Szczegbtowe zalecenia dietetyczne w stanie

przedcukrzycowym

Wsréd gtéwnych przyczyn wystepowania stanu
przedcukrzycowego wyréznia sie nadwage, otytos¢ typu
brzusznego, insulinoopornos¢, siedzacy tryb zycia i brak
aktywnosci fizycznej oraz zbyt kaloryczna diete, obfitujaca w
zywnos¢ wysoko przetworzona, bedaca gtdwnie zrédtem
weglowodanéw prostych i ttuszczéw nasyconych.
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Wartos¢ energetyczna

Dieta stosowana w stanie przedukrzycowym praktycznie nie odbiega od
zalecanej w cukrzycy typu 2. Podstawowe znaczenie w redukcji masy
ciata ma catkowita warto$¢ energetyczna diety, ktéra powinna by¢
dostosowana do wieku, aktualnej masy ciata oraz aktywnosci fizycznej
osoby chorej. Stosowana dieta powinna umozliwi¢ stopniowa i
systematyczng redukcje masy ciata. Dlatego tez zaleca sie zmniejszenie
kalorycznosci diety poczatkowo o 500, az do 1000 kcal/dobe, co
umozliwi umiarkowana redukcje masy ciata o mniej wiecej 0,5-1
kg/tydzien. Aby osiggna¢ takie wartosci, zaleca sie stosowanie diety o
zmniejszonej ilosci weglowodanéw (zwtaszcza prostych), a takze diete
niskottuszczowa. Szczegdlnie istotng zasadg postepowania
dietetycznego przy redukcji masy ciata jest odpowiedni rozktad i
czestos¢ positkdw w ciggu dnia. Zaleca sie jedzenie 5 positkdw dziennie
w regularnych odstepach co 3 godziny.

Biatko

Biatko powinno pokrywac 15-20% wartosci energetycznej diety. Nalezy
zwréci¢ uwage, aby stosunek biatka zwierzecego do roslinnego wynosit
co najmniej 50/50%. Zaleca sie spozywanie petnowartosciowego biatka,
ktérego Zrédtem sg produkty pochodzenia zwierzecego, m.in.:

* chude gatunki miesa - dréb (indyk, kurczak bez skéry), cielecina,
wotowina, krélik, schab, chude wedliny drobiowe lub poledwica, szynka
* jaja - najlepiej w ograniczonej ilosci; zaleca sie jaja gotowane,
jajecznice smazong na patelni bezttuszczowej

» mleko i produkty mleczne - o obnizonej zawartosci tluszczu (1,5%),
jogurty, kefiry, maslanki najlepiej naturalne; twardg chudy; nalezy
wykluczy¢ z diety sery zétte, plesniowe i topione

* ryby - najlepiej chude, jak dorsz, mintaj, morszczuk, a takze ryby
morskie, np. toso$, tunczyk, makrela.

W diecie powinny sie znalez¢ réwniez rosliny straczkowe, jak: fasola,
groszek, soczewica, ciecierzyca, ktére nie tylko sa dobrym zrédtem
biatka, ale réwniez wielu witamin i sktadnikéw mineralnych oraz
btonnika.

Ttuszcze

Ttuszcze powinny pokrywac 30-35% wartosci energetycznej diety.
Ttuszcze nasycone powinny stanowi¢ mniej niz 10% wartosci
energetycznej diety, natomiast w przypadku oséb z podwyzszonym
stezeniem cholesterolu frakcji LDL =-100 mg/dl (=-2,6 mmol/l) powinny
stanowi¢ <7%.

Ttuszcze nasycone to ttuszcze pochodzenia zwierzecego, dlatego tez
nalezy ograniczy¢ do minimum lub wykluczy¢ z diety m.in.: smalec,
stonine, Smietane, masto, ttuste miesa i wedliny (zwtaszcza boczek,
kietbasy, paréwki, pasztety), a takze petnottuste produkty mleczne.
Thuszcze jednonienasycone powinny pokry¢ 10-15% wartosci
energetycznej diety, wielonienasycone zas powinny stanowi¢ okoto
6-10%, w tym kwasy ttuszczowe omega-6 5-8% oraz kwasy ttuszczowe
omega-3 1-2%;

Zaleca sie stosowanie olejow roslinnych, jak oliwa z oliwek i olej
rzepakowy, jako gtéwne zrédto ttuszczéw jednonienasyconych.
Natomiast zrédtem wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych sa:
orzechy wtoskie, nasiona Inu, olej Iniany, olej stonecznikowy oraz ryby,
jak: tosos, makrela, sardynki, tunczyk, ktére oprécz kwaséw
ttuszczowych omega-3 zawierajg sporo witaminy D poprawiajacej
przyswajanie wapnia.

W diecie zawartos¢ cholesterolu nie powinna przekraczac¢ 300 mg/d, u
0s6b z podwyzszonym stezeniem cholesterolu frakcji LDL =-100 mg/dl
(=-2,6 mmol/l) ilos¢ te nalezy zmniejszy¢ do <200 mg/d. Aby obnizy¢
stezenie cholesterolu frakcji LDL, nalezy zmniejszy¢ udziat thuszczéw
nasyconych w diecie i/lub zastapi¢ je weglowodanami o niskim indeksie
glikemicznym i/lub ttuszczami jednonienasyconymi. Ponadto nalezy
maksymalnie ograniczy¢, a najlepiej wykluczy¢ z jadtospisu produkty
zawierajgce izomery trans, np. twarde margaryny oraz wszelkie
produkty zawierajace je w sktadzie, jak m.in. wyroby i pieczywo
cukiernicze, stodycze, stone przekaski i zywnos¢ fast food.

Weglowodany

Weglowodany powinny pokrywac 40-50% wartosci energetycznej diety.
Zaleca sie, aby byty to weglowodany gtéwnie o niskim indeksie
glikemicznym (<50 IG). Do gtéwnych zalecen w stanie
przedcukrzycowym nalezy ograniczenie do minimum w diecie udziatu
weglowodandéw prostych, a wiec gtéwnie produktéw zawierajacych
cukier, m.in.: wszelkiego typu stodycze, ciastka i ciasta, miéd, dzemy,
powidta, soki i napoje stodzone. Ponadto, ze wzgledu na zawartos¢
weglowodandw prostych, nalezy ograniczy¢ do minimum oczyszczong
biata make i produkty na jej bazie (biate pieczywo, butki, makarony,
nalesniki, kluski, pierogi), ryz biaty, drobne kasze, ziemniaki. Natomiast
gtéwnym Zrédtem w diecie powinny by¢ weglowodany ztozone, m.in.
petnoziarniste i razowe pieczywo, grube kasze (gryczana, peczak),
brazowy ryz, makarony z petnego ziarna (pszenicy durum), pfatki
owsiane (najlepiej wybiera¢ gorskie, a nie btyskawiczne). Wybierajac
pieczywo petnoziarniste, nalezy zwrdéci¢ uwage na obecnos¢ w jego
sktadzie dodatku stodu, miodu, karmelu badZ melasy. Sktadniki te
wptywaja na zwiekszenie stezenia glukozy we krwi. W przypadku
ptatkéw Sniadaniowych powinno sie wybiera¢ ptatki owsiane,
jeczmienne, naturalne musli bez zadnych dodatkéw. Natomiast nalezy
unika¢ produktéw zawierajgcych w swoim skfadzie m.in.: cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, melase. W diecie osob ze stanem
przedcukrzycowym zaleca sie spozywanie duzej ilosci warzyw, zwtaszcza
w postaci surowej lub gotowanej al dente. Owoce nalezy spozywac w
mniejszej ilosci niz warzywa ze wzgledu na zawartos¢ naturalnie
wystepujacych cukréw prostych. Najlepiej wybierac te z niskim IG, np.
grejpfruty, pomarancze, jabtka, brzoskwinie. Nalezy ograniczy¢ udziat w
diecie owocow suszonych.

Zawarto$¢ btonnika pokarmowego w diecie powinna wynosi¢ 25-40 g/d.
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Szczegdlnie zalecane sg rozpuszczalne w wodzie frakcje btonnika
pokarmowego (pektyny, beta-glukany). Dobrym zrédtem btonnika tej
frakcji sg ptatki owsiane, ktére nie tylko redukujg stezenie cholesterolu
catkowitego i LDL, ale takze wykazujg dziatanie spowalniajgce
wchtanianie glukozy z przewodu pokarmowego. Ponadto dobrym
zrédtem btonnika s warzywa w postaci surowej, a takze nasiona roslin
straczkowych.

Praktyczne wskazowki

Na szczegdlng uwage w catodziennym jadtospisie osoby ze stanem
przedcukrzycowym zastuguje takze zmniejszenie spozycia soli do 5 g/d,
zwtaszcza w przypadku wystepujacego nadcisnienia tetniczego. Nalezy
woéwczas ograniczy¢ dosalanie potraw, stosowanie gotowych mieszanek
przyprawowych typu vegeta, a takze spozycie produktéw, takich jak:
wedliny, kabanosy i wszystkie wysoko przetworzone produkty. Zaleca sie
stosowanie wiekszej ilosci tagodnych zidt, najlepiej w postaci swiezej, a
takze stosowanie soli niskosodowe;j.

Wsrdd preferowanych metod obrébki kulinarnej wyrdznia sie gotowanie
w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie w rekawach
foliowych lub pergaminie. Nalezy ograniczy¢ do minimum potrawy
smazone. W czasie przygotowywania potraw nalezy pamieta¢, aby nie
rozgotowywac produktéw zbozowych, ziemniakdw, warzyw, poniewaz
wptywa to na wyzszy IG. Do zageszczania zup zamiast zawiesin na bazie
maki czy Smietanki poleca sie jogurt, kefir bgdz mleko.

Aktywnos¢ fizyczna

Nieodtagcznym elementem postepowania w stanie przedcukrzycowym, a
tym samym zapobieganie cukrzycy, jest aktywnos¢ fizyczna, ktéra
korzystnie wptywa na:

« zmniejszenie insulinoopornosci, uwrazliwienie tkanek na insuline i
kontrole glikemii

« efektywna redukcje tkanki ttuszczowej, a tym samym zmniejszenie
masy ciata

« profil lipidowy.

Poczatkowo zaleca sie wprowadzenie umiarkowanej aktywnosci
fizycznej, dostosowanej do mozliwosci fizycznych i wydolnosci danej
osoby. Najlepiej, aby wysitek fizyczny byt regularny, poczatkowo 2-3

razy w tygodniu po 30-60 minut, az do codziennego wysitku fizycznego.
Intensywne ¢wiczenia nalezy poprzedzi¢ 5-10-minutowa rozgrzewka, na
zakonhczenie zaleca sie ¢wiczenia wyciszajgce i rozciggajace. U 0séb z
otytoscia i nadwaga poczatkowo zaleca sie forme marszu (szybki spacer
az do zadyszki), z czestotliwoscig 3-5 razy w tygodniu. Do proponowanej
aktywnosci fizycznej mozna zaliczy¢; nordic walking, ptywanie, aqua-
aerobik. W miare zwiekszenia wydolnosci fizycznej i ubytku masy ciata
mozna wprowadzi¢ bardziej intensywne formy sportu.

Przyktadowy jadtospis

Sniadanie: Kanapki z chleba zytniego razowego z satatg, wedling
drobiowa, pomidorem i papryka; herbata bez cukru

Il $niadanie: butka grahamka z pastg z twarogu i rzodkiewki, z
dodatkiem oleju Inianego; woda mineralna

Obiad: zupa jarzynowa, pieczony w folii filet z dorsza z koperkiem,
kasza gryczana gotowana, brokut gotowany na péttwardo, suréwka z
marchwi i jabtka z olejem Inianym; woda mineralna z plasterkiem
cytryny

Podwieczorek: jogurt naturalny z ptatkami owsianymi, pomaranczg i
orzechami wtoskimi; woda mineralna

Kolacja: cukinia faszerowana warzywami i ryzem brazowym; herbata
zielona bez cukru
PiSmiennictwo:

1. Payne A., Barker H.: Dietetyka i zywienie kliniczne. Elsevier
Urban&Partner, Wroctaw 2013

2. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego. Zalecenia
kliniczne dotyczace postepowania u chorych na cukrzyce, 2015.
Diabetol. Klin. 2015

3. Wtodarek D., Lange E. i wsp.: Dietoterapia.. PZWL, Warszawa 2014
4. Czupryniak L.: Stan przedcukrzycowy - czas na niefarmakologiczng i
farmakologiczna prewencje cukrzycy. Diabetol. Klin. 2013, tom 4, nr 2:
144-149

autor:

mgr Paulina Augustyn, dietetyk kliniczny
Dietclinic - Poradnia dietetyki klinicznej
www.dietclinic.pl

www.mp.pl

mp.



