Dieta dla cukrzykow: nie za
stodko

Cukrzyca nalezy do gtéwnych probleméw zdrowotnych
wspotczesnego sSwiata. Wedtug niektdérych specjalistéw stata sie
juz epidemia.

Organizm chorego na cukrzyce nie wytwarza wystarczajgco duzo
insuliny lub nie potrafi jej efektywnie wykorzystywac¢. Hormon
ten jest niezbedny do odprowadzania glukozy z krwi do mies$ni,
watroby i innych tkanek. Przy niezdiagnozowanej i nieleczonej
cukrzycy jedzenie zawierajgce weglowodany powoduje nadmierny
wzrost stezenia glukozy we krwi, co z kolei wzmaga pragnienie.
Jednoczesnie zbyt mato glukozy dociera do mies$ni, przez co
czujemy sie zmeczeni 1 ostabieni. Celem leczenia, czy to
poprzez odpowiednig diete, czy podawanie insuliny albo lekodw,
jest utrzymanie prawidtowego poziomu glukozy we krwi, tak aby
unikng¢ hiperglikemii (wysokiego poziomu glukozy we krwi) jak
i hipoglikemii (niskiego poziomu glukozy).

» Istniejg dwa rodzaje cukrzycy:

Cukrzyca typu 1., dawniej nazywana insulinozalezng, pojawia
sie, gdy organizm nie umie wytworzy¢ insuliny. Wymaga
podawania do kofica zycia zastrzykdéw, aby organizm radzit sobie
ze spozywanymi weglowodanami.

Cukrzyca typu 2., niegdy$ nazywana cukrzycg wieku dorostego,
dzi$ pojawia sie takze u wielu oséb mtodych. Wywotuje ja
niedobd6r insuliny lub niewrazliwo$¢ na insuline wytwarzang
przez organizm 1 czesto wigze sie z nadwaga. Leczenie
farmakologiczne moze albo zwieksza¢ produkcje insuliny, albo
wzmaga¢ jej dziatanie, jednak najwazniejsze jest zrzucenie
zbednych kilograméw i zmniejszenie spozycia weglowodandw.

Weglowodany — jakie 1 kiedy jesc

Chorzy na cukrzyce powinni stosowal¢ zwykta, zrdwnowazong
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diete, ale kontrolowa¢ stezenie glukozy we krwi, czyli nauczy¢
sie rownowazy¢ wzrost poziomu glukozy po zjedzeniu
weglowodanéw ze spadkiem glukozy po zastrzykach z insuliny czy
lekach przeciw hipoglikemii. Jedzenie bogate w biatko 1
ttuszcz ma niewielki wpiyw na poziom glukozy we krwi, lecz
spozywane w zbyt duzych ilosciach moze prowadzi¢ do nadwagi,
co z kolei jest wysokim czynnikiem ryzyka cukrzycy typu 2.
Zbyt duzo nasyconych kwaséw ttuszczowych takze zwieksza ryzyko
podwyzszenia poziomu cholesterolu we krwi, co moze wywotywac
choroby uktadu krazenia.

Planujgc codzienne positki i przekgski, w przypadku obu typdw
cukrzycy, nalezy uwaza¢ na to, kiedy i jakie weglowodany
spozywamy. Prawidtowy poziom glukozy powinien wystepowal przy
spozyciu weglowodandéw w przedziale 45-60 procent catkowitej
energii otrzymywanej z pozywienia. Jak to obliczy¢?

1 g weglowodandéw = 4 kcal

45—60 procent kalorii = 225-300 g weglowodanéw (przy diecie
2000 kcal/dzien)

Indywidualne dopasowanie we wspomnianym przedziale zalezy od
rodzaju i czasu podawania insuliny lub lekoéw, a takze od
takich czynnikéw jak poziom aktywnosci i rodzaj weglowodandw.
Jesli przyjmujemy okreslone dawki insuliny o statych porach,
nalezy rozplanowac spozycie weglowodandw w ciggu dnia tak, aby
skoordynowa¢ je z dziataniem insuliny. Jesli nie, trzeba
sprawdza¢ poziom glukozy we krwi i, zaleznie od wyniku,
przyjmowa¢ odpowiednie dawki glukozy. Czasami trwa to jakis
czas, zanim uda sie zrownowazy¢ insuline z weglowodanami.
Mozna zasiegng¢ porady dietetyka. Osoby przyjmujgce insuline
powinny mieé¢ zawsze pod reka ,awaryjne” przekaski
dostarczajgce weglowodanédw w razie ewentualnych epizodéw
stabosci i drzenia wywotanych bardzo niskim poziomem glukozy
(hipoglikemig).

Cierpigcy na cukrzyce powinni wiedziel, jak jedzenie wptywa na
poziom glukozy, to znaczy, jak szybko powoduje wzrost stezenia
glukozy mierzony indeksem glikemicznym (IG). Niektdre



weglowodany, na przyktad petnoziarniste ptatki zbozowe, fasola
i wiele warzyw majg niski IG, poniewaz po ich zjedzeniu
stezenie glukozy wzrasta powoli. Inne, takie jak ziemniaki,
biate pieczywo, soki owocowe i owoce majg wysoki IG, czyli
powodujg szybki wzrost glukozy. S*odycze nie zawsze maja
wyzszy IG niz produkty skrobiowe.

Czy chorzy na cukrzyce moga jadaé¢ stodkie
jedzenie

OdpowiedZ brzmi: tak, z umiarem. Cukrzycy mogg spozywal pewng
ilos¢ produktéow zawierajagcych cukier, o ile wiekszos¢
weglowodandéw w diecie bedzie pochodzita z produktéw
skrobiowych, najlepiej o duzej zawarto$ci btonnika. Stosowanie
niezawierajgcych kalorii s*odzikdéw nie wptywa na poziom
glukozy we krwi. S*odziki bedgce organicznymi zwigzkami
chemicznymi (takie jak fruktoza i sorbitol) maja pewien wpiyw,
a zbyt czeste spozycie moze powodowa¢ biegunki lub wzdecia.
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