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szyscy diabetycy musza stosowa¢ zbilansowana diet¢ z odpowiednio

dobranymi proporcjami makroskladnikéw. Znaczna cz¢$¢ chorych na
cukrzyce korzysta z systemu wymiennikéw, by prawidlowo dawkowa¢ sobie in-
suling. Wtasciwa dieta, dopasowana terapia (farmakologiczna lub insulinowa),
a takze okreslona dawka ruchu pozytywnie wplywaja na samopoczucie chorego
i redukujg ryzyko wystapienia powiklan lub stanéw zagrazajacych zyciu (np.
hiperglikemii). Diabetyk, ktéry przestrzega zaleceni lekarza i dba o siebie, moze
funkcjonowaé na co dzien tak jak zdrowi ludzie.

W przypadku schorzen takich jak cukrzyca, gdzie konieczne jest ograniczenie
spozycia tatwo przyswajalnych weglowodanéw, deser niestety najczeéciej stano-
wi rodzaj kompromisu. Ale zrezygnowanie z cukru to nie wszystko. Diabetycy
musza takze ogranicza¢ jedzenie niektérych produktéw powszechnie uwaza-
nych za zdrowe, np. owocéw (zwlaszcza suszonych) i przetworéw owocowych,
sokéw oraz miodu.

Desery i przekaski to tylko element prawidtowego zywienia. Wiele 0oséb po-
petnia btad, objadajac si¢ bez umiaru ,zdrowymi stodyczami” lub spozywajac
duzo wigksza porcj¢ deseru niskokalorycznego niz standardowego. Niestety nie
tedy droga. Owszem, istnieja stodkosci dostarczajace wielu cennych skladnikéw
odzywczych i mniej kaloryczne niz tradycyjne. Maja one przewage nad wieloma
gotowymi produktami lub takociami naszych bab¢. Ale stodycze to wciaz sto-
dycze, zatem mozna po nie sigga¢ w umiarkowanych ilosciach i niezbyt czesto.

W ksiazce przedstawiono przepisy na desery i przekaski o obnizonej kalorycz-
nosci i niskiej zawartosci weglowodanéw tatwo przyswajalnych. Dodatkowym
atutem tych smakotykéw jest zwigkszona zawarto$¢ blonnika i korzystnych dla
zdrowia sktadnikéw odzywczych. Dania te mozesz wkomponowaé w zbilanso-
wany jadlospis, gdy od czasu do czasu bedziesz mie¢ ochotg na cos$ stodkiego lub
stong przegryzke. Sa one czym$ w rodzaju mniejszego zfa... Sprawdza si¢ réw-
niez w sytuacji, gdy masz gosci, albo podczas $wiat, kiedy nie cheesz rezygnowad
ze stodkiego przysmaku. Jednak we wszystkim trzeba zachowa¢ umiar.
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Co ciekawe, stodki smak sam w sobie moze niekorzystnie wplywa¢ na nasz
metabolizm. Czlowiek ma naturalne sktonnosci do wybierania stodkich pro-
duktéw. Stodycz kojarzy si¢ z bezpieczeristwem, spokojem i odprezeniem oraz
stymuluje o$rodki przyjemnosci w mézgu. Poniewaz od kazdej przyjemnosci
mozna si¢ uzaleznié, czgste spozycie stodkich produktéw moze powodowaé. ..
zwigkszony apetyt na stodkie przekaski, a w konsekwengji niekorzystne wybo-
ry zywieniowe. Wedlug niektérych naukowcéw substancje stodzace niebedace
cukrem stymuluja uktad nagrody w mézgu w mniejszym stopniu niz cukier,
co réwniez moze powodowad wigkszy apetyt na prawdziwe stodycze. W diecie
diabetyka warto wigc dazy¢ do unikania bardzo stodkich produktéw, nawet jesli
sa stodzone stodzikami.

Komponujac dietg, a takie poszczegdlne positki, warto pamicta¢ o tym, ze
niektdre naturalne substancje roslinne moga pomaga¢ diabetykowi w utrzyma-
niu prawidlowej glikemii i zapobiega¢ powiktaniom cukrzycy. Istnieje wiele do-
niesieri naukowych na temat korzystnego wplywu ziaren owsa i jego przetworéw
(np. petnoziarnistych ptatkéw oraz otrab) na zdrowie diabetyka. Wspomagaja
one redukeje poziomu cholesterolu, normujg cisnienie, a takze glikemie. La-
czenie przetworéw owsa z produktami dostarczajacymi cukréw zmniejsza przy-
swajanie weglowodandw i ogranicza ryzyko skokéw poziomu cukru we krwi,
a takze duzych wyrzutéw insuliny. Produkty na bazie owsa korzystnie wplywaja
réwniez na obnizenie masy ciala i zapobiegaja nadwadze.

Dzigki obecnosci magnezu, btonnika i przeciwutleniaczy godne polecenia
diabetykom sg dania zawierajace kasz¢ gryczana, nasiona stonecznika, make ra-
zowa, fasole, ciecierzycg i orzechy. Ze wzgledu na mozliwe dziatanie obnizajace
poziom cukru, a takze cholesterolu i ci$nienie warto do diety wlaczy¢ czosnek,
a regularne spozywanie cynamonu moze mie¢ korzystny wplyw na poziom gli-
kemii na czczo (Azimi i wsp., 2014). Za surowiec roslinny pomocny w norma-
lizacji glikemii uwaza si¢ réwniez morwe biala.

Celem postgpowania dietetycznego w cukrzycy jest przede wszystkim unik-
nigcie nadmiernych spadkéw lub wzrostéw glikemii, a takze zmniejszenie ry-
zyka wystapienia mozliwych powiktad. W przypadku cukrzycy typu 2 wazna
jest réwniez kontrola masy ciafa, utrzymanie prawidlowego poziomu lipidéw
w osoczu oraz ci$nienia tetniczego. Oczywiscie we wszystkich rodzajach cukrzy-
cy dieta ma tez na celu dostarczenie odpowiedniej ilosci energii oraz skladnikéw
odzywczych.

Wedtug zalecenn Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego (PTD) diabety-

cy powinni kontrolowaé zawarto$¢ weglowodanéw w catodziennym jadlospisie
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oraz w poszczegblnych positkach. Podstawowa dieta dla diabetyka nie rézni si¢
jednak znaczaco od zbilansowanej diety o cechach prozdrowotnych wiasciwej
dla osoby zdrowe;.

Pamietaj, ze cele i wytyczne terapii moga roznic¢ sie
w zaleznosci od rodzaju cukrzycy (cukrzyca typu 1, cukrzyca
typu 2, cukrzyca ciezarnych itd.), a takze wieku pacjenta,
wyrownania cukrzycy i ewentualnych towarzyszacych schorzen

lub zaburzen (np. insulinoopornosci). Dlatego wszelkie
modyfikacje swojej diety, w tym wiaczanie do niej jakichkolwiek
stodyczy, zawsze uzgadniaj z lekarzem prowadzacym.

Skladniki pokarmowe w diecie diabetyka

Whasciwe bilansowanie diety zaréwno osoby zdrowej, jak i diabetyka polega
na odpowiednim doborze produktéw, tak by zapewni¢ wlasciwg ilo$¢ energii,
a takze podstawowych makrosktadnikéw (biatek, ttuszezéw, weglowodanéw),
witamin i skladnikéw mineralnych. W niektérych przypadkach celem diety jest
réwniez kontrola lub zmniejszenie masy ciata.

Warto pamigtaé, ze zalecenia dietetyczne oraz terapeutyczne moga si¢ réznic
w przypadku poszczegdlnych pacjentéw (dzieci, kobiety w ciazy, osoby starsze,
osoby ze schorzeniami towarzyszacymi cukrzycy).

Biatko

Wedtug zalecert PTD biatko powinno stanowi¢ 15-20% dziennego zapotrzebo-
wania na energi¢ (czyli 75-100 g dla osoby, ktéra dziennie powinna spozywaé
2000 kcal, poniewaz 1 g biatka dostarcza 4 kcal).

Na przyktad 10 g biatka znajduje si¢ (w przyblizeniu) w:
* 300 g mleka
» 240 gjogurtu
* 50 g chudego twarogu
* 50 g migsa z udzca indyka
* 55 g $wiezego dorsza
* 50 g migdatéw
* 40 g pestek stonecznika
* 95 g kaszy jaglanej
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Biatko zwierz¢ce (pochodzace z ryb, migsa, jaj, nabiatu) powinno stanowié¢
przynajmniej polowe catkowitej podazy biatka.

Ttuszeze powinny stanowi¢ 30-35% wartosci energetycznej diety (czyli 67—
78 g dla osoby, ktéra dziennie spozywa 2000 kcal, poniewaz 1 g ttuszczu dostar-
cza 9 kcal).

Najlepiej jest, gdy w diecie przewazaja thuszcze roslinne zawierajace niewiele
nasyconych kwaséw ttuszczowych, a wigcej jednonienasyconych i wieloniena-
syconych. Nasycone kwasy thuszczowe (NKT), wystepujace najliczniej w pro-
duktach zwierzgcych, nalezy ogranicza¢. Powinny stanowi¢ maksymalnie 10%
energii, czyli okolo 22 g dziennie dla osoby spozywajacej 2000 kcal. Jesli cu-
krzycy towarzyszy podwyzszony poziom cholesterolu, trzeba je jeszcze bardziej
ograniczy¢ — do maksymalnie 7% energii, czyli okoto 16 g na dobg przy spozy-
ciu 2000 kcal.

Na przyktad 10 g thuszczu znajduje si¢ w:

500 g mleka 2% — w tym jest 6 g nasyconych kwaséw ttuszczowych

500 g kefiru 2% — w tym 6 g nasyconych kwaséw ttuszczowych

55 g $mietany 18% — w tym 6 g nasyconych kwaséw thuszczowych

45 g wieprzowiny (karkéwka) — w tym 3,6 g nasyconych kwaséw ttuszczo-
wych

100 g jajek (2 $rednie) — w tym 3 g nasyconych kwaséw thuszczowych

10 g oleju rzepakowego — w tym 0,7 g nasyconych kwaséw ttuszczowych

20 g migdatéw — w tym 0,9 g nasyconych kwaséw ttuszczowych

22 g pestek dyni — w tym 1,9 g nasyconych kwaséw ttuszczowych

Nalezy ograniczy¢ réwniez spozywanie izomerdéw trans kwaséw tluszczo-
wych, wystepujacych przede wszystkim w niektérych margarynach, stodyczach,
stonych przekaskach i Zywnosci gotowej (szukaj ich na etykiecie pod nazwa
,ttuszcze utwardzone” lub ,ttuszcze uwodornione”). Eksperci zalecaja, by ich
spozycie zredukowa¢ do minimum.

Nie ma ustalonej jednej statej wartosci weglowodanéw dla jadlospisu diabety-
ka. Cukry maja zatem uzupetnia¢ dzienna racj¢ pokarmowa. Wedtug zalecen
PTD z 2016 roku preferowane s3 produkty zawierajace weglowodany o niskim
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indeksie glikemicznym (< 55). Ograniczamy do minimum przede wszystkim
jedno- i dwucukry, np. glukoze i sacharozg. Nie zaleca si¢ uzywania fruktozy
jako zamiennika cukru stolowego. Mozna za to uzywa¢ stodzikéw (dawkujac je
wedlug zalecet producenta).

Btonnik pokarmowy jest skladnikiem niezwykle waznym w diecie diabetykéw.
Jest to grupa substancji wyst¢pujacych w zywnosci pochodzenia roslinnego
(znajduje si¢ w zbozach, warzywach, owocach, orzechach, pestkach, nasionach).
Petni wiele funkeji w organizmie i moze wywiera¢ korzystny wplyw np. na po-
ziom glukozy popositkowej i utrzymanie wlasciwej masy ciata. PTD zaleca, by
dzienna racja pokarmowa zawierata 25-40 g blonnika.

Na przyktad 3 g blonnika znajdziesz w:
150 g jabtek

45 g malin

160 g truskawek

45 g rodzynek

23 g migdatéw

14 g wiérkéw kokosowych
35 g orzechéw laskowych

37 g sezamu

50 g nasion stonecznika

50 g suchej kaszy gryczanej
35 g suchego ryzu brazowego
7 g otrab pszennych

43 g ptatkéw owsianych

140 g burakéw

20 g suchej fasoli

80 g marchwi

120 g szpinaku

W diecie diabetyka nie powinno zabrakna¢ frakeji rozpuszczalnych btonnika,
w tym pekeyn (wystepujacych np. w jabtkach, morelach, marchwi) oraz beta-
-glukanéw (wystgpujacych przede wszystkim w ziarnach owsa i jeczmienia).
Wspomagaja one obnizanie poziomu cukru we krwi oraz redukujg ryzyko roz-
woju choréb uktadu krazenia.
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Indeks glikemiczny produktow i potraw

Indeks glikemiczny (IG) to w duzym uproszczeniu wskaznik, kedry informuje
jak bardzo wrosénie glikemia po spozyciu danego produktu lub potrawy. Im
wicksza warto$¢ IG, tym wickszy wzrost glikemii popositkowej.

Zeby ufatwi¢ dobre wybory zywieniowe, dokonano podziatu na:

¢ Produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG < 55),
np. gotowana ciecierzyca, fasola, brzoskwinie, grejpfut, gruszki, jabtka, jogurt
naturalny, gorzka czekolada, makaron z pszenicy durum gotowany a/ dente,
otreby, owsianka, $liwki, truskawki.

¢ Produkty o $rednim indeksie glikemicznym (IG 55-70),
np. banany, kiwi, mango, melon, morele, rodzynki, ryz brazowy, gotowana
kasza gryczana, midd, buraki, chleb zytni razowy, lody, mufliny marchewko-
we, ciastka owsiane.

¢ Produkty o wysokim indeksie glikemicznym (IG > 70),
np. nalesniki, ptatki kukurydziane, biate pieczywo i butki, gotowane ziemnia-
ki (szczegélnie rozgotowane lub purée, arbuz, dakeyle, dynia, znaczna czgéé
tradycyjnych ciast i pieczywa cukierniczego, frytki, ryz dtugoziarnisty i kleisty.
Zrédio: Tatoni J., Czech A., Idaszak D. Zywienie w cukrzycy, PZWL 2007.

Na indeks glikemiczny gotowego positku wptywaja nie tylko pojedyncze pro-
dukty uzyte do jego przygotowania, ale takze rodzaj cukréw obecnych w potra-
wie, proces produkcji, sposéb obrébki, stopieri rozgotowania, zawarto$¢ ttusz-
czéw, biatka i blonnika w gotowym daniu. Odpowiedz glikemiczna na positek
moze by¢ rézna dla poszczegdlnych oséb, a takie zaleze¢ od wielu czynnikéw,
np. pory dnia, wielkosci spozytej porcji czy wezesniejszego positku.

O czym warto pamietaé, przygotowujac positki
Planujac diete, lepiej jest unikaé produktéw, ktdre charakteryzuja si¢ wysokim
indeksem glikemicznym.

» Rozgotowywanie pokarméw zawierajacych weglowodany, np. makaronu,
platkéw, ryzu, ale takze marchewki, ziemniakéw czy burakéw, powoduje
zwigkszenie ich indeksu glikemicznego.

¢ Biatka i tluszcze obnizajg indeks glikemiczny gotowego positku. To kolejny
argument za tym, by dieta byla dobrze zbilansowana.
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Jezeli w diecie pojawiaja si¢ cukry proste lub produkty o wysokim IG, najle-
piej wkomponowac¢ je w positek zawierajacy produkty o niskim IG lub taki,
ktéry dostarczy solidnej dawki btonnika (dzigki temu wchtanianie cukréw
bedzie przebiegato wolniej).

Deser diabetyka powinien w miar¢ mozliwosci sktada¢ si¢ z produktéw o ni-
skim indeksie glikemicznym, o niewielkiej zawartosci weglowodanéw fatwo
przyswajalnych i nasyconych kwaséw tluszczowych. Wiadomo, ze cukier
musimy ograniczy¢ do minimum lub catkowicie wyeliminowa¢. Nasuwa sig
wigc pytanie, co zrobi¢, by deser nadal byt deserem? Wiele os6b uwaza, ze
dokonuje lepszego wyboru, stosujac cukier trzcinowy, brazowy, kokosowy lub
midd. Niestety wszystkie te produkty nadal dostarczaja fatwo przyswajalnych
weglowodanéw, mimo ze np. cukier kokosowy czy miéd moga réwniez za-
wiera¢ korzystne dla zdrowia sktadniki. W tym miejscu warto wspomnied,
ze miéd miodowi nieréwny i niektére wyroby faktycznie moga pozytywnie
oddziatywa¢ na organizm. Niestety traca swoje dobroczynne wiasciwosci pod
wplywem wysokiej temperatury, zatem dodane do herbaty lub ciasta sta-
ja si¢ jedynie $rodkiem stodzacym (w przypadku ciast pelnia jeszcze funkcje
strukturotwdrcza).

Dawniej uwazano, ze odpowiednim $rodkiem stodzacym dla diabetykéw jest
fruktoza z uwagi na jej niski indeks glikemiczny i maty wptyw na podnoszenie
si¢ glikemii popositkowej. Dzi$ jednak wiadomo, ze metabolizm fruktozy prze-
biega nieco inaczej niz w przypadku glukozy. A spozycie duzej ilosci fruktozy
moze nasila¢ produkeje kwaséw ttuszczowych w watrobie, zwigksza¢ odklada-
nie tkanki ttuszczowej i wzmaga¢ apetyt. Moze takze negatywnie wplywaé na
poziom glikemii oraz gospodarke insulinowa. Dlatego fruktozy i np. syropu
z agawy, ktdry jest jej bogatym Zrédtem, nie poleca si¢ diabetykom.

Istnieje wiele substancji o whasciwosciach stodzacych — sztucznych oraz natu-
ralnych (kwasy, biatka, glikozydy, flawonoidy itp.). Nie wszystkie jednak znala-
zly zastosowanie w przemysle spozywczym. Ponizej oméwiono najpopularniej-
sze zamienniki cukru.

Poliole (inaczej alkohole wielowodorotlenowe) to grupa substancji uzywana
jako niskokaloryczne produkty stodzace. Wystepuja naturalnie w roslinach,
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