleka. Mleko mozna zastapic jogurtem, kefirem,
a czesciowo takze serem

5. Mieso spozywaj tylko chude, czesto zastepujac je rybami, drobiem lub nasionami straczkowymi

6. Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow

7. Ograniczaj spozycie thuszczow zwierzecych, a takze produktéw zawierajacych duzo cholesterolu i izomery

trans nienasyconych kwasow ttuszczowych. Preferuj olej rzepakowy

8. Unikaj cukru i stodyczy
9. Ograniczaj spozycie soli
10. Nie pij alkoholu

Pacjent z nadwaga na poprawnie utozonej
diecie powinien traci¢ okoto 2-4 kg masy ciata
miesiecznie. Osiggniecie tego celu utatwia mu
sciste przestrzeganie diety wg przygotowanych
w Instytucie Zywnosci i Zywienia instrukgji.
Ostatnio wydano drukiem przez Wydawnictwo
Medyk Sp. z 0.0. ,Praktyczny Poradnik Zywienio-

Instytut Zywnoci i Zywienia

wy w odchudzaniu oraz profilaktyce i leczeniu
cukrzycy typu 2" autorstwa Aleksandry Cichoc-
kiej. Uwzglednia on najnowsze osiggniecia nauki
o zywieniu i leczeniu cukrzycy. Powinien stanowic¢
cenng pomoc dla lekarza, prowadzacego pacjen-

ta z zaburzeniami gospodarki weglowodanowe;.
Pismiennictwo dostepne w redakcji
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