Osoby chorujace na cukrzyce typu 2
czesto borykaja sie z insulinoopornoscia.
Niedostateczne wyréwnanie metaboliczne
to nie tylko uchylona bramka dla powiktan,
ale tez przyczyna gorszego samopoczucia!
Czy musi tak by¢?
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Analoglmsulmysprzymlerzencem

Podczas terapii analogami szybkodziatajacymi
zmniejsza sie ryzyko hiperglikemii popositko-
wej, hiperinsulinomii oraz hipoglikemii. Jest to
niezmiernie wazne dla oséb, ktére maja pro-
blem z nadwaga. Hiperinsulinemia (obecnos¢
wyzszych niz fizjologicznie stezen insuliny we
krwi) sprzyja przyrostowi masy ciata, co z kolei
nasila insulinoopornos¢ (zmniejszona wrazli-
wosc¢ tkanek na insuling) i koto sie zamyka.
Analogi pomagaja kontrolowa¢ wage lub na-
wet ja zredukowa¢. Dodatkowo, mozliwos¢ po-
dawania analogowej insuliny szybkodziata-
jacej nie tylko przed positkiem, ale réwniez
w jego trakcie czy nawet po positku (co bardzo
dobrze sprawdza sie u pacjentéw ze zmiennym
apetetytem), daje wiekszg elastycznos¢ w pla-
nowaniu jadtospisu. Ten rodzaj insulinoterapii
to dobre rozwiagzanie dla pacjentéw, ktérzy
do tej pory mieli problem ze sztywnymi godzi-
nami positkéw, wahaniami stezen glukozy, jak
réwniezz przyrostem masy ciata.

Podczas terapii analogami dlugodziatajgcymi,
w zwigzku z mniejszym ryzykiem hipoglikemii,
rzadziej pojawia sie potrzeba spozywania do-
datkowych przekasek w reakcji na niedocu-
krzenie.

Leczenie dietetyczne, obok dobrze dobranej
insulinoterapii, jest fundamentem leczenia cu-
krzycy i walki z insulinoopornoscia. Wielu dia-
betykdw ma ktopoty z wdrozeniem zalecen
dietetycznych, posiadajac niejednokrotnie wi-
zje restrykcyjnej diety, niemozliwej do reali-
zacji. Tymczasem optymalne zywienie diabety-
ka wcale nie musi by¢ trudne!

Indeks i tadunek glikemiczny - moda czy
pozyteczne wskazniki?

Na pewno nie raz styszeliscie Paristwo, ze nale-
zy wybiera¢ produkty o niskim indeksie glike-
micznym. Ale co to oznacza? | czy nalezy sie kie-
rowac jedynie indeksem? Indeks glikemiczny
jest wskaznikiem, ktéry méwi nam o tym, o ile
procent podniesie sie poziom cukru we krwi po
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spozyciu 50 g weglowodanéw danego produk-
tu, méwi o szybkosci podnoszenia sie poziomu
glukozy po zjedzeniu danego produktu. Doty-
czy to jedynie produktéw weglowodanowych,
zatem nie znajdziemy w tabelach indeksu
takich produktéw jak mieso, ryby czy jaja.
Indeks glikemiczny (IG) powinien by¢ pewnym
odniesieniem, z ktérego warto (madrze!) ko-
rzysta¢, jednak nie powinien stanowi¢ on wy-
roczni. Dlaczego? Przede wszystkim jest on
wartoscig uzyskiwang eksperymentalnie i we-
dtug réznych zrédet podawany w tabelach nie
ma wartosci identycznych, ile zrédet, tyle tabel,
ponadto wartos¢ indeksu zalezy od wielu
czynnikéw, takich jak: stopien rozgotowania,
rozdrobnienia, sposobu przechowywania (im
produkt bardziej przetworzony, rozgotowany
czy rozdrobniony tym indeks wyzszy).

Po drugie, takie produkty jak: chipsy, frytki,
czekolada itp. nie maja wprawdzie wyso-
kiego 1G (zawieraja duzo tluszczu, ktoéry
go obniza), jednak nie oznacza to, ze nalezy
po nie siega¢, jako po wartosciowe i bezpiecz-
ne produkty.

Po trzecie indeks glikemiczny nie uwzglednia
wielkosci porcjil Tu pomocny moze okazac sie
tadunek glikemiczny (LG), ktéry uwzglednia
ilos¢ weglowodandw w produkcie.

Osoby z cukrzyca, jak réwniez osoby zdrowe,
korzystajac z indeksu glikemicznego, powinny
unika¢ produktéw o indeksie powyzej 60.
W doborze produktéw pomocna moze okazac
sie réwniez informacja z etykiety produktu,
mowigca o zawartosci weglowodanodw. Decy-
dujac o wyborze danego produktu wybierajmy
te, wktérych jestona mniejsza.
Jakkomponowaé menu?

Warto wiedzie¢, iz menu diabetyka nie musi
by¢ inne niz menu osoby zdrowej. Dieta dia-
betyka powinna by¢ petnowartosciowa, uroz-
maicona, majaca u podstawy zasady prawidto-
wego zywienia. Z powodzeniem moga ja
stosowac innidomownicy.



Jak poprawi¢ insulinowrazliwos¢ i zmniej-
szyc¢insulinoopornos¢?

Przede wszystkim warto zadba¢ o normoglike-
mie. Najlepsze efekty uzyskamy fgczac wias-
ciwy sposdb zywienia z aktywnoscia ruchows,
ktora jest istotna w zmniejszaniu insulinoopor-
nosci. Uprawiana regularnie, dzieki poprawie
zuzytkowania glukozy, zmniejsza zapotrzebo-
wanie na insuline. W naszym codziennym ja-
dtospisie pamietajmy tez o btonniku! Btonnik
jest sktadnikiem odzywczym, zaliczanym
do grupy weglowodanéw nieprzyswajalnych,
niepodnoszacym wartosci glikemii. Oprocz
funkcji jelitowej (usprawnienie perystaltyki,
przedtuzanie uczucia sytosci) spetnia jeszcze
innarole, niezmiernie wazna z punktu widzenia
wptywu na insulinooporno$¢, a mianowicie
spowalnia wchtfanianie cukru, co przektada sie
na zmniejszenie wystepowania hiperglikemii
po positku. Gdzie go znajdziemy? Giéwnie
w produktach zbozowych, warzywach oraz
owocach, a takze orzechach i pestkach. Aby
zwiekszy¢ ilos¢ btonnika w diecie warto siegac
po pieczywo zytnie, razowe, z maki petnoziar-
nistej, graham (majg one 3-4 krotnie wieksza
zawartos¢ btonnika niz pieczywo pszenne!),
gruboziarniste kasze, petnoziarniste makarony
i brazowy ryz, jak réwniez ptatki owsiane czy
zytnie. Gotujagc makaron, kasze, ryz pamietaj-
my o odpowiednim czasie obrébki termicznej,
aby nie rozgotowa¢ w/w produktéw, ktére
w takiej formie beda miaty wyzszy IG (co sprzy-
jawystepowaniu hiperglikemii po positku).
Kolejnym sposobem minimalizowania ryzyka
hiperglikemii popositkowej jest dodatek wa-
rzyw do positkéw. Pamietamy o nich gtéwnie
przy obiedzie, a zapominamy przy okazji $nia-
dan czy kolacji. Dobrym zrédtem btonnika sg
takze owoce. Warto zaznaczy¢, ze jest to grupa
bogata réwniez we fruktoze — cukier tatwo-
przyswajalny o wysokim |G (powodujacy szyb-
ki wzrost poziomu cukru we krwi). Czy po-
winnismy zatem unika¢ owocéw? Nie! Pa-
mietajmy jedynie, iz porcja owocéw w positku
nie powinna by¢ wieksza niz 100-120 g i nie
wieksza niz 200-250 g na dobe. Warto réwniez
wiedzie¢, ze potgczenie owocu z produktami
takimi jak: jogurt i kefir naturalny, orzechy,
zboza, bedzie sprzyjato dtuzszemu uwalnianiu
fruktozy, co zabezpieczy nas przed hiperglike-

mia popositkowa. Warto wybiera¢ owoce stod-
ko-kwasne, nie przejrzate. Aby unikna¢ hiper-
glikemii po spozyciu owocéw najlepiej je jadac
jako dodatek do gtéwnego positku (w pierw-
szej potowie dnia) badz jako mniejszy positek.
W grupie produktéw mlecznych, z uwagi na
dos¢ szybkie wchfanianie laktozy warto siegac
gtéwnie po przetwory mleczne chude i pofttus-
te. Méwiac o produktach majacych wptyw na
hiperglikemie popositkowg warto pamietac
réwniez o produktach panierowanych (np. kot-
let schabowy), ktére sprzyjaja hiperglikemiom
wystepujacej po dtuzszym czasie od positku.
Warto zatem siegac po miesa i ryby pieczone,
duszone. Doprawione ulubionymi przyprawa-
mi (oprdécz soli) moga z powodzeniem zastapic
te smazonezpanierka.

Czynnikami, ktére dodatkowo beda nasila¢
insulinoopornos¢ sa: unikanie $niadan, dtugie
przerwy miedzy positkami, omijanie positkow,
gtodzeniesie.

Podsumowujac, warto kierowac sie rozsad-
kiem, nie ulegac dietom cud, ktére zpewnoscia
zaburza nasza gospodarke weglowodanowa.
Warto zaglada¢ w skfad produktéw, gdyz cu-
kier wystepuje niekoniecznie pod nazwg ,cu-
kier” (pieczywo pszenne bywa stodzone KAR-
MELEM, mleko bezlaktozowe zawiera FRUKTO-
ZE, kawa zbozowa zawierajgca StOD JECZ-
MIENNY, na rynku jest wiele produktéw z SYRO-
PEM GLUKOZOWO-FRUKTOZOWYM, itp.).
Rozsadek na talerzu, potagczony z nowoczesng
insulinoterapia oraz regularng aktywnoscig
ruchowa to droga do sukcesu w pokonywaniu
insulinooprnosci.

(Zamieniaj madrze |

Zamiast ptatkéw kukurydzianych z mlekiem
wybieraj ptatki owsiane z jogurtem. Zamiast
jogurtu owocowego mozemy wybrac jogurt
naturalny i potaczy¢ go z owocami. Kotlet
z ziemniakami i marchewka gotowana warto
zamienic¢ na pier$ z indyka z dodatkiem kaszy
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