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WSTEP

Wspolczesna dieta cukrzycowa oparta jest o pojecie indeksu glikemicznego (GI). Indeks
glikemiczny méwi o tempie trawienia i wchlaniania weglowodanéw z przewodu pokarmowego. Ma na
niego wplyw szereg czynnikow, m.in. skladnik pokarmu stanowiacy zrodto weglowodandw, stopien
zmieszania lub powleczenia tluszczem obecnym w pokarmie, stopien rozdrobnienia i przetworzenia
pokarmu — im bardziej rozdrobniony pokarm, tym wyzszy GI. Nie jest zadng Sredniag matematyczng
skltadnikow pokarmu, wyliczanie go kalkulatorem Swiadczy o braku elementarnej wiedzy o diecie
cukrzycowej. Obliczany jest na podstawie szeregu powtarzalnych badan - spozywania danego pokarmu
przez ochotnikéw (zar6wno zdrowych, jak i tych z zaburzeniami typu insulinoopornosci), oznaczania
stezenia glukozy, insuliny, opracowania statystycznego wielu prob ze spozyciem pokarmu. Im wieksza
liczba préb i os6b badanych zostala uwzgledniona w opracowaniu, tym bardziej wiarygodne sa jego
wyniki. Oznaczaniem indeksu glikemicznego zajmuja sie nieliczne przygotowane do tego typu badan
osrodki, majace w tego typu badaniach doSwiadczenie, sg to badania kosztowne. Opracowania indeksu
glikemicznego umieszczane w internecie dotycza zazwyczaj pojedynczych badan w poszczegolnych
instytucjach zajmujacych sie tego typu problematyka, nie sa pozbawione bltedéw. Bledy moga polegac
na odmiennej reakcji organizméw przebadanych osob, odbiegajacej od typowej reakcji sredniej w
populacji ogdlnej, stad mozliwe réznice w roznych tabelach. Logiczne jest poréwnanie wartosci
indeksu glikemicznego w roznych tabelach - opracowaniach, bardziej wiarygodne sq wyniki
powtarzajace sie w kilku tabelach. Istotne jest sprawdzenie czy punktem odniesienia wartosci w tabeli

jest glukoza, czy biale pieczywo, wiele wartosci przedstawianych w internecie dotyczy wyliczen
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odnos$nych do pieczywa. Zalecenia towarzystw naukowych dotyczace wyboru produktéw z GI

ponizej 55 dotycza tabel, w ktorych punktem odniesienia byla glukoza.

Nalezy réwniez uwaza¢ na przepisy kulinarne umieszczane w Internecie zawierajace
podstawowe btedy, np. jako skladnik potrawy ziemniaki, kasze jaglana, owsianke czy nadmiar
owocOw, czesto z zamieszczong w podsumowaniu nieprawdopodobng, niska wartoScia indeksu
glikemicznego catej potrawy. Jest watpliwe zeby osoba umieszczajaca przepis kulinarny wystata porcje
potrawy na kosztowne opracowanie indeksu glikemicznego, natomiast zawarto$¢ nawet jednego
nieprawidlowego skladnika psuje indeks glikemiczny calej potrawy, szkode ponosi tutaj wylacznie
osoba z cukrzyca spozywajaca taka potrawe. Nieprawda jest tez, ze tadunek glikemiczny (czestszym
pojeciem w diabetologii jest wymiennik weglowodanowy) jest wazniejszym pojeciem niz indeks
glikemiczny. Wiele opracowan znajdujacych sie w Internecie sugeruje, ze mozna spozywac produkty o
podwyzszonym indeksie glikemicznym pod warunkiem, ze produkt ma niski tadunek glikemiczny.
Osoby przedstawiajace takie teorie nie wiedzg jednak, ze istotg stanow przedcukrzycowych i cukrzycy
jest postepujgca utrata liczby komorek insulinowych, a szybko trawigce sie cukry ostro przecigzajq
komorki insulinowe, doprowadzajac do ich szybszego obumierania. W zespolach insulinoopornosci
sama insulinoopornos$¢ to nie jedyny problem, duzo wazniejszym problemem jest progresja
zaburzenia w postaci narastajacej i nieodwracalnej utraty komoérek beta trzustki. Rowniez
autorzy ksigzek przedstawiajqcy atrakcyjng perspektywe wyleczenia cukrzycy za pomocg samej diety
zdaja sie nie zdawac sobie sprawy z tego faktu. Dla mnie duzo atrakcyjniejszy bylby tytut ,jak
spowolni¢ postep cukrzycy za pomoca diety” niz ,,jak wyleczy¢ cukrzyce za pomoca diety”, ten drugi

tytut Swiadczy o braku podstawowej wiedzy na temat cukrzycy u autora ksigzki.

ZASADY OGOLNE DIETY CUKRZYCOWEJ

Dieta cukrzycowa wyrdznia sie wsréd innych diet pewnymi nieztomnymi zasadami, ktore
kolejno zostang omowione. L.amanie tych zasad przyspiesza rozwdj cukrzycy, a kazdy z bledow
dietetycznych przecigza i uszkadza komérki insulinowe. Trzeba pamieta¢, ze oprécz godzin
popositkowych, godziny poranne rowniez cechujg sie duzym obcigzeniem dla wysp trzustkowych, jest
to spowodowane wysokimi stezeniami hormondw dzialajacych przeciwstawnie do insuliny. W tej
porze watroba pod wplywem glukagonu produkuje tez najwieksze iloSci glukozy w procesie
glukoneogenezy. Z tego wzgledu w godzinach porannych nalezy w posilkach maksymalnie

ogranicza¢ weglowodany, a zwiekszy¢ ilos¢ bialka. Dieta cukrzycowa jest dieta zdrowa dla
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wszystkich ludzi, jest dieta ciezkostrawng (weglowodany w tej diecie trawia sie powoli),
przeciwstawng diecie lekkostrawnej, cywilizacyjnej, inaczej — wysokoprzetworzonej. Stad, jezeli w
jakiej$ rodzinie jest osoba z cukrzycq lub stanem przedcukrzycowym, dobrze jest jezeli cala rodzina
przechodzi na zdrowa diete cukrzycowa, kazdy odniesie z takiej diety korzysci. Dieta cukrzycowa
zaczyna sie w sklepie spozywczym podczas zakupow — to co wkladamy do koszyka decyduje o

poOZniejszym przestrzeganiu jej zasad.

Ze wzgledu na ciezkostrawnos¢ weglowodanow dieta cukrzycowa moze sprzyja¢ wzdeciom.
Zeby ich unikng¢ nalezy zadba¢ o odpowiednig ilo$¢ ruchu, dba¢ o regularno$¢ wyproznien,

ewentualnie korzystac z preparatow likwidujacych wzdecia, np. dimetykonu lub symetykonu.

OWOCE, FRUKTOZA

Owoce w diecie cukrzycowej nalezy ograniczac iloSciowo oraz spoziywac je w postaci
nieprzetworzonej, optymalnie nie wiecej niz jeden owoc dziennie wielkosci jabtka lub pomaranczy
(mniej wiecej 200-240 g). W okreslaniu maksymalnej dobowej ilosci owocow do spozycia najlepiej
poslugiwac sie na co dzien waga kuchenna. Nalezy pamieta¢, ze poza glukoza owoce zawieraja
rowniez fruktoze i sacharoze (skladajaca sie z polaczonych czasteczek glukozy i fruktozy),
przyktadowo 100 g jabtka zawiera 2,4 g glukozy, 6-7 g fruktozy i 2-3 g sacharozy, 100 g kiwi zawiera
4-5 g glukozy, 4,3 g fruktozy i 1 g sacharozy, 100 g truskawki zawiera 3,1 g glukozy, 3,6 g fruktozy i
4,3 g sacharozy, 100 g czeresni zawiera 8 g glukozy i 7 g fruktozy, 100 g arbuza zawiera 2 g glukozy, 4
g fruktozy i 3,6 g sacharozy, 100 g mango zawiera 0,7 g glukozy, 2,9 g fruktozy i 9,9 g sacharozy.
Przyjmuje sie, ze duza zawarto$¢ fruktozy w owocu to ilos¢ przekraczajaca 4 g/100 g owocu, w tym na
mase fruktozy sklada sie czysta fruktoza i potowa masy sacharozy — w procesie trawienia sacharoza

jest rozktadana do czasteczek glukozy i fruktozy w stosunku 1:1.

Tabele indeksu glikemicznego dotycza wylacznie stezen glukozy we krwi po spozyciu positku,
nie odnosza sie do zawartej w owocach fruktozy, ktorej stezenie moze znacznie rosna¢ po spozyciu
owocow, cukru wspotodpowiedzialnego za nasilenie aktywnoSci blednego kota insulinoopornosci. O
fruktozie mozna wprost powiedziec, ze jest zwiazkiem hepatotoksycznym - nasila proces sttuszczenia
i zapalny w watrobie, zaburza gospodarke lipidowa (zwieksza watrobowa produkcje szkodliwych
nasyconych  kwaséw  tluszczowych), utrudnia redukcje masy ciala. Dlatego

w przypadku owocéw nie nalezy korzystac z wartosci indeksu glikemicznego, nie méwi on nic
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o zawartej w owocach szkodliwej fruktozie. Mozna codziennie wybra¢ dowolny owoc, obowiazuje
wylacznie ograniczenie ilosSciowe w spozywaniu owocow — nie przekraczanie 240 g owocow na
dobe. Ze wzgledu na to, ze owoce zawieraja duze iloSci cukrow prostych, nie nalezy spozywac ich
rano, na $niadanie - komorki insulinowe sq wtedy najbardziej przeciazone, lepiej tez nie laczyc¢ ich z

innymi produktami zawierajacymi wieksze ilosci weglowodanow.

Duze ilosci szkodliwej fruktozy znajdujq sie rowniez w miodzie - zawiera 30-40 g glukozy i 30-
40 g fruktozy w 100 g produktu. Réwniez produkowany z kukurydzy lub zboza syrop glukozowo-
fruktozowy zawiera ok. 30-40 g fruktozy w 100 g produktu, pod wzgledem sktadu chemicznego jest
bardzo zblizony do miodu. OczywiScie w ramach ograniczania owocoOw mozna wybierac takie, ktore
z racji zawarto$ci mniejszych ilosci fruktozy i sacharozy wydaja sie korzystniejsze dla metabolizmu,
np. morele, bordwki amerykanskie, borowki brusznice, Sliwki, nie oznacza to jednak Ze mozna
spozywac je w wiekszych ilosciach. WSrod owocow jest réwniez kilka wyjatkéw - cytryny i
limonki ze wzgledu na niewielka zawarto$¢ glukozy, fruktozy i sacharozy - nie podlegajq powyzszemu
ograniczeniu. Innym przykladem jest awokado - zawiera tylko 0,37 g glukozy i 0,12 g fruktozy na 100
g masy, ale zawarto$¢ tluszczu siega 15%, kaloryczno$¢ owocu wynosi 160 kcal/100 g. Pomidory
nalezy traktowac jak warzywa - wg klasyfikacji gastronomicznej, 100 g pomidora zawiera 1,1 g
glukozy i 1,4 g fruktozy, sa wyjatkowe - pozostaja zdrowe i zachowuja niski indeks glikemiczny

réwniez w postaci przetworzonej - po obrobce termicznej lub w postaci soku pomidorowego.

Nalezy preferowa¢ spozywanie owocow surowych, nieprzetworzonych, naturalne skladniki
zawarte w surowych owocach (przede wszystkim miazga ze spozytego owocu) spowalniajq
wchtanianie cukréow. Spozywanie porcji owocéw w postaci dzemow, powidel, sokow owocowych,
kompotow - jest niekorzystne. RoOwniez popularyzowane obecnie wyciskarki wolnoobrotowe
pozbawiaja owoc korzystnej miazgi, cukry zawarte w otrzymanym soku wchlaniajq sie z przewodu
pokarmowego duzo szybciej, zwiekszajac przecigzenie komorek insulinowych. Rownie niekorzystne sq
suszone owoce - zawieraja ok. 10 razy wiecej cukrow w przeliczeniu na te samga mase produktu,
100 g rodzynek zawiera ok. 31 g glukozy i ok. 34 g fruktozy. Czestym bledem w ukladanych dietach
jest dodawanie do potraw (np. musli), suszonych owocow, zwieksza to indeks glikemiczny potrawy do

wartosci niekorzystnych.
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ZIEMNIAKI, INNE WARZYWA

Nalezy wyrzucic¢ z diety ziemniaki, nie istnieje Zadna forma ziemniakéw o niskim indeksie
glikemicznym, niezaleznie od sposobu ich przygotowania oraz wbrew nieprawdziwym
informacjom powielanych przez rézne zrédla internetowe. Nikt nie spozywa ziemniakow w postaci
surowej lub potsurowej, to samo dotyczy innych warzyw korzeniowych czy bulwiastych, ktérych nie
da sie spozywa¢ w postaci al dente. Wykazano statystycznie, ze kobiety spozywajace przed ciaza

ziemniaki czesciej zapadajq na cukrzyce cigzowa (z danych ,,Nurses’ Health Study”).

Pozostale warzywa i jarzyny mozna spozywac bez ograniczen - na surowo lub po obrébce
termicznej do postaci al dente - powinny chrupa¢ w zebach. Warzywa gotowane na miekko majq
wysoki GI. Trzeba zaznaczy¢, ze sposdb obrobki warzyw i jarzyn jest dowolny, maja tylko w
wyniku obrobki zachowac¢ odpowiednia twardos¢ - al dente, nie powinny rowniez byc¢
rozdrobnione. Obrdobka blenderem, mielenie — zwiekszajq szybkos¢ trawienia i w konsekwencji

warto$¢ indeksu glikemicznego.

Zupy warzywne przygotowuje sie zaczynajac od zrobienia wywaru z miesa (bez ograniczen
czasowych), nastepnie 6-8 minut przed koncem gotowania wrzuca sie pokrojone na Srednio-grubo
warzywa oraz przeptukang kasze peczak, zapewnia to utrzymanie ich w postaci al dente. Zupy kremy
sq produktami wysokoprzetworzonymi, maja wysoki indeks glikemiczny, jak w przypadku sokéw

warzywnych.

ZIARNA

Ziarna zawierajace skrobie nalezy spozywac¢ w postaci nierozdrobnionej - pelnych ziaren,
platki z pelnych ziaren nie powinny by¢ miekkie, rozmoczone - rosnie wtedy ich indeks
glikemiczny. Czestym bledem ukladanych diet jest zalecanie moczenia ptatkéw, zalewania ich goraca
woda, mlekiem. Platki z ziaren w postaci musli powinny by¢ cale - ogdlnodostepne platki
pelnoziarniste zwykle owsiane, Zytnie i jeczmienne (Ryc.1.-3.), nie "blyskawiczne", nie "gorskie"
(ptatki "gorskie" sg ptatkami cietymi lub rolowanymi - o wiekszym stopniu rozdrobnienia niz platki
zwykle, Ryc.4.). Stopien przetworzenia ptatkéw blyskawicznych jest jeszcze wiekszy, szybsze tez

trawienie, a wiec wyzszy indeks glikemiczny. Platki nalezy spozywa¢ bezposrednio po zmieszaniu
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ich z kefirem lub jogurtem naturalnym, bez dodatku suszonych ani kandyzowanych owocéw. Do
platkow mozna doda¢ pokrojone warzywa, orzechy i nasiona, réwniez warzywa marynowane
(papryka, ogorek, cebula, marchewka) - maja niski GI. Najbardziej wartoSciowe sa ziarna
jeczmienia (kasza peczak) i Zyta, nie nalezy spozywac przetworzonych ziaren, szczegolnie
pszenicy. Kasze z pelnych ziaren wymienionych zb6z nalezy gotowa¢ al dente. Produkty maczne
sa niedozwolone, maka cechuje sie najwyzszym mozliwym stopniem przetworzenia ziarna (produkty
wysokoprzetworzone). Potrawy przygotowywane z maki szybko sie trawig, maja wysoki indeks
glikemiczny. Ziarna drobne, np. kasza jaglana - maja wysoki GI, sq niestety czesto spotykane w

zaleceniach dietetykéw dla 0s6b z cukrzyca.

Pewnym wyjatkiem wsrod potraw macznych jest gruby makaren — mozna uzyska¢ dos¢ dobry
indeks glikemiczny makaronu przy ugotowaniu go al dente (4-6 minut krocej niz zaleceniu na
opakowaniu, przerwanie gotowania zaraz po uzyskaniu elastyczno$ci makaronu) oraz powleczeniu go
po odsaczeniu wody cienkg warstwa thuszczu (oliwa z oliwek lub olejem rzepakowym). Makarony tego

typu sa czesto wykorzystywane w przepisach diety srodziemnomorskiej.

Dwa gatunki ryzu moga osiagna¢ prawidtowy indeks glikemiczny — ryz basmati i ryz brazowy.
Warunkiem uzyskania wlasciwego GI jest ugotowanie ziaren al dente (trzeba w sposob ciagly
nadzorowac gotujacy sie ryz i w odpowiednim czasie przerwac gotowanie) oraz niewielki dodatek

thuszczu po ugotowaniu i odsgczeniu wody — oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.
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Ryc.3. Platki pelnoziarniste owsiane. Ryc.4. Platki "gorskie" owsiane.
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PIECZYWO

Duzym problemem w diecie cukrzycowej jest wybor odpowiedniego pieczywa. Najlepiej
przyjac taka zasade jak w przypadku ziemniakow — calkowicie wyeliminowac pieczywo z diety.
Obowiazuje ogdlna zasada — pieczywo, ktorego glownym skladnikiem jest maka, niezaleznie od jej
pochodzenia — =z pszenicy, zyta, jeczmienia - ma wysoki GI. Maka jest produktem
wysokoprzetworzonym — w rezultacie szybko trawionym. Chleby uformowane z pelnych ziaren
zyta lub jeczmienia, takze z ziaren cietych (stanowiacym wiekszos¢ skladu pieczywa), zlepianych
zakwasem (nie drozdzach) lub bez zakwasu (tzw. chleb przasny, przasnik) maja nizszy indeks
glikemiczny. Przykladem dobrego pieczywa jest chleb typu "Pumpernikiel” na ziarnie cietym -
nazwa zobowiazuje piekarnie do wytworzenia pieczywa o okreslonym skladzie i w okreSlony sposab.
Trzeba zaznaczy¢, ze kazdy chleb typu Pumpernikiel zawiera st6d jeczmienny lub zytni jako
modyfikator smaku, jednak jest to niewielki dodatek, a wyliczany przez rézne osrodki naukowe GI
tego pieczywa jest zawsze niski. Na terenie Polski zadna piekarnia nie produkuje pieczywa z pelnych
ziaren jeczmienia. Umieszczane w tabelach indeksu glikemicznego wartosci GI dla pieczywa
pelnoziarnistego dotycza chleba na pelnych ziarnach, nie na mace ,,pelnoziarnistej”. Nazywanie chleba
upieczonego na mace peinoziarnistym jest pewnym naduzyciem. Maka i pelne ziarna to zupehie
przeciwne formy przetworzenia produktu. Niestety przyczynito sie to (jako jedna z kilku przyczyn) do
catkowitego usuniecia ziaren w diecie paleolitycznej, kwestia stusznosci tej decyzji jest ciagle

omawiana od stworzenia tej diety.

Czeste zalecenia spozywania pieczywa razowego lub ciemnego lub pieczywa graham
pochodza z czaséw, kiedy nie znano jeszcze pojecia GI, sq to chleby na mace, na drozdzach lub
zakwasie, z otrebami, o wysokim GI, nie sa rownoznaczne z wymienionym wczesniej pieczywem na
ziarnie pelnym lub cietym, o niskim GI. Nie istniejq tez zadne formy bulek o dobrym GI, wbrew
reklamom piekarni; pieczywo na mace zawsze bedzie mialo wysoki GI, nie zmienig tego zadne

wyliczenia wartosci GI kalkulatorem, ani certyfikaty od dietetykow.

Trzeba tez zaznaczy¢, ze nie wszystkie osoby, nawet kierujace sie powyzszymi wskazowkami,
majq wlasciwe wartosci glikemii po spozyciu pelnoziarnistego chleba. Dotyczy to szczeg6lnie oséb z
zaawansowang cukrzyca typu 2 i kobiet z cukrzyca cigzowaq. Jezeli pojawiaja sie regularne wzrosty
glikemii po spozyciu pieczywa, warto z niego zrezygnowaC na rzecz innych produktow

weglowodanowych o niskim GI.
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Zdrowe chleby wypiekano w czasach starozytnych. Na Bliskim Wschodzie i na péiocy Afryki
uprawiano wtedy jeczmien, ziarna rozcierano na grubo w kamiennych zarnach lub miedzy mniejszymi
kamieniami. Tak upieczony chleb by} twardy, w poréwnaniu do dzisiejszego chleba niezwykle zdrowy
(Ryc.5.). Pacjenci z cukrzyca szukaja zdrowego pieczywa. Z przykroScia obserwuje powstawanie
produktéw tylko w nazwie spehiajacych oczekiwania pacjentow, m.in. chleb jeczmienny, ktory zostat
upieczony na mace pszennej, puszysty, zawierajacy jedynie dosypane ziarna jeczmienia. Szkoda ze
piekarnie nie mysla o zdrowiu pacjentow i nie wytwarzaja prawdziwego jeczmiennego pieczywa z
catych ziaren. Zbyt takiego chleba bylby zapewniony — osoby z zaburzeniami typu cukrzycowego

stanowig blisko 1/5 spoteczenstwa.

Ryc.5. Chleb jeczmienny ze starozytnego Egiptu. Ze zbiorow Muzeum Egipskiego w Kairze.
(fot. A. Glowania)

TLUSZCZE

Dieta cukrzycowa to nie tylko wlasciwy wybor weglowodanéw, dotyczy tez odpowiedniego
wyboru tluszczow spozywczych. Tluszcze sg Zrodlem energii, ale rowniez skladnikiem budulcowym
bton komorkowych, substratem dla tworzenia substancji czynnych i przekaznikowych w organizmie.
Przede wszystkim dotyczy to zdrowych tluszczéw nienasyconych. Wiasciwie wybrane moga by¢

cennym i zdrowym dodatkiem kulinarnym do niemal kazdej potrawy.

Warzywa i ziarna przygotowane al dente warto polaczy¢ z niewielka iloscia thuszczu

roslinnego (wsrod najkorzystniejszych thuszczéw: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej z awokado,
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olej leszczynowy, olej z krokosza, olej migdalowy), obniza sie w ten sposéb GI (wydhlizenie
trawienia i opOznienie oprozniania zoladka). Jest to jedna z tajemnic skutecznosci diety
Srodziemnomorskiej w poprawie insulinowrazliwosci. Ilos¢ dodawanego do réznych potraw oleju nie
powinna przekracza¢ 45 ml na dobe (3 lyzek stolowych lub 9 lyzeczek). Do oleju mozna dodac
smakowo czosnek, pieprz, skorke startg z cytryny, pomidory, ziota. Mozna przygotowac sos (dressing)
z oleju wymieszanego z sokiem z cytryny (stosunek 2:1), alternatywnie z dodatkiem octu winnego,

wycisnietego czosnku lub tartego imbiru, kminku lub curry, pieprzu, Swiezych startych zi6t.

Do podsmazania i pieczenia najlepiej uzywac oleju rzepakowego oraz rafinowanej oliwy z
oliwek. Oliwa Extra Virgin nie nadaje sie do smazenia, ma zbyt niski punkt dymienia. Wszystkie

wymienione wyzej thuszcze nadaja sie do spozywania na surowo.

Thuszcze nasycone sg szkodliwe, w szczeg6lnosci palmityniany. Sprzyjaja otylosci brzusznej i
sthuszczeniu watroby, zwiekszaja insulinoopornos¢ (co udowodniono w wielu badaniach, m.in.
LIPOGAIN i LIPOGAIN-2 Study). Im mniej kwaséw thiszczowych nasyconych jest w danym
thuszczu, tym jest korzystniejszy. Duze iloSci thuszczow nasyconych sa w produktach pochodzenia
zwierzecego — z tego wzgledu nalezy ich unika¢. Maslo zawiera okoto 50% thuszczow nasyconych,
smalec — okoto 40%, jeszcze wiecej jest ich w oleju palmowym — 54% (w tym 43% stanowi kwas
palmitynowy), oleju z nasion palmy — ok. 80%, oleju kokosowym — powyzej 80%. Thiszcz palmowy
niestety dodawany jest do margaryn, nawet tych z ,,gornej potki”, stanowi glowny skladnik kostek
rosotowych, mozna go znalezZ¢ w gotowych przekaskach i potrawach, wypiekach, sosach, zalecane jest
sprawdzanie skladu produktow podczas robienia zakupow. Nie jest wykluczone, ze przemyst

spozywczy karmigc ludzi palmitynianami, przyczynia sie do wzrostu czestosci cukrzycy na swiecie.

SMAROWANIE PIECZYWA

Do smarowania pieczywa mozna uzywac serka homogenizowanego naturalnego, twarogow
smakowych, gestego jogurtu, pasty tzatziki, pasty z za’ataru z oliwa z oliwek, tahini, pasty
humus, pasty M’sabaha, majonezu (najlepiej wykona¢ samodzielnie z zéttek, oliwy z oliwek lub
oleju rzepakowego, musztardy, octu winnego, soku z cytryny). Mozna rowniez samodzielnie wykonac
inne dodatki do pieczywa, np. ses chrzanowy (z gestego jogurtu, startego chrzanu, musztardy, octu

jabtkowego, soku z cytryny), czy jogurt koperkowy (z gestego jogurtu, posiekanego koperku, soku z
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cytryny). Przy zakupie gotowych produktéw zawsze nalezy przeczyta¢ sklad produktu na

opakowaniu.

NASIONA T ORZECHY

Nasiona i orzechy charakteryzujq sie dobrym GI, jedyny wyjatkiem jest bob - ma wysoki GI.
Nasiona sq cennym uzupeknieniem diety, Zzrédlem biatka i korzystnych weglowodanéw, sg cenione
przez kuchnie calego Swiata. Warto pamieta¢ o soczewicach, ciecierzycy, fasolach, grochu,
kukurydzy, soi, nasionach dyni, sezamu. Nasiona pelne puszkowane dostepne w sprzedazy majq
dobry GI, nalezy jednak odsaczy¢ wode i kilkakrotnie przeptukac¢ zawartos¢ puszki w celu usuniecia
toksyn pochodzacych z wewnetrznej powloki puszki. Przykladem zdrowej i smacznej salatki z
ziarnami i nasionami jest Tabbouleh (w sklad wchodza kasza peczak, ciecierzyca, cebula dymka,
pomidory, na¢ plaskolistnej pietruszki, sok z cytryny, oliwa z oliwek, czosnek i pieprz). Orzechy sa
zasadniczym skladnikiem diety srodziemnomorskiej, warto spozywac codziennie okolo 2 garsci

orzechow.

MIESO, WEDLINY, NABIAL

Zarowno bialko jak i thuszcz nie zwiekszaja w istotny sposob glikemii. Aminokwasy z biatka
i glicerol z trawienia tluszczo6w moga w procesie glukoneogenezy zosta¢ przetworzone do czystej
glukozy, proces ten jest na tyle wolny, ze nie bierze sie go pod uwage w diecie o niskim indeksie
glikemicznym, czesto w tabelach GI jest opisany warto$cig "0". Mozna bezpiecznie spozywa¢ chude
miesa (cielecina, wolowina bez tluszczu, dréb bez skory i thuszczu), ryby, wedliny (wytworzone z
chudego miesa,, bez thuszczu zwierzecego, bez dodatkowej zawartosci weglowodanéw), owoce morza,
jaja, sery zolte, sery biale, naturalne jogurty, kefiry, maslanki, majonez, sos tatarski, w iloSciach
uwzgledniajacych ich kaloryczno$é. Osoby z nadwaga i otytoscia powinny preferowac¢ produkty o
nizszej gestosci energetycznej (w duzej objetosci pokarmu mata ilos¢ kalorii). Nalezy ograniczyc
spozywanie miesa wieprzowego ze wzgledu na duza zawarto$¢ tluszczu w miesie (okoto 30%),
wybiera¢ nabial "chudy". Doniesienia o szkodliwoSci przetworzonego czerwonego miesa
(pochodzace od WHO) sa spowodowane glownie dodawaniem do miesa azotanéw i azotynow
(E249-E252), potencjalnie rakotworczych substancji. Sa one dodawane nota bene z zalecenia WHO, w

celu zmniejszenia ryzyka zatru¢ jadem kielbasianym. Wg niedawnych badan nad zywnoScia
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przeprowadzonych w Polsce — zawarto$¢ azotandw i azotynéw w pokarmach wielokrotnie przekracza
norme, nie jest tez oficjalnie kontrolowana przez zadne instytucje. Do tej pory nie znaleziono
substancji alternatywnych, ktorymi mozna by zastapic azotany i azotyny w miesie. W przypadku serow
z6htych obecnie czeSciej stosowany jest jako srodek przeciwbakteryjny lizozym. Ser z6lty jest cennym
zrédltem latwo przyswajalnego wapnia, dobowe zapotrzebowanie na wapn jest pokrywane przez 3
plasterki. Jest jednak kaloryczny i zawiera thuszcz pochodzenia zwierzecego.

Ilo$¢ azotanéw i azotynow w miesie mozna zmniejszy¢ przez jego moczenie — w wodzie lub
marynacie. Najlepiej obrabiane mieso pozostawi¢ na noc w lodowce w marynacie, a nastepnego dnia

marynate odrzuci¢. Dobrym sposobem obrobki jest gotowanie, z odrzuceniem wody po gotowaniu.

JAJKA

Wg najnowszych badan naukowych nie obowiazuje juz ograniczanie jajek, nie wykazano ich
dzialania aterogennego (miazdzycotworczego) — DIABEGG Study. Nieliczne badania wykazujace takie
dzialanie potwierdzaja regule — wptyw na ryzyko sercowo-naczyniowe wykazany w tych badaniach
jest niewielki. Gldwnym Zrodlem cholesterolu u 0s6b z rozpoznang hipercholesterolemia jest
nadmierna produkcja cholesterolu w watrobie. Osoby te wymagaja odpowiedniego leczenia
(zmiejszenia nadmiernej produkcji cholesterolu), dobranego indywidualnie z uwzglednieniem ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych. U oséb z hipercholesterolemia zaleca sie jednak nadal ograniczanie

thuszczéw zwierzecych.

ZAGESTNIKI

Do zageszczania zup, sosow zalecane jest uzywanie naturalnych zagestnikow, jak guma guar
(E412) i guma ksantanowa (E415), nie zalecane jest zageszczanie maka. Wymienionych gum uzywa
sie w niewielkiej ilosci, wsypujac je do solniczki, potrawa w miare studzenia bedzie zwiekszata swoja
gestosC. Nadmiar spozytych zagestnikbw moze powodowac bdle brzucha, bez innych negatywnych
wplywow na stan zdrowia. Ogolnie substancje te sa uwazane za korzystniejsze w poréwnaniu do

zageszczania maka.

NAPOJE

Do zdrowych i smacznych plynéw mozna zaliczy¢ wode zrodlana, wode mineralna

niegazowana, wode z cytryna lub limonka (mozna doda¢ niewielkie ilosci naturalnego stodzika),
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wode z plasterkami ogorka, wode ze Swiezymi listkami miety, sok pomidorowy (1 szklanka soku z
pomidoréw zawiera ok. 50 mg witaminy C, 1000 IU witaminy A, 1 mg zelaza, 27 mg magnezu, 550
mg potasu, ponadto korzystne barwniki beta-karoten i likopen), herbate zielona i czarng (mozna
réwniez przygotowac English breakfast tea z dodatkiem mleka, w Polsce nazywana bawarka), kawe
naturalng (mozna z dodatkiem mleka, ilo$¢ dzienna kawy nie powinna przekracza¢ zawartoscig 300 g
kofeiny), herbaty ziolowe (z miety, lipy, rumianku, melisy, pokrzywy, kopru wtoskiego i innych). W
bazach Medline mozna znalez¢ wyniki badan wykazujace korzysci z picia herbaty z karczochow, ale

wiekszosci ludzi raczej nie bedzie odpowiadat dos¢ specyficzny smak takiej herbaty.

Mileko jest zdrowym produktem, zawiera dwucukier laktoze, trawiony do glukozy i galaktozy.
Galaktoza nie wykazuje takiej szkodliwosci jak fruktoza, jest przemieniana w organizmie do glukozy,
nastepnie zuzywana w procesie glikolizy. Mleko ma dobry indeks glikemiczny, jednak lepiej nie
spozywac go w godzinach porannych, ze wzgledu na przeciazanie komérek insulinowych, iles¢
dodawana do kawy czy herbaty jest niewielka i nie ma negatywnego wplywu na cukrzyce. Mleko
zawiera rowniez kwasy tluszczowe nasycone — mirystynowy, palmitynowy i stearynowy, z tego
wzgledu korzystniejsze jest wybieranie mleka o nizszej zawartosci thuszczu 0,5-1,5%. Mleko bez
laktozy zawiera strawiong laktoze, a wiec jest roztworem glukozy i galaktozy. Przez zawarto$¢ cukrow

prostych ma z pewnoscig wyzszy indeks glikemiczny niz naturalne mleko.

Kawa zbozowa nie jest korzystnym napojem dla os6b z cukrzyca. Kawy naturalnej nie powinny

pi¢ kobiety w ciazy.

SEODZENIE

Podejscie do uzywania stodzikow zmienilo sie w ostatnim czasie. A to za sprawa badan
statystycznych. Okazalo sie, Ze kobiety w ciazy uzywajace stodzikéw czeSciej zapadaja na cukrzyce
ciagzowa. Badanie nie dowodzi wprost szkodliwego dziatania stodzikdw, raczej podejrzewa sie bardziej
niezdrowy styl odzywania sie osob uzaleznionych od stodkiego smaku. Problem wymaga dalszych
badan. Z punktu widzenia psychologicznego nalezy raczej zacheca¢ pacjentoéw do zmiany modelu
odzywiania sie, odzwyczajenia sie od stodkiego smaku. W perspektywie czasu jest to tatwe i korzystne.
Dla tych pacjentow, ktérzy nie sa wrazliwi na podszepty osrodka nagrody w mézgu, a chcg raz na
dhuzszy czas uzyc¢ stodzikow — mozna polecic te naturalne, jak stewia, ksylitol czy eritritol (erytrol).

Mozna mieszac stewie z ksylitolem lub stewie z eritritolem - z korzyscia dla efektu smakowego. Byc¢
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moze na rynku polskim bardziej popularne stang sie takie produkty jak stewia ptynna, czy mieszanki

gotowe eritritolu i stewii.

Obserwowane ostatnio zastepowanie w produktach gotowych syropu glukozowo-fruktozowego
(produkty reklamowane na opakowaniu jako ,bez syropu glukozowo-fruktozowego”) zwyklym
cukrem wcale nie jest korzystniejsze. Co prawda indeks glikemiczny sacharozy jest nizszy niz
mieszanki glukozowo-fruktozowej, ale chemicznie i pod wzgledem szkodliwo$ci dla organizmu —

niczym sie nie rozni.

SEODYCZE

Do sporadycznego spozywania w zaburzeniach cukrzycowych dopuszczalna jest czekolada,
oczywiscie bez nadzienia. W przypadku czekolady gorzkiej zawierajacej 70-85% kakao — w 100 g
produktu znajduje sie 230 mg magnezu, 715 mg potasu, 12 mg zelaza, okoto 80 mg kofeiny i 800 mg
teobrominy, w 100 g czekolady deserowej (50% kakao) — 150 mg magnezu, 560 mg potasu, 8 mg
zelaza, ok. 45 mg kofeiny, ok. 500 mg teobrominy. Z ujemnych stron czekolady — zawiera thuszcz
kakaowy, skladajacy sie w 60% z tluszczow nasyconych, w tym kwas stearynowy 35%,
palmitynowy 25%. Stad korzystniejsze sa czekolady gorzkie, zawierajace mniej thuszczu kakaowego,
a wiecej miazgi kakaowej. Nalezy uwaza¢ na czekolady zawierajagce w swoim skladzie thuszcz

palmowy.

Rowniez batony typu Snickers maja dobry indeks glikemiczny, ale trzeba pamieta¢, ze to duzy
fadunek energetyczny, ktérego przyjecie moze by¢ uzasadnione w przypadku dlugotrwatego wysitku
fizycznego (np. turystyka gorska), natomiast spozywanie przez osoby pracujace w biurze przy
komputerze, czy majace tylko codzienny umiarkowany wysitek fizyczny, bedzie mialo negatywne
nastepstwa. Batony te réwniez zawieraja thuszcz kakaowy i tluszcz palmowy, co nie pozwala

klasyfikowac ich jako zdrowe produkty.

PRZYPRAWY

Naturalne przyprawy — pieprz, papryka, majeranek, oregano, bazylia, estragon, kminek,
kmin rzymski, kolendra, mieta, koperek, szafran, cytryna, czosnek, inne sproszkowane dodatki
smakowe (np. imbir, kardamon, cynamon, wanilia, anyz, gozdziki, sproszkowana papryka, inne)

- sa korzystnymi dodatkami do zZywnoS$ci urozmaicajacymi smaki codziennego pozywienia. ROwniez
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dodawanie do potraw grzybow. Nalezy jednak zawsze zwraca¢ uwage na sklad produktéw
gotowych. Ketchup czesto zawiera skrobie modyfikowana i cukier, korzystnym zamiennikiem jest
przecier pomidorowy z bazylia. Rowniez niektdre musztardy i sosy moga mie¢ w skladzie

niekorzystne dodatki. Wiekszos¢ produktow mozna przygotowac samodzielnie.

Korzystnym dodatkiem do potraw jest ocet winny, czesto uzywany w diecie
Srodziemnomorskiej. Niewielka ilos¢ dodana smakowo spowalnia opréznianie Zoladka oraz dzialanie

enzymow trawiennych.

ALKOHOL

Podczas rozmow o diecie czesto poruszany przez pacjentow jest problem spozywania alkoholu.
Wg wytycznych nie nalezy zachecac¢ pacjentow do spozywania alkoholu, jednak osoby spozywajace
alkohol powinny wiedzie¢, ze maksymalng bezpieczng dawka dzienng dla mezczyzn jest 30 g czystego
alkoholu etylowego, dla kobiet 20 g. Nie zaleca sie spozywania w cukrzycy alkoholu z dodatkiem
cukrow (piwo, drinki, wino pélwytrawne, polstodkie, stodkie), najkorzystniejsze dla organizmu jest
wino wytrawne czerwone, zawierajace korzystny dla naczyn i watroby resveratrol, ewentualnie w
dalszej kolejnosci biale wino wytrawne. Wyliczajac wg przecietnej zawartosci alkoholu w winie -
mezczyzni moga spozywaC do 200 ml wina dziennie, kobiety do 130 ml. Alkoholu nie wolno
spozywa¢ w cigzy. Polaczenie przyjecia alkoholu i metforminy przed snem zwieksza ryzyko

wystgpienia niedocukrzen w nocy.

DODATKI DO ZYWNOSCI, TOKSYNY (rozdziat dla ambitnych)

Byta juz mowa o Srodkach stodzacych i zagestnikach, o niektorych srodkach konserwujacych.
Istnieje szereg dodatkowych skladnikéw chemicznych dodawanych swiadomie lub nieswiadomie do
zywnosci. Do najbardziej niestawnych mozna zaliczy¢ bisfenole (np. BPA - bisfenol A), powstajace w
produkcji tworzyw sztucznych, powlok puszek metalowych, powlok kartonéw na napoje. Nasladujq
one dzialanie estrogendéw, zmniejszaja ptodnos¢, moga wywolywac¢ zmiany w piersiach, sprzyjaja
tworzeniu nowych adipocytow, tyciu, wplywaja na uklad nerwowy i immunologiczny, zaburzaja
funkcje komorek beta, uszkadzajq trzustkowe komorki beta u plodéw, sprzyjaja otylosci u dzieci.

Zakazano stosowania BPA w produkcji plastikéw dla niemowlat (butelki, kubki niekapki), w
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pozostatych produktach nie ma takiego zakazu. Niestety czesto w produktach "BPA free" zwigzek ten

jest zastepowany pokrewnymi zwigzkami np. bisfenolem S.

Inng grupa toksycznych zwigzkéw sa ftalany (estry kwasu ftalowego), uzywane do zmiekczania
i ueleastyczniania winylowych plastikow (wykladziny podtogowe, przezroczyste folie do pakowania
zywnosci), ale rowniez jako dodatki do szampondw, kosmetykéw, dezodorantow. Wsrod ftalanow
najbardziej znane sg di-2-etyloheksyloflalan DEHP (w produkcji zZywnosci), benzylobutyloftalan i
dibutyloftalan. Wywieraja wplyw na na receptory PPAR, wywolujac zaburzenia gospodarki
weglowodanowej i lipidowej, otyto$¢ u dzieci, maja negatywny wplyw na gruczoty plciowe, moga
powodowac bezptodnos¢. Znane ftalany jak DEHP sa w ostatnich latach zastepowane mniej znanymi
jak diisodecyl (DIDP) i diisononylphthalate (DINP) o podobnej szkodliwosci.

Do kolejnej grupy toksyn zaliczamy perfluorowane zwigzki organiczne PFCs, PFASs, wsrod
najbardziej znanych perfluorooctanoic acid (PFOA) i perfluorooctane sulfonic acid (PFOS). Traktuje
sie je jako szczytowe osiagniecia cywilizacji — produkowane sg z nich powloki odporne na plamy,
powloki nieprzywierajace w przemysle spozywczym, opakowania zywnos$ci, plamoodporne spreje,
ognioodporne pianki. Maja wplyw na uklad immunologiczny, wywotuja zaburzenia ptodnoSci,
zaburzenia funkcji tarczycy. Okres pétrwania tych zwigzkéw w organizmie wynosi 2-9 lat. Po
wprowadzeniu zakazu uzywania PFOA w przemysle zastgpily go rownie szkodliwe PFNA
(perfluorononanoic acid), PFHxS (perfluorohexane sulfonic acid) i PFBS (perfluoroalkylbutane

sulfonate).

Do innych ,osiggnie¢” cywilizacji naleza substancje chemiczne GenX, inaczej PFAs -
polifluoroalkile (FRD-903, FRD-902, E1 i ich prekursory HFPO i HFPO-DA) uzywane do produkcji
zaawansowanych fluoropolimeréw np. teflonu, ale rowniez w produkcji opakowan, farb, srodkéw
czyszczacych, powlok nieprzywieralnych, smartfonéw. Mialy zastapi¢ zwiazki perfluorowane, okazato
sie Ze zmniejszaja plodnos¢, zaburzaja uklad immunologiczny, zwiekszaja ryzyko nowotworow,
zwiekszajq insulinoopornos¢, sprzyjaja otytosci u dzieci. Najwieksze stezenia tych substancji notowano

w wodzie pitnej zanieczyszczonej odpadami z fabryk wytwarzajacych fluoropolimery.

Glownym zZrodtem perchloranéw jest zanieczyszczona woda, ale pochodza réwniez z nawozow,
sq dodatkiem antystatycznym do plastikéw uzywanych do pakowania. Wywohija zaburzenia funkcji

tarczycy, majq negatywny wptyw na rozwoéj ptodow, szczeg6lnie w pierwszym trymestrze cigzy.
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Spozywcze barwniki syntetyczne, mimo ze sa zwigzkami chemicznymi oficjalnie
dopuszczonymi do stosowania w zywnosci, moga wywotywac alergie, moga wywiera¢ pobudzajacy
wplyw na zachowanie dzieci, trudnosci w skupieniu uwagi. W szczegdlnosci barwnik Blue 1 (CI
42090, E133, blekit brylantowy, FD&C Blue 1) - przenikajacy przez bariere krew-mdzg. Reakcje
podobne do alergicznych moze wywolywa¢ CI 19140 (E102, zoélcien spozywcza 5, Yellow 5,

tatrazyna).

Wsrdd srodkow konserwujacych wymieni¢ mozna benzoesan sodu (E211) i benzoesan potasu
(E212) — majq dziatanie draznigce na $luzéwki przewodu pokarmowego. Podobne dziatanie draznigce
wywohija siarczyn sodu, pirosiarczyn (disiarczyn) potasu, pirosiarczyn (disiarczyn) sodu (E 221,
E224, E223) - srodki do konserwacji wina, przetworow owocowych i warzywnych, skorupiakéw,

grzybow. Draznig Sluzowki przewodu pokarmowego, moga wywolywac nudnosci i objawy alergiczne.

Kwas propionowy, propionian sodu, propionian wapnia, propionian potasu (E280, E281,
E282, E283) uzywane do konserwacji chleba, wyrobow ciastkarskich, dziatajq draznigco na sluzéwki
przewodu pokarmowego, drog oddechowych, spojowki, powodujac objawy podobne do alergicznych.
Wg badan przeprowadzonych w USA i Izraelu zaburzaja rdwniez procesy metaboliczne organizmu
sprzyjajac rozwojowi otylosci i insulinoopornosci. Zwiekszaja wydzielanie glukagonu, norepinefryny i
hormonu FABP4 nasilajacego glukoneogeneze.

Srodki spulchniajace stosowane w piekarnictwie i cukiernictwie (weglany i wodoroweglany,

E500-E504) — sq czestg przyczyng wzdec i nudnosci.

Jednym z najbardziej niestawnych chemikaliéw popularnym na calym Swiecie jest glifosat,
rowniez wszechobecny w polskim rolnictwie. Nalezy do grupy herbicydéw, czyli $rodkow
odchwaszczajacych, stluzy do produkcji ztozonych preparatow - pestycydow. Jego zawartoS¢ w
produktach spozywczych kupowanych w sklepach nie jest oficjalnie kontrolowana przez zadng
instytucje, a stezenie wg upublicznianych nieoficjalnych badan wielokrotnie przekracza normy.
Preparaty zawierajace glifosat moduluja szlaki hormonalne, moga prowadzi¢ do bezptodnosci,

podejrzewany jest rowniez wplyw na powstawanie nowotworow.

Koniczac niechlubng liste najbardziej znanych i szkodliwych substancji warto pamieta¢ o
zwigzkach glinu (produkty zawierajace np. E520-E523, E541). Nalezy ich unika¢ ze wzgledu na
mozliwo$¢ kumulowania kationu w organizmie, wydalanie go przez organizm jest bardzo mato

wydajne. Niestety zwigzki glinu wchodzg tez w sklad niektorych lekéw. Nie nalezy uzywac
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niepowleczonych aluminiowych naczyn i sztu¢céw, sole glinu powstajace na powierzchni rowniez

przenikajg do zywnosci.

PRZEPISY KULINARNE, DIETY PODOBNE DO CUKRZYCOWEJ

Dieta cukrzycowa jest dieta medyczng, nastawiong przede wszystkim na precyzyjne i logiczne
rozgraniczenie, czym mogq odzywiac sie osoby z zaburzeniami cukrzycowymi. Jest wiele innych diet,
ktore w obserwacji statystycznej osob stosujacych je, okazaly sie zdrowe i atrakcyjne. Nazywam je
dietami kulturowymi. W odrdznieniu od diety medycznej, sq charakterystyczne np. dla danego
terytorium, jak dieta $rédziemnomorska, dieta Bliskiego Wschodu, czy przyjetych zasad
ideologicznych, np. nie spozywanie miesa lub zadnych produktow pochodzenia zwierzecego, czy dieta
nasladujaca odzywianie sie cztowieka w czasach paleolitycznych. Ze wzgledu na odrebnosci smakowe
sa zazwyczaj atrakcyjne, ale nalezy pamieta¢, ze nie sa dietami medycznymi i nie zakladaja
dopuszczania jedynie zdrowych produktéw. W przypadku korzystania z nich przez osoby z
zaburzeniami cukrzycowymi wymagaja pewnych modyfikacji, uwspdlnienia z zasadami diety

cukrzycowej.

Bardzo popularna stata sie w ostatnich latach dieta ketogenna (ketogeniczna). Polega ona na
maksymalnym ograniczeniu spozywania weglowodanow, ponizej 50 g na dobe. W diecie tej mozna
spozywac chude mieso, ryby, owoce morza, jaja, nabial, zdrowe oleje — rzepakowy, oliwe z oliwek,
nasiona, orzechy. Dominuja w niej warzywa zielone, liSciaste, z owocow: awokado, pomidory, cytryna,
limonka. Dieta ketogenna ogranicza owoce zawierajace cukry, warzywa korzeniowe, nasiona
straczkowe i ziarna. L.agodniejsza wersja tej diety polega na ograniczaniu weglowodanéw ponizej 130
g dziennie, dopuszcza niewielkie ilosci warzyw korzeniowych, ziaren i nasion stragczkowych. Sa to
diety korzystne, badania naukowe prowadzone nad dieta ketogenng wykazaly, ze weglowodany nie sa
niezbednym skladnikiem pozywienia. Stosowanie diety ketogennej z redukowaniem kalorycznosci
diety powoduje rozkladanie wlasnej tkanki thuszczowej do ketonoéw, poprawia tez stopienn wyréwnania

cukrzycy.

Podobna do diety ketogennej jest dieta paleolityczna (zwana réwniez dieta ,,paleo”), majaca
nasladowac¢ sposob odzywiania sie ludzi z okresu paleolitycznego. Znajdziemy w niej nieprzetworzone
chude mieso, ryby, owoce morza, nieprzetworzone warzywa i owoce. Bledem jest jednak wiaczanie do
tej diety wspotczesnych owocow, majq one zbyt duze iloSci cukrow w przeciwienstwie do owocow

spozywanych w paleolicie. Zawiera rowniez nasiona straczkowe, orzechy i grzyby. Pod koniec
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paleolitu do pozywienia 6wczesnego czlowieka dolaczyly ziarna zb6z, mleko i nabial. Obecna dieta
paleolityczna nie dopuszcza spozywania ziaren zbdéz, jest to przedmiotem czestych dyskus;ji.
Niektérzy tworcy diety paleolitycznej tlumacza to obrong przed manipulacjami koncernow
zywnosciowych, dotyczacych gldwnie wpuszczania na rynek produktéw o nazwie ,,pelnoziarnisty”, ale
produkowanych na bazie maki, a nie pelnych ziaren. Odrzucenie catkowite ziaren zb6z wydaje sie w

tej sytuacji zasadng decyzjq.

Epoka paleolitu cechowala sie tez naprzemiennymi okresami obfitosci pozywienia i glodu. W
tym czasie wyodrebnily sie w genotypie cztowieka geny insulinoopornosci sprzyjajace tyciu w okresie
dostatku pokarmu, zwiekszajace szanse przezycia w przypadku nastania okresu glodu. Czlowiek
paleolityczny miat tez bardzo duza ilos¢ codziennego ruchu, poszukiwanie pozywienia podyktowane
bylo uczuciem glodu. Dieta paleolityczna byla zdecydowanie dieta ciezkostrawng, o malym stopniu
przetworzenia. W czasach obecnych mamy do czynienia z nadmiarem pozywienia
wysokoprzetworzonego, lekkostrawnego, bez okresow glodu i z niedostatkiem codziennego ruchu.
Wspélczesny czlowiek nie czeka ze spozywaniem pokarmu az odczuje glod, stara sie odzywiac
regularnie, ,z rozsadku”, je czesto, czasem wylacznie dla celow towarzyskich lub z takomstwa.
Dominujq w diecie weglowodany, tluszcze nasycone i cata gama chemicznych dodatkéw. A organizm
cztowieka nie zdazyl sie jeszcze zaadoptowac do takiego pozywienia, to zbyt krotki czas zeby
zadzialaly mechanizmy ewolucyjne. Tutaj chciatbym przejs¢ do nowego pomystu na diete, sposobu
odzywiania opartego o wymuszanie okresu glodzenia. Dieta typu ,intermittent fasting” czyli
przerywane glodzenie jest dieta powstala stosunkowo niedawno, byla tez juz przedmiotem badan i
opracowan naukowych. Mozemy podzieli¢ ja wg réznych schematow przerywanego glodzenia, np.
spozywanie pokarmu ograniczone czasowo (4-10 godzin spozywania pokarmu w ciggu doby, reszta
doby bez spozywania pokarmu — wg badan najmniej efektywny sposob, bez wyraznych korzysci w
stosunku do zwyktego modelu spozywania pokarmu), wybieranie jednej doby glodéwki w tygodniu
(dieta 6:1), wybieranie 2 dni glodéwki tygodniowo (dieta 5:2, w dwa wybrane dni glodowania mozna
spozyC jeden positek dziennie okoto 500 kcal), czy dieta ,every-other-day” — glodéwka co drugi
dzien (czyli 1:1, najbardziej ekstremalna forma tej diety, ze spozywaniem w dni glodowki jednego
positku 500 kcal, preferencyjnie biatka i warzyw). Model 6:1 wydaje sie najbardziej praktycznym
schematem mozliwym do zastosowania w codziennym Zzyciu. Badania wykazaly, Ze pomaga w
redukowaniu masy ciala i zmniejszeniu insulinoopornosci, nasila zjawisko autofagii wewnatrz
komorek. Autofagia jest zjawiskiem korzystnym, komorka pozbywa sie zbednych, gromadzacych sie w

Srodku w procesie starzenia metabolitow. Z tego wzgledu dieta ,,intermittent fasting” nazywana jest tez
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dieta odmladzajaca, oczyszczajacg. Niezaleznie jednak od wyboru wzoru odzywiania sie, dzien bez
glodowki nie upowaznia do spozywania wszystkiego, osoby z zaburzeniami cukrzycowymi nadal

obowiazuje przestrzeganie zelaznych zasad diety cukrzycowej.

Oprocz wymienionych diet medycznych i kulturowych powstaja rowniez diety wymyslone przez
naukowcow w ramach prowadzonego osobistego biznesu i bardzo czesto zwigzanych z tym korzysci,
np. z prowadzonych turnuséw dietetycznych, diet ,pudelkowych” czy ze sprzedazy powstajacych
publikacji. Zalecalbym ostrozno$¢ przy korzystaniu z takich rozwigzan, korygowanie otrzymanych
schematow zywienia, tworcy tych diet nie muszq by¢ biegli w wiedzy diabetologicznej, a korzysci
osiggane z redukowania kalorycznosci diety mogq nie rownowazy¢ popelnianych w danej diecie
bledow dietetycznych (np. spozywanie koktajli zawierajacych latwo przyswajalne weglowodany,
sokow i przecierow warzywnych lub owocowych, wkomponowanych w potrawe skladnikow o
wysokim GI), doprowadzajac do szybszej progresji zaburzen cukrzycowych. Szkode, czesto

niewidoczng w kroétkiej perspektywie czasu, ponosza wylacznie osoby korzystajace z takiej diety.

SYTUACJE SZCZEGOLNE

Osoby z cukrzycq czasem na wizytach thumacza, ze nie zachowaly zasad diety cukrzycowej,
poniewaz byly w sanatorium, na spotkaniu biznesowym w restauracji, korzystaja z ustug stolowki
pracowniczej. Nalezy zdac¢ sobie sprawe, ze wykrywalne w badaniach laboratoryjnych zaburzenia typu
cukrzycowego dotycza niemal 1/5 spoteczenstwa. To instytucje zajmujqce sie zywieniem ludzi musza
dostosowac sie do tego faktu. W sanatorium nalezy zglosi¢ konieczno$¢ przestrzegania zasad diety
cukrzycowej, podawane pokarmy musza by¢ zgodne z indeksem glikemicznym. W restauracji trzeba
powiadomic¢ kelnera o chorobie, zdac¢ sie na propozycje restauracji. Mozna rowniez poprosi¢ o zamiane
np. ziemniakdw w danej potrawie na kasze peczak, zrezygnowac z sosu zageszczonego maka, poprosic
o mieso bez panierki, wybra¢ inny rodzaj surowki. Miejsca zbiorowego Zywienia jak bary czy
stolowki musza by¢ przygotowane do obslugiwania 0séb z cukrzyca. Oprocz ziemniakow powinna
by¢ zawsze jedna z kasz do wyboru - peczak lub gryczana. Jezeli do tej pory nikt nie zglaszat takiego
problemu kierownikowi stolowki, warto z nim porozmawia¢. Cukrzyca przestala by¢ choroba
wstydliwa, tak samo jak nie nalezy sie wstydzi¢ alergii na okreslone pokarmy. Zatajenie takiego faktu

mogloby sie skonczyc¢ tragicznie.
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DIETA CUKRZYCOWA A OSOBY Z CUKRZYCA TYPU 1

Whbrew ogolnoswiatowym zaleceniom stosowania diety o niskim GI u wszystkich pacjentow z
cukrzyca, ostatnio modne jest zalecanie pacjentom z typem 1 cukrzycy produktéow i potraw o
wysokim GI, w tym zalecanie spozywania ziemniakow, stodkich wypiekow, potraw na mace pszennej.
Wszystkie te przepisy opatrzone sq dokladnym wyliczeniem kalorycznosci, zawartosci wymiennikdw
weglowodanowych i biatkowo-tluszczowych, z sugestia ze wszystko da sie zalatwi¢ dzieki
wspotczesnej technologii - pompom insulinowym, nowoczesnym insulinom, ze pacjent jest tak
naprawde zwolniony z przestrzegania diety cukrzycowej. Warto zajrze¢ do podrecznika Yamady
"Textbook of Gastroenterology" zeby zobaczy¢ jak bardzo skomplikowanym procesem jest zjawisko
oprézniania zotadka do jelit, jak wiele czynnikéw ma na niego wpltyw u 0s6b zdrowych. Moze nastapic¢
po 30 minutach, a takze dopiero po 2 godzinach, nawet u osoby bez obcigzen chorobowych. U pacjenta
z dlugotrwala cukrzyca moze dochodzi¢ do tego jeszcze zjawisko gastroparezy - przetrzymywania
przez zotadek pokarmu z powodu uszkodzenia przez cukrzyce ukladu nerwowego autonomicznego.
W swojej praktyce spotkatem wielu pacjentow na nowoczesnych insulinach i pompach, z kompletnie
niewyrownang cukrzyca. Glikemie poprawialy sie dopiero po wprowadzeniu diety o niskim GI.
W cukrzycy typu 1 dieta cukrzycowa ma do spelnienia inny cel, nie chodzi tu o ochrone komorek
insulinowych, ktérych najczesciej juz nie ma, a o zabezpieczenie przez bardzo wysokimi wzrostami
glikemii w momencie kiedy zotadek zdecyduje sie opr6zni¢ swoja zawarto$¢ do jelit, a nastapi to w
czasie zupelie innym niz przewidywany wg wstrzykniecia insuliny, czy podania bolusa
dopositkowego. Te ograniczenia wzrostu glikemii popositkowej maja duze znaczenie w ograniczeniu

powstawania czy poglebiania sie péznych powiklan cukrzycowych u oso6b z cukrzyca typu 1.

TABELA INDEKSU GLIKEMICZNEGO Z KOMENTARZEM

Przykladowe wartosci GI (zakresy wartosci na podstawie polaczenia kilku Zrédel danych):

A. Produkty i potrawy zbozZowe, maczne

kasza peczak ugotowana al dente - 25

kasza jeczmienna perlowa (niski stopien rozdrobnienia, al dente) - 25
kasza gryczana niepalona, ugotowana al dente - 54

muesli naturalne (platki zwykle z kefirem/jogurtem, bez owocow) - 40
quinoa ugotowana al dente - 53

zyto (cale ziarna, ugotowane al dente) - 34

pszenica (cale ziarna, gotowane al dente) - 41
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spaghetti z grubego makaronu, wstegi, al dente (uwagi w poradniku) - 35-52

spaghetti bolognese al dente (uwagi w poradniku) - 52

chleb jeczmienny pelnoziarnisty (tzn. z calych ziaren, niedostepny w Polsce) - 30-38

Pumpernikiel (z calych ziaren lub ziaren cietych) - 46-56
tortilla kukurydziana - 52

chleb zytni na zakwasie (z calych ziaren lub ziaren cietych) - 48
chleb zytni pelnoziarnisty (z calych ziaren lub ziaren cietych) - 40-58
lekki chleb zytni (na mace) - 68

wieloziarnisty chleb kanapkowy (na mace) - 65

pszenny chleb kanapkowy (na mace) - 71

chleb pita pelnoziarnisty (na mace) - 57

chleb pszenny 50% pelnych ziaren (na mace) - 58

pizza serowa (na mace) - 60

wiejski chleb ziarnisty (na mace) - 61

hamburger (na mace) - 61-66

chleb pita bialy (na mace) - 68

chleb pszenny pelnoziarnisty (na mace) - 69

bialy chleb (rowniez z wypieku domowego), chleb wloski - 70-75
bulka biala, kajzerka - 70-73

wafle - 76

bagietka - 69-77

precle - 83

pizza na plaskim ciescie z parmezanem i sosem pomidorowym - 80
owsianka z platkow zwyklych/gérskich (platki rozmoczone) - 55-58
owsianka blyskawiczna - 80-83

spaghetti gotowane 20 minut - 58-64

nalesniki domowe - 66-67

nalesniki gryczane - 102

ryz basmati (uwagi w poradniku) - 50-63

ryz brazowy (uwagi w poradniku) - 50-87

ryz bialy (réwniez dlugoziarnisty, paraboliczny) - 57-87

ryz do sushi - 85

ryz kleisty - 98

ryz jaSminowy - 89-109

makaron ryzowy - 92

muesli owocowe (muesli z dodatkiem owocow) - 64

kasza kuskus gotowana 5 minut - 65

kasza jaglana - 71

kleik/kaszka kukurydziana - 68

popcorn - 72
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platki kukurydziane - 78-84
prazona kasza gryczana - 65
prazona pszenica - 80
prazony ryz - 82

B. Nasiona, orzechy

orzechy (rozne) - 12-25

nasiona dyni - 10

nasiona sezamu - 18

soja gotowana - 14-21

soczewica - 21-48

czarna fasola gotowana - 30

biala fasola ("jasiek") gotowana - 26-33
ciecierzyca - 28-38

fasola zlota, mung - 39

groszek - 22-51

kukurydza gotowana na kolbie - 48
ziarna kukurydzy z puszki, odsaczone - 46
czerwona fasola - 28-51

siemie Iniane - 32

bob - 63-79

C. Warzywa, jarzyny i wybrane owoce

szpinak - 6

brokuly, kalafiory, seler (al dente) - 10-25
sok pomidorowy - 33-42

marchew ugotowana al dente - 39-47
zupa pomidorowa - 52

zupa warzywna (rozgotowane warzywa/sok warzywny/zupa krem) - 60

burak ¢wiklowy na miekko - 64
brukiew - 72

ziemniaki - w zaleznosci od sposobu przygotowania - 59-101

chipsy ziemniaczane - 57

frytki - 75

dynia gotowana, miekka - 66-75
pasternak — 97
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D. Produkty gotowe, stodycze

czekolada (niezaleznie od zawartosci miazgi kakao: mleczna, deserowa, gorzka, uwagi dotyczace
czekolady w poradniku) - 23-49

maslo orzechowe (bez dodatku cukru) - 14

batonik Snickers (uwagi dotyczace produktu w poradniku) - 43

miod - 50-64 (GI nie ocenia zawartosci fruktozy!, uwagi w poradniku)
batonik Mars - 62

ptasie mleczko - 62

lody - 54-68

cukier brazowy - 61

cukier bialy - 65

syrop glukozowy, tabletki glukozowe - 100

krakersy - 74

wafle waniliowe - 77

ciasteczka ryzowe — 82

E. Napoje

sok pomidorowy - 33-42

mleko (niezaleznie od zawartoSci thuszczu, uwagi w poradniku) - 20-37
jogurt naturalny - 20-35

piwo - 66

mleko ryzowe - 79-86

mleko kondensowane, slodzone, pelnotluste - 61

Coca-Cola - 63-77

Fanta - 68
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PiSmiennictwo:

http://www.glycemicindex.com/

http://www.glycemicedge.com/glycemic-index-chart/

http://www.the-gi-diet.org/lowgifoods/
http://lpi.oregonstate.edu/mic/food-beverages/glycemic-index-glycemic-load
https://www.health.harvard.edu/diseases-and-conditions/glycemic-index-and-glycemic-load-for-100-
foods

http://ajcn.nutrition.org/content/76/1/5.full.pdf

The Shopper's Guide To GI Values. Wyd. Da Capo Press, 2015

Effect of a high-egg diet on cardiometabolic risk factors in people with type 2 diabetes: the Diabetes
and Egg (DIABEGG) Study—randomized weight-loss and follow-up phase. The American Journal of
Clinical Nutrition, Volume 107, Issue 6, 1 June 2018, Pages 921-931.

Pre-pregnancy potato consumption and risk of gestational diabetes mellitus: prospective cohort study.
BMJ. 2016; 352: h6898

Overfeeding Polyunsaturated and Saturated Fat Causes Distinct Effects on Liver and Visceral Fat
Accumulation in Humans. Diabetes 2014; 63: 2356—2368

Saturated Fat Is More Metabolically Harmful for the Human Liver Than Unsaturated Fat or Simple
Sugars. Diabetes Care 2018 Aug; 41(8): 1732-1739.

Zbigniew Rudkowski - Narazenie sSrodowiskowe i wptyw na zdrowie dzieci chemikaliow zawartych w
materiatach plastykowych - wyzwania takze dla pediatréw. Medycyna Srodowiskowa - Environmental
Medicine 2013, Vol. 16, No. 1, 7-15.

Food Additives and Child Health. Technical Report. American Academy of Pediatrics. Pediatrics 2018
Aug, Vol. 142/Issue 2. DOI: https://doi.org/10.1542/peds.2018-1410

Rajendram R, Preedy VR, Patel VB — Nutrition and Diet in Maternal Diabetes. An Evidence-Based
Approach. Humana Press, 2018.
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