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Wiadomo, ze organizm cztowieka funkcjonuje
prawidtowo, jezeli stezenie glukozy w jego krwi
jest odpowiednie. Przyjmuje sie, ze powinno ono
miesci¢ sie w przedziale od 70 do 99 mg/dL na
czczo. W ciggu dnia wieksza czes¢ glukozy
dostarczanej do krwi pochodzi z wchtaniania
spozywanych weglowodanéw. U osoby zdrowej
popositkowy  wzrost  glikemii  intensyfikuje
wydzielanie insuliny przez trzustke. U osoby
chorej na cukrzyce, trzustka nie do korica spetnia
swoja role. Ponadto wystepuje insulinoopornos¢
oraz nieprawidtowa reakcja na fizjologicznie
wydzielane przez trzustke dawki insuliny. Z po-
wodu wystepowania tych dysfunkcji, organizm
nie zawsze potrafi poradzi¢ sobie z popositkowym
wzrostem glikemii. Czesto skutkuje to hipe-

rglikemia, ktdra jest szkodliwa.

Osoba z cukrzycg powinna unikaé
jedzenia, powodujgcego nadmierne popo-
sitkowe dostawy glukozy do krwi.

Kryteria prawidtowego odzywiania w cukrzycy
podato Polskie Towarzystwo Diabetologiczne
w Zaleceniach klinicznych dotyczacych postepo-
wania u chorych na cukrzyce*. Wskazano w nich,
ze:

Podstawowym skfadnikiem pozywienia
wplywajagcym na glikemie sg weglowo-
dany.

Wiekszos¢ chorych na cukrzyce wymaga inte-
rwencji dietetycznej. Wiadomo tez, ze zbyt czesto
jest ona nieskuteczna. Wielu chorych nie prze-

* https://cukrzyca.info.pl/zalecenia_kliniczne/zalecen
ia_kliniczne_dotyczace_postepowania_u_chorych_na
_cukrzyce_2019
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strzega ustalonej dla nich diety. Niektdrzy uwa-
zajg jej zasady za trudne do zaakceptowania.
Narzekaja, ze przestrzeganie diety wigze sie
z utratg przyjemnosci jedzenia. Przedstawione
opinie i zachowania maja istotny wptyw na ocene
skutecznosci ustug dietetycznych. Zwracat na to
uwage prof. Janusz Stanistaw Keller, ktéry w prze-
dmowie do ksigzki Zbigniewa Mtynarskiego ,Jedz
dobrze i nie tyj", napisat, ze mato skuteczne jest
pora-dnictwo dietetyczne, skupiajgce sie gtownie
na wartosci odzywczej diet przy pomijaniu sfery
psychicznej chorego. Dietetyk powinien tez
wiedzie¢, jak znalez¢ sie wobec przestania
Monteskiusza, ze utrzymywanie dobrego zdro-
wia za pomocg restrykcyjnej diety, to przykra
choroba.

Dobrym sposobem doprowadzenia do trwatego
poprawienia odzywiania jest uregulowanie poczu-
cia apetytu, gtodu i sytosci oraz wytworzenie i si-
Ine utrwalenie korzystnych nawykéw i upodoban
zywieniowych. Powinny one by¢ takie, zeby
osobie chorej na cukrzyce zawsze przychodzita
ochota na jedzenie dla niego korzystne i ustata
che¢ jadania produktéw gwattownie i silnie
podnoszacych glikemie.

Proponowana ustuga dietetyczna - uregulowania
odzywiania w cukrzycy, polega na systema-
tycznym wprowadzaniu w jedzeniu chorego ko-
rzystnych, jednak niewielkich zmian. Mata zmiana
bedzie tatwa do przyjecia i przyswojenia, ponie-
waz nie obnizy przyjemnosci jedzenia. Systematy-
czne wprowadzanie nawet nieznacznych zmian
spowoduje, ze po uptywie okreslonego czasu
odzywianie odmieni sie znaczgco. W mysl przysto-
wia: ziarnko do ziarnka, a zbierze sie miarka.
Zmiany w jedzeniu nie moga by¢ dobrane
przypadkowo. Dietetyk potrafi zaproponowac
takie, ktére bedg prowadzity do uregulowania
poczucia apetytu, glodu i sytosci oraz zapewniaty
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uksztattowanie i utrwalenie nowych, korzystnych
nawykéw oraz upodoban zywieniowych. Nalezy
mie¢ na uwadze, ze poczucie apetytu oraz nawyki
i upodobania zywieniowe ksztattowaty sie lata-mi.
Dlatego tez doprowadzenie do ich skute-cznej
i trwatej zmiany wymaga przynajmniej roku.

Udziat lekarza prowadzacego w regulowa-
niu odzywiania osoby chorej na cukrzyce
jest niezbedny, poniewaz dobér odpo-
wiedniego odzywiania w cukrzycy jest
takze jej leczeniem, a leczenie powinien
prowadzi¢ lub przynajmniej nadzorowac
lekarz.

Znakomitym narzedziem do realizacji on-line
ustug dietetycznych dla chorych na cukrzyce jest
Program DrDietman. Opracowata go osoba chora
na cukrzyce, jako narzedzie wspomagajace wpro-
wadzenie  korzystnych  zmian ~w  swoim
odzywianiu. Z czasem postugujacy sie nim
dietetycy, chorzy na cukrzyce i osoby po-
dejmujgce odchudzanie zaczety postulowac jego

szersze udostepnienie.

Program pozwala na wpisanie do niego zreali-
zowanych jadtospiséw i wyswietlenie ich profe-
sjonalnej analizy. Na poczatek pacjent powinien
wpisa¢ do Programu swoje jadtospisy z kolejnych
siedmiu dni. Opcjonalnie moze zwroci¢ sie do
dietetyka z prosba o ich wpi-sanie. Wskazane jest
przy tym, zeby pacjent wazyt spozywane porcje.
Osoba chora na cukrzyce powinna doktadnie
wiedzie( ile, czego je. Po pewnym czasie wazone
porcje zo-stang utrwalone w pamieci. Utatwi to
codzienne ich dobieranie. Warto mie¢ na uwadze,
ze wiele oséb tyje, dlatego ze przynajmniej raz na
jakis czas nie wazy spo-zywanych porgcji. Sprzyja
to bezwiednemu, stopniowemu ich powiekszaniu
i po czasie moze sie okaza¢, ze dana osoba je
o wiele za duzo.

Zapisane jadtospisy oraz ich analizy wykonane
przez Program umozliwig dietetykowi poznanie
i ocene odzywiania pacjenta. Diabetyk zapewnia
takze przestanie dietetykowi informacji o sobie
(m.in. pte¢, wiek, wzrost, masa ciata) oraz swoim
stanie zdrowia i stosowanym leczeniu (wyniki
badan lekarskich, wyniki pomiaréw glikemii,
przyjmowane lekarstwa). Na tej podstawie die-
tetyk opracuje dla pacjenta indywidualng norme
zywieniowg. Zostanie ona wpisana do Programu.

Opracowanie normy zywieniowej obejmuje usta-
lenie zalecanej kalorycznosci pozywienia. Dietetyk
trzyma sie tu zasady, ze na poczatku nalezy
przyja¢ kaloryczno$¢ zgodng ze $rednig kalory-
cznoscig jadtospiséw z siedmiu kolejnych dni,
wpisanych do Programu. Chodzi o to, zeby za
szybko nie wprowadza¢ w odzywianiu zbyt
duzych zmian, ktérych przyjecie moze by¢ trudne.
Jesli jednak dietetyk zauwazy, ze kalorycznosé
wymaga korekty, powinien co pewien czas, np. co
dwa miesigce, wprowadza¢ systematycznie
niewielkie zmiany, najczesciej polegajace na jej
obnizaniu.

Znajac dzienng kaloryczno$¢ pozywienia, dietetyk
moze juz zaproponowac dzienny plan positkéw.
Powinno ich by¢ co najmniej cztery, a lepiej - piec.
Powinny by¢ spozywane regula-rnie, czyli o sta-
tych porach i w tych samych odstepach czasu.
Kazdy z nich powinien mie¢ podobng kalo-
rycznos¢ i objetos¢. Plan ten wymaga uzgo-
dnienia z pacjentem.

Szczegblne znaczenie ma ustalenie poziomu
spozycia weglowodanéw. Udziat weglowodanéw
w diecie powinien zapewnic¢ okoto 45% catkowitej
energii otrzymywanej z pozywienia. Powinny one
zosta¢ roztozone réwnomiernie na positki, czyli
kazdy z nich powinien zawiera¢ takg samg ilos¢
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weglowodanéw. Wydaje sie, ze réwnomierny
rozktad weglowodanéw na positki jest optymalny
dla wszystkich chorych, w tym przyjmujacych
insuline w modelu klasycznym oraz analogi
bezszczytowe. Jednak moze on by¢ niewtasciwy
w przypadku pacjentéw leczonych insuling,
wedtug modelu basal--bolus i basal-plus.

Zagadnienie rozktadu weglowodanéw na
positki ma znaczenie kardynalne, wiec
dietetyk powinien je uzgodni¢ z lekarzem
prowadzacym.

Wazne jest takze roztozenie spozycia ttuszczéw
na positki. Zaleca sie, zeby fgcznie stanowity od 25
do 40% catkowitej energetycznosci diety. Ttuszcze
majg posredni wptyw na glikemie popositkowa,
poniewaz spowalniajg trawienie. Dlatego ich spo-
zycie nalezy roztozy¢ rowno-miernie na wszystkie
positki.

Ustalona norma zywieniowa wraz z pla-
nem positkbw bedzie odtad stanowita
wzorzec prawidlowego odzywiania, do
ktérego beda dazyli dietetyk z pacjentem.

Po ustaleniu normy Zzywieniowej oraz planu
positkbw pacjent powinien raz na miesigc
wpisywa¢ do Programu wszystko, co spozyt
w okresie siedmiu kolejnych dni, czyli swoje
zrealizowane jadtospisy lub przesyta¢ je die-
tetykowi, celem wpisania ich do Programu. Rolg
dietetyka bedzie przedstawianie pacjentowi
swoich uwag i opinii o jego odzywianiu oraz
wskazywanie dwoch zmian w odzywianiu. Te co-
miesieczne dziatania powinny by¢ kontynuowane
przez co najmniej rok, a najlepiej przez dwa lata.

Nalezy przyja¢, ze pacjent po ustaleniu planu
positkow bedzie sie starat jego trzymac. Regu-
larne odzywianie sie positkami, kazdy codziennie
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0 tej samej godzinie i o podobnej wielkosci, jest
tatwe do przyjecia. Pozostaje tez zgodne z potrze-
bami organizmu. Bardzo szy-bko sie okazuje,
ze gtdd zaczyna pojawiac sie tylko w porze zapla-
nowanych positkbw. Nie wystepujg tez stany
niemitego przejedzenia. Zotadek stopniowo
dostosowuje swojg objetos¢ do wielkosci
positkéw. Stad w miare zblizania sie do zako-
nczenia danego positku daje sie odczug,
ze zotadek staje sie juz petny. To odczucie spra-
wia, ze che¢ kontynuowaniajedzenia powoli sama
mija. W ten sposéb u pacjenta bedzie stopniowo
ksztattowato sie przekonanie, ze moze jes¢ tyle,
ile chce, bo po spozyciu odpowiedniej porcji, po
prostu nie bedzie chciat jes¢ wiecej.

Nie mozna wykluczy¢, ze wprowadzenie regu-
larnego odzywiania spowoduje koniecznos¢
skorygowania leczenia farmakologicznego.

W odzywianiu w cukrzycy bardzo wazne jest
wyeliminowanie dotychczas spozywanych weglo-
wodanow szybkowchtanialnych. Chodzi o zasta-
pienie ich takimi, ktére pozwalajg na kompo-
nowanie positkbw o wypadkowym indeksie
glikemicznym nie wiekszym niz 55. Dietetyk
zaproponuje catkowitg eliminacje z diety cukru,
ciast, stodyczy czy stodzonych napojow oraz
niektérych owocoéw, zwiaszcza w nadmiarze.
To przychodzi tatwo, bo wiedza o niedopu-
szczalnosci ich spozywania jest powszechna
i akceptowalna. Oczywiscie, dietetyk bedzie wska-
zywat zamienniki.

Koniecznoscig staje sie tez wyeliminowanie
spozycia ziemniakdéw, frytek, biatego pieczywa
oraz  wszystkich  produktéw  zawierajgcych
oczyszczong make. Problem w tym, ze wiele os6b
je lubi, jada i wcale nie chce z nich zrezygnowac.
Dlatego dietetyk nie bedzie proponowat wyrze-

kania sie ich, lecz podpowie, czym je zastgpic.
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Zmiany powinny by¢ wprowadzane powoli, tak by
nie odebrac przyjemnosci z jedzenia. Z czasem te
nowe proponowane przez dietetyka produkty
zostang zaakceptowane i polubione, wiec apetyt
bedzie przychodzit wtasnie na nie. Wczesniej
spozywane produkty niekorzystne dla chorych na
cukrzyce zostang zapomniane.

W efekcie zastepowania spozywania
weglowodanéw szybkowchtanialnych
takimi, ktérych indeks glikemiczny jest
mniejszy niz 55, zwykle glikemia sie
obniza. Dlatego regularne oznaczanie
glikemii i stata kontrola diabetologa sg
wtedy nieodzowne.

Osoba chora na cukrzyce powinna odzywia¢ sie
produktami dobranymi ze szczegdélng staranno-
Scig. Dietetyk bedzie co miesigc proponowat
stopniowe zastepowanie produktéw zawiera-
jacych sktadniki szkodliwe lub tylko nieobojetne
dla zdrowia takimi, ktére sg uwazane za bardziej
korzystne i wartosciowe.

Znaczna cze$¢ oséb chorych na cukrzyce ma
problem z nadwagag i otytoscia. Regularne
odzywianie, w tym codzienne utrzymywanie statej
i odpowiedniej kalorycznosci pozywienia powo-
duje, ze za sprawg homeostazy, organizm dazy
do utrzymywania statego poziomu zapaséw
tkanki ttuszczowej. Mozna, zatem dobra¢ taka
dzienng kaloryczno$¢ pozywienia, przy ktorej
organizm bedzie stopniowo dazyt do osiggniecia
i utrzymywania optymalnej masy ciata. Zwykle po
podjeciu regularnego odzywiania masa ciata oso-
by z nadwagg stopniowo sie obniza. Jedli nie
dojdzie do osiggniecia jej optymalnego poziomu,
nalezy kolejny raz nieznacznie obnizy¢ dzienng
kalorycznos¢ pozywienia.

Obnizanie kalorycznosci nalezy ponawiac co kilka

miesiecy, zawsze po tym, jak ustanie obnizanie
sie masy ciata przy danejkalorycznosci. Dzienna
kalorycznos¢ pozywienia, zapewniajgca utrzyma-
nie odpowiedniej masy ciata osoby z cukrzycg lub
dotknietej insulinoopornoscia, zwykle bywa
mniejsza, niz u oséb podobnych, jednak bez
opisanej przypadtosci.

Poprawianie odzywiania z uzyciem Pro-
gramu DrDietman umozliwia znaczacy
wzrost wiedzy dotyczacej zdrowego zycia
z cukrzyca. Budujg jg zaréwno porady
otrzymywane od dietetyka i lekarza oraz
profesjonalne, lecz przedstawione w spo-
s6b zrozumiaty dla kazdego analizy zre-
alizowanych jadtospiséw.

Z czasem synergiczne dziatanie wiedzy uzyskanej
od Doradcy, wptyw korzystnych, nowych nawy-
kow i upodoban zywieniowych oraz odpowiednio
uregulowanego poczucia apetytu, gtodu i sytosci
sprawig, ze osoba z cukrzycg moze zawsze jesc to,
na co ma ochote i tyle, ile chce. | wtasnie dzieki
takiemu odzywianiu potrafi utrzymywa¢ odpowie-
dnig glikemie oraz czerpie z jedzenia mozliwie
najwiecej zdrowia i przyjemnosci. Do jego Swiado-
mosci dociera, ze istnieje spos6b na prawidtowe
odzywianie w cukrzycy bez koniecznosci zmu-
szania sie do przyjecia restrykcyjnej diety. Ma to
dobroczynny wptyw na jego psychike. U osoby
chorej na cukrzyce nie bedzie wystepowato
rozgoryczenie, ze w zwigzku ze swojg chorobg co$
utracit, bo musiat sie tego wyrzec. Wyzbedzie sie
obaw o przykre konsekwencje swojej choroby
i zmniejszy swojg podatnos¢ na depresje.

Sposob odzywiania sie osoby z cukrzyca,
wypracowany poprzez uregulowanie odzywiania,
jest korzystny dla kazdego. Dobrze by byto, zeby
zostat on wprowadzony, metodg podobng jak w
przypadku osoby z cukrzyca, takze u innych oséb
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z nim zamieszkujgcych. Dzieki temu zyska on
szanse uwazania sie za osobe mogaca jes¢ tak jak
jego rodzina. Wtedy osoba z cukrzyca nie bedzie
czuta sie nieszczesliwa, ze jest inna.

Nalezy uwzgledni¢, ze cukrzyca jest bardzo
grozng chorobg, stad nawet doprowadzenie do
jej wyréwnania nie moze oznacza¢, ze ustanie

Czynniki zewnetrzne oraz zmiany zachodzace
w danym organizmie mogg sprawi¢, ze zmieni sie
nasilenie objawéw cukrzycy. Dlatego osoby
z cukrzycg powinny na state korzysta¢ z pomocy
dietetyka oraz pozostawac pod kontrolg lekarza,
wpisujgc do Programu DrDietman  wyniki
pomiaréw glikemii oraz, przynajmniej raz na kw-
artat, swoje tygodniowe jadtospisy.

potrzeba systematycznego jej kontrolowania.

Instrukcja dotyczca regulowania odzywiania
w cukrzycy jest dostepna na

https://www.odzywianiewcukrzycy.pl/

Nazywam sie Viviana Cieslak-Stanley. Dietetykiem zostatam na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym. Wiem,
ze jedynym skute-cznym sposobem doprowadzenia do prawidtowego odzywiania jest stopniowe wprowadzanie
w nim zmian, az do momentu wyksztatcenia sie korzystnych nawykéw Zzywieniowych. Mojg misjg jest
doprowadzenie do tego, by zaw6d dietetyka zostat wreszcie doceniany i szanowany. Wspélnie mozemy sprawic,
ze przestaniemy by¢ postrzegani jako Ci, ktérzy nakazuja i zakazuja. Jako Ci, ktérzy pilnuja, zeby nie zje$¢ za
duzo, lody omija¢ szerokim tukiem, a na deser proponujg pieczony jarmuz. Wystarczy, ze przestaniemy w
spos6b nagly i drastyczny narzuca¢ rygorystyczne zasady, odbierajgce ludziom przyjemnos¢ jedzenia.
Pomagajmy im - podpowiadajmy, w ktérym kierunku zmierza¢, aby uzyska¢ i przede wszystkim utrzymac
zadowalajgce efekty. Czyli moc jesc to, co sie lubi, a przy tym korzystnie dla zdrowia.

Ustugi dietetyczne dla 0séb z cukrzyca 5





