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Streszczenie: W artykule przedstawiono zalecenia dietetyczne, ktdre dla pacjentow z cukrzyca podajg eksperci
Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego (PTD) w 2014 r. Zalecenia te sg czescia opracowania ,Zalecenia klinicz-
ne dotyczagce postepowania u chorych na cukrzyce”. Przedstawiono: cele leczenia dietetycznego cukrzycy; szcze-
goty diety dla pacjentow z cukrzycg typu 1 idla pacjentow z cukrzycg typu 2 oraz dla pacjentéw z/bez nadwagi
lub otyfosci; metody, ktdre pomagajg osiagnac i utrzymac pozadang mase ciafa. Wskazano na znaczenie diety
srddziemnomorskiej i diety DASH w profilaktyce i leczeniu. W tabelach zebrano zalecenia PTD dotyczgce zawarto-
sci poszczegdinych sktadnikéw pokarmowych w diecie chorych na cukrzyce.

Key words: diabetes, diet, nutrition recommendations, Polish Diabetology Association.

Abstract: This paper presents nutrition recommendations by Polish Diabetology Association experts for diabetes
patients. These recommendations were included in their “Clinical Recommendations for the treating diabetics”.
The paper explains: dietary goals for diabetes; details diets for type 1 diabetics, type 2 diabetics, patients with
obesity or who are overweight, and for patients of normal weight; and presents methods which aid in attaining
and maintaining proper body mass. The paper points out the role of the Mediterranean diet and the DASH diet in
prevention and treatment. Tables summarize the Polish Diabetology Association recommendations concerning the
nutritional content of the diet for diabetics.

Wprowadzenie

Wskazdwka dla pracownikéw stuzby zdrowia
dotyczacag diety dla pacjenta z cukrzycg sa
zalecenia podawane przez Polskie Towarzy-
stwo Diabetologiczne. Najnowsze zasady diety
zostaty przedstawione w ramach dokumentu
,Zalecenia kliniczne dotyczace postepowa-
nia u chorych na cukrzyce 2014" i wyrazaja

stanowisko Polskiego Towarzystwa Diabetolo-
gicznego [1]. Zalecenia te sg publikowane od
2005 r. Ich pomystodawca i inicjatorem byt
prof. Jacek Sieradzki, a pierwszym przewod-
niczacym Zespotu do spraw Zalecen PTD byt
prof. Wiadystaw Grzeszczak.
Przewodniczacym obecnego Zespotu opra-
cowujgcego Zalecenia 2014 r. jest urzedujacy
prezes Polskiego Towarzystwa Diabetologicz-
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nego prof. nadzw. dr hab. n. med. Leszek
Czupryniak, natomiast zostaty one przygo-
towane przez ponad trzydziestu ekspertéw
z tych wszystkich dziedzin medycyny, z kto-
rymi pacjent z cukrzycg ma kontakt. Tak wiec
z zalecen mogg korzysta¢ nie tylko diabetolo-
dzy, lekarze rodzinni, internisci i pediatrzy, ale
takze m.in. kardiolodzy, okulisci, nefrolodzy,
neurolodzy, psychiatrzy, dietetycy, pielegniar-
ki, edukatorzy diabetologiczni. Duzg range
zaleceniom nadaje fakt, ze Polskie Towarzy-
stwo Diabetologiczne, jako jedyne na $wiecie
towarzystwo diabetologiczne (obok Amery-
kanskiego Towarzystwa Diabetologicznego),
opracowuje co roku kompleksowe zalecenia
kliniczne, oraz ze w opracowaniu zalecen
znajduja sie wyniki najnowszych badah na-
ukowych, czyli uwzgledniajg one medycyne
opartg na dowodach (evidence-based medi-
cine; EBM). Cato$¢ Zalecen 2014 zawiera
71 stron i podzielona jest na 27 rozdziatéw.
Zalecenia dietetyczne zawarte sg w rozdziale
6. ,Terapia behawioralna” i obejmujg dwie
strony.

Ponadto zalecenia dietetyczne dla pacjen-
tow z cukrzycg w sytuacjach szczegélnych
(np. w cigzy, u dzieci i mtodziezy, u pacjentow
z rozwinietg nefropatia itp.) sg dodatkowo za-
mieszczone w odpowiednich rozdziatach.

Zalecenia dietetyczne PTD podzielono na
dwie czesci:

I. Zalecenia ogdlne.
Il. Zalecenia szczeg6towe.

Zalecenia dietetyczne ogdine

Na wstepie zalecen ogolnych podano, jakie sg

cele leczenia dietetycznego cukrzycy. Jest to

utrzymywanie:

e prawidtowego (bliskiego normy) stezenia
glukozy w surowicy krwi w celu prewencji
powiktan cukrzycy

OOOOO

Dietetyka I

optymalnego stezenia lipiddw i lipoprotein
W surowicy

optymalnych wartosci ci$nienia tetniczego
krwi w celu redukcji ryzyka choréb naczyn
uzyskanie i utrzymywanie pozadanej masy
ciata.

DLACZEGO WAZNA JEST ODPOWIEDNIA DIETA

W CUKRZYCY | KTO POWINIEN PRZEKAZYWAC
PACJENTOM WIEDZE NA JEJ TEMAT?

W Zaleceniach 2014 podkreslono, ze prawi-
dtowe zywienie pacjenta z cukrzycg odgrywa
wazne znaczenie w:

prewencji przewlektych powiktan cukrzycy
leczeniu przewlektych powikfan cukrzycy

poprawie 0gdlnego stanu zdrowia pacjenta.
Wskazano takze, ze wiedze na temat prawi-

dfowego zywienia nalezy przekazywa¢ wszyst-
kim pacjentom z cukrzycg, a edukacje w te]
dziedzinie powinny prowadzi¢ osoby do tego
uprawnione: na pierwszym miejscu wymienio-
no lekarza, nastepnie dietetyka, pielegniarke
diabetologiczng i edukatora diabetologicznego.

ZAGADNIENIA DIETETYCZNE,

KTORE NALEZY OMOWIC Z PACJENTEM

W Zaleceniach 2014 podano, ze z pacjentem
nalezy omowi¢ nastepujgce zagadnienia:

catkowitg kaloryczno$¢ diety, ktorg okre-
$la sie indywidualnie dla danego pacjenta,
uwzgledniajac jego wiek, pte¢, aktywnosc¢
fizyczna, aktualng mase (nalezy zaznaczyc,
ze w Normach Zywienia opracowanych w In-
stytucie Zywnosci i Zywienia dzienne zapo-
trzebowanie na kalorie podane jest dla oséb
0 prawidtowej masie ciafa, czyli dla pacjenta
z nadwagg lub otytoscig zapotrzebowanie na
energie odczytane z tabel nalezy zmniejszyc)
rozdziat kalorii na poszczegdlne positki
w ciggu dnia

warto$¢ odzywczg poszczegdlnych grup
produktow spozywczych (grupy te sg
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przedstawione w Piramidzie Zdrowego Zy-
wienia opracowanej w Instytucie Zywnosci
i Zywienia), aby pacjent wiedziat, ktére
produkty sg najlepszym dla niego zrédtem
biatka, tfuszczéw (w tym m.in. z grupy
omega-3), weglowodanéw ztozonych, wi-
tamin, sktadnikéw mineralnych, flawono-
idéw, bfonnika [2]

e zasady zdrowego zywienia skierowane
dla os6b zdrowych (zasady te, podobnie
jak piramida, sg opracowane w Instytucie
Zywnosci i Zywienia i szczegdtowo omé-
wione na stronie internetowej [2]

e sposdb ustalania zawartosci weglowoda-
néw w catodniowej diecie oraz w poszcze-
golnych positkach

e Kkorzysci ptyngce z unikania produktow
zawierajgcych weglowodany proste oraz
wskazanie, ktore produkty spozywcze je
zawieraja, a takze podkreslenie, ze sg one
nie tylko zawarte w produktach natural-
nych (np. w cukrze, miodzie, sokach owo-
cowych, owocach, zwtaszcza suszonych),
ale sg réwniez dodawane do wielu innych
produktéw (np. do stodyczy, niektorych
napojéw, niektdrych serkdw, jogurtdw)

o czestotliwose i regularnos¢ spozywania po-
Sitkdw.

DODATKOWE ZALECENIA DLA PACJENTOW

Z CUKRZYCA TYPU 1, BEZ NADWAGI | OTYLOSCI

W Zaleceniach 2014 przedstawiono dodatko-

we wskazowki dla pacjentdéw z cukrzycg typu

1, bez nadwagi i otytosci:

e zaleca sie unikanie spozywania weglowo-
dandw prostych i fatwo przyswajalnych

e pacjenci powinni przestrzega¢ zasad pra-
widtowego zywienia

e insulinoterapia powinna by¢ dostosowana
do nawykdéw zywieniowych pacjenta i jego
trybu zycia, przy uwzglednianiu zasad pra-
widtowego zywienia

lekwpolsce.pl

e Uukfadajgc diete mozna uwzgledniac system
wymiennikéw weglowodanowych (WW),
a takze mozna bra¢ pod uwage wartosci
indeksu glikemicznego poszczegdlnych
produktéw spozywczych (IG) i ich tadunek
glikemiczny (tG).

PODSTAWOWE ZADANIA DLA PACJENTOW

Z CUKRZYCA TYPU 2

W Zaleceniach 2014 wskazano, ze podstawo-

we zadania dla pacjentéw z cukrzyca typu 2

sg nastepujace:

e utrzymanie dobrej kontroli metabolicznej
cukrzycy

e uzyskanie pozadanej masy ciafa, czyli przy
nadwadze lub otytosci redukcja masy ciata
i nastepnie utrzymywanie zredukowanej
masy ciata (unikanie tycia po schudnieciu,
czyli unikanie efektu jo-jo, poniewaz nasila
to zaburzenia metaboliczne).

METODY, KTORE POMAGAJA OSIAGNAC

| UTRZYMAC POZADANA MASE CIALA

e dostosowanie wartosci energetycznej diety do:

wieku pacjenta

aktualnej masy ciafa

aktywnosci fizycznej

e zmniejszenie wartoSci energetycznej diety
dla pacjenta z nadwagg lub otytoscia, 0 500-
-1000 kcal/dzien pomaga w stopniowe;,
systematycznej redukcji masy ciata o ok.
0,5-1 kg/tydzien (czyli 2-4 kg/miesiac)

e W redukcji masy ciata pomaga zaréwno
dieta o obnizonej zawarto$ci weglowoda-
néw, jak i dieta niskottuszczowa.

o O O

RODZAJE DIETY, KTORE MOGA BYC ZALECANE

W PROFILAKTYCE, JAK | LECZENIU CUKRZYCY
TYPU 2 PACJENTOM, U KTORYCH WYSTEPUJE
ZWIEKSZONE RYZYKO SERCOWO-NACZYNIOWE
Polskie Towarzystwo Diabetologiczne podaije,
ze w celu profilaktyki cukrzycy typu 2 osobom,
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u ktdrych wystepujg czynniki ryzyka tej choro-
by, jak i pacjentom chorym na cukrzyce typu
2, u ktorych wystepuje zwigkszone ryzyko
chorob sercowo-naczyniowych, mozna zale-
ca¢ dwa rodzaje diet:

e diete opartg na zasadach diety $rédziem-

nomorskiej lub

o diete DASH (Dietary Approaches to Stop

Hypertension).

Popularyzowanie ws$réd pacjentdéw i pra-
cownikow stuzby zdrowia zasad diety $rod-
ziemnomorskiej i diety DASH moze przyczyni¢
sie do zapobiegania cukrzycy typu 2, a takze
do poprawy stanu zdrowia pacjentéw choruja-
cych na cukrzyce oraz pacjentéw bez cukrzy-
cy, ale z obecnymi u nich czynnikami ryzyka
chordb sercowo-naczyniowych.

Il. Zalecenia dietetyczne szczeg6towe

Zalecenia szczegdtowe stanowig wazne wy-
tyczne dla wszystkich pracownikéw stuzby
zdrowia w Polsce i na ich podstawie dietetycy,
lekarze, pielegniarki i edukatorzy zalecaja die-
te dla pacjentow z cukrzyca.

W zaleceniach podano:
procent energii, jaki powinny zapewni¢:
o weglowodany
o ftuszcze ogotem, w tym:
= nasycone kwasy ttuszczowe (NKT)
= jednonienasycone kwasy ttuszczowe (JKT)

Weglowodany w diecie 0sb z cukrzyca wg zalecen Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego 2014 [1]

Dietetyka I

= wielonienasycone kwasy ttuszczowe (WKT),
w tym:

- Z grupy omega-6

- omega-3

o biatko

jaka powinna by¢ dzienna zawarto$é:

o Dbtonnika

o cholesterolu pokarmowego

jakiej ilosci soli i alkoholu nie nalezy prze-

kraczac.

Podkreslono, ze nalezy maksymalnie ogra-
nicza¢ spozycie izomeréw trans kwasow ttusz-
czowych.

Zwrdcono uwage, ze suplementacja wita-
min lub sktadnikéw mineralnych jest niewska-
zana dla chorych, u ktérych nie stwierdza sie
ich niedoboroéw.

W tab. 1-4 podano Zalecenia PTD doty-
czace zawartosci poszczegdlnych sktadnikow
pokarmowych w diecie chorych na cukrzyce,
natomiast w tab. 5 stanowisko dotyczace spo-
zywania alkoholu.

Dietetycy powinni odgrywa¢ duzg role
w edukacji pacjentdw z cukrzyca. Oblicza-
jac doktadnie diete dla osoby z cukrzyca,
uwzgledniajg Zalecenia PTD i przekfadajg je
na jezyk praktyczny, na ilosci poszczegdinych
produktéw w gramach, w jednostkach miar
domowych do spozycia w ciggu dnia i w po-
szczegdlnych positkach.

Tabela 1

Weglowodany ogéfem, gtéwnie o niskim indeksie
glikemicznym (< 50 1G)

40-50% wartosci energetycznej diety

Weglowodany proste

Ograniczy¢ do minimum

Substancje stodzace (stodziki)

Mozna stosowa¢ w dawkach zaleconych przez
producenta

Fruktoza jako zamiennik cukru

Nie zaleca sie

Btonnik; szczegdlnie zalecane sa frakcje btonnika
rozpuszczalne w wodzie — pektyny, beta-glukany

25-40 g/dzien

[LE5e 7 [POLS@E VoL 24 NR 11-12'14 (282/283)
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Thuszcze w diecie 0sob z cukrzyca wg zalecen Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego 2014 [1]
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Tabela 2

Ttuszcze ogétem

30-35% wartosci energetycznej diety

Nasycone kwasy ttuszczowe

< 10% wartosci energetycznej diety < 7%
przy stezeniu w surowicy cholesterolu LDL > 100 mg/dl

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe ogétem, w tym:

6-10% wartosci energetycznej diety

* Wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-6

5-8% wartosci energetycznej diety

* Wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3

1-2% wartosci energetycznej diety

* Jednonienasycone kwasy tfuszczowe

10-15% wartosci energetycznej diety

* |zomery trans kwaséw ttuszczowych

Ogranicza¢ maksymalnie

Cholesterol pokarmowy

< 300 mg/dzien < 200 mg/dzien przy stezeniu
w surowicy cholesterolu LDL > 100 mg/dl

Biatka w diecie osob z cukrzyca wg zalecen Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego 2014 [1] Tabela 3
Biatka 15-20% warto$ci energetycznej diety

Biatko zwierzece/biatko roslinne 50%/50%

Sol w diecie osob z cukrzyca wg zalecen Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego 2014 [1] Tabela 4
Sl kuchenna 5-6 g/dzien

Przy umiarkowanym nadcisnieniu tetniczym krwi < 4,8 g/dzien

Dla oséb z nadcisnieniem i nefropatia < 4 g/dzien

Stanowisko Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego 2014 w sprawie alkoholu [1] Tabela 5

« Spozywanie alkoholu przez chorych na cukrzyce nie jest zalecane.
» Chorego nalezy poinformowac, ze alkohol hamuje uwalnianie glukozy z watroby i w zwigzku z tym
jego spozycie (zwtaszcza bez przekaski) moze sprzyja¢ rozwojowi niedocukrzenia.
Alkohol - Dopuszcza sie spozywanie czystego alkoholu etylowego (w przeliczeniu) w ilosci nie wiekszej niz
20 g/dobe przez kobiety i 30 g/dobe przez mezczyzn.
« Alkoholu nie powinni spozywac chorzy z dyslipidemia (hipertriglicerydemia), neuropatig i z zapale-

niem trzustki w wywiadzie.

ROSNACA ROLA PRACODAWCOW W POMOCY
PRACOWNIKOM CHORYM NA CUKRZYCE
W Zaleceniach 2014 podkre$lono, ze obec-
nie coraz wiecej lekarzy spotyka w gabinecie
pacjenta z cukrzyca. W naszym kraju ok. 2,6
min os6b choruje na cukrzyce, z czego ok.
60% ma cukrzyce rozpoznang i jest leczona.
Podkreslono takze, ze problemy prewencji
i efektywnego leczenia cukrzycy i jej powiktan
powinny by¢ rozwigzywane nie tylko przez
Srodowisko medyczne i pacjentéw, ale tez

10

przez pracodawcow. Mogg oni odegra¢ duzg
role w pomocy osobom z cukrzycg, biorgc pod
uwage, ze miejsce pracy jest waznym ogniwem
w procesie prewencji choréb cywilizacyjnych.
W Swietle tych zalecen mozna stwierdzi¢, ze
wazne jest m.in., aby pracownicy z cukrzycg
mieli mozliwo$¢ spozywania w pracy odpo-
wiednich dla nich positkéw (mogg to byé po-
sitki przynoszone z domu) i w odpowiednim
dla nich czasie, uwzgledniajagcym indywidual-
ny sposob leczenia.

Lz w [PoLses
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W Zaleceniach 2014 Polskiego Towarzy-
stwa Diabetologicznego podkreslono, ze osoby
z cukrzyca powinny ciggle by¢ edukowane na
temat wtasciwej dla nich diety i motywowane
do stosowania tej diety w zyciu codziennym.
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W praktycznej realizacji diety zgodnej z Zaleceniami PTD
moga by¢ przydatne ponizsze publikacje:

»Praktyczny poradnik zywieniowy w odchudzaniu oraz
profilaktyce i leczeniu cukrzycy typu 2 i choréb sercowo-
-naczyniowych” [3], w ktérym przedstawiono wiele cieka-
wych dla oséb z cukrzycg przepiséw (wraz z kolorowymi
zdjeciami oraz wyliczong wartoscig kaloryczng i zawarto-
$cig sktadnikéw pokarmowych, w tym m.in. liczbg wymien-
nikéw weglowodanowych, WW i wymiennikédw biatkowo-
-ttuszczowych WBT w kazdej porcji potrawy);

,,Dieta srédziemnomorska w profilaktyce i leczeniu choréb
uktadu krazenia i cukrzycy typu 2" [4], w ktdrej szczegdto-
wo przedstawiono zasady diety $rédziemnomorskiej i prak-
tyczne jadfospisy na 7 dni, wskazane dla 0s6b z cukrzyca.

mgr Aleksandra Cichocka
e-mail: olesial @poczta.onet.pl
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