WOJEWODZKI SZPITAL SPECJALISTYCZNY

M. BEOGOSEAWIONEGO KSIEDZA JERZEGO POPIELUSZIKI WE WEOCEAWKU

ul. Wieniecka 49, 87-800 Wtoctawek

Zalecenia zywieniowe - INSULINOOPORNOSC

Insulinoopornosé to zaburzenie metaboliczne, ktére niesie ze sobg wysokie ryzyko rozwoju

cukrzycy typu 2 w ciggu 10 lat od jego zdiagnozowania. W insulinoopornosci nastepuje

zwiekszona opornosc tkanek, a szczegdlnie miesni, watroby i tkanki ttuszczowej, na dziatanie

insuliny, co prowadzi do podwyzszonego jej stezenia we krwi.

1.

Kontroluj kalorycznos¢ diety - wartos¢ energetyczna diety powinna by¢ dostosowana
indywidualnie przez dietetyka. Koniecznie dgz do uzyskania prawidtowej masy ciafa.
Zmiana ta ufatwi kontrolowanie glikemii.
Regularnie spozywaj positki, co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed
snem. Jesli pracujesz na nocne zmiany skonsultuj sie z dietetykiem.
Nie stosuj restrykcyjnych diet, detoksdw sokowych, gtodéwek.
Unikaj podjadania. Dotyczy to rowniez ptyndw takich jak: kawa z cukrem/mlekiem,
stodzona herbata, napoje. Kazdy produkt zawierajacy cukier w sktadzie, bedzie
powodowat wzrost stezenia glukozy we krwi, a w konsekwencji wzrost stezenia
insuliny. Hiperinsulinemia nasila apetyt, co moze znacznie utrudni¢ redukcje masy
ciata.
Staraj sie, aby okoto potowe talerza podczas gtéwnych positkdw zajmowaty warzywa,
ktére sg zrodtem witamin i btonnika pokarmowego. taczna dzienna podaz warzyw
i owocoéw powinna wynosi¢ 400-500 g (%4warzyw i % owocdw). Warzywa najlepiej
spozywaj w postaci surowej lub gotowane al dente.
Owoce zawierajg cukry proste, dlatego spozywaj je w mniejszej ilosci. Najlepiej
wybieraj te mniej dojrzate, mniej stodkie i w miare mozliwosci w postaci surowej. Nie
musisz rezygnowac z takich owocéw jak banan, mango czy winogron. Jesli potgczysz
owoce z dodatkiem biatka i/lub ttuszczu, bedzie to zapobiegato szybkiemu wzrostowi
stezenia glukozy i insuliny we krwi po positku.
Przyktadowo:

e jogurt naturalny + gars¢ boréwek + gars¢ orzechéw/pestek

e petnoziarnisty nalesnik + twarozek + brzoskwinie

Owoce mogg stanowi¢ zdrowy deser bezposrednio po petnowartosciowym, wiekszym
positku. Szczegdlnie polecane w cukrzycy s jagody, maliny, truskawki, borowki.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe tj. pieczywo petnoziarniste, graham, ptatki
owsiane, kasze gryczang, ryz bragzowy, makaron petnoziarnisty. Powinny zajmowac %
Twojego talerza. Ulegajg trawieniu powoli, co zapobiega szybkiemu wzrostowi
stezenia glukozy we krwi. Produkty petnoziarniste dtuzej utrzymuja sytosé.



10.

11

12.

13.

14.

15.

16.
17.

18.

19.

20.

21.

22.

Produkty, ktdre sg zrédtem biatka (ryby, mieso, jaja, mleko i jego przetwory, rosliny
strgczkowe) réwniez powinny zajmowaé ¥ talerza. Wybieraj chude mieso
niskottuszczowy nabiat. Raz lub dwa razy w tygodniu zastgp mieso rybami i co
najmniej raz w tygodniu nasionami roslin strgczkowych (jesli s dobrze tolerowane).
Mieso czerwone ograniczaj do 350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny,
kietbasy, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do mozliwie jak najmniejszej ilosci.
Zwracaj uwage, aby produkty nabiatowe nie zawieraty dodatkéw w postaci czekolady
lub  muséw owocowych. Wybieraj produkty niskottuszczowe, zawierajgce
maksymalnie do 3% ttuszczu.

Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na oleje roslinne (oliwa z oliwek, olej
rzepakowy).

. Zrédtem zdrowego tluszczu w diecie powinny byé oleje roélinne, orzechy

(w szczegolnosci wtoskie), nasiona Inu, ttuste ryby. Orzechy to produkty zdrowe, ale
pamietaj, zeby spozywac je w ograniczonej ilosci, ta mata objetosciowo przekaska
moze przyczynic sie do nadmiaru kilokalorii dla Twojego organizmu.

Ogranicz spozycie stodyczy. Wybieraj produkty o obnizonej zawartosci cukru lub
catkowicie go pozbawione. Naturalne stodziki takie jak stewia lub ksylitol mogg
zastgpic cukier.

Ogranicz produkty typu fast food, instant, ktére sg zrédtem ttuszczy trans, soli.
Przygotuj domowg pizze, w ktorej bedg przewaza¢ warzywa, tortille z pieczonym
kurczakiem, warzywami i sosem jogurtowym. Domowe ,fast-foody” beda zdrowsze
i mniej kaloryczne.

Ogranicz spozycie soli. Wykorzystuj przyprawy ziolowe np. bazylia, oregano,
tymianek, koperek, pietruszka, rozmaryn. Jesli nie ma przeciwwskazan mozesz
korzystaé tez z przypraw ostrzejszych takich jak, papryka ostra, chilli.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptyndw dziennie. Wybieraj przede wszystkim wode, lekkie
napary herbat i ziot.

Unikaj rozdrabniania i rozgotowywania potraw.

Korzystnie na glikemie popositkowa wptywa chtodzenie ugotowanych produktéw
bedacych Zzrédtem weglowodandw ztozonych (kaszy, ryzu lub ziemniakdw).

Mozesz sprébowac zaczgé positek od zjedzenia warzyw, nastepnie produkty bedace
zrédtem biatka i ttuszczu, a na koniec zjes¢ weglowodany np. ziemniaki.

Staraj sie unika¢ smazenia. Produkty smazone bedga bardziej kaloryczne. Dodatkowo
czesto majg panierke z maki pszennej/butki tarte;j.

Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng. Staraj sie byé aktywny/a minimum 30 minut
kazdego dnia. Pamietaj, ze proste aktywnosci, takie jak spacer, sprzatanie,
wchodzenie po schodach czy zabawa z dzie¢mi réwniez przynoszg korzysci dla
zdrowia.

Wyeliminuj alkohol z diety. 1 g czystego alkoholu (etanolu) to 7 kcal,
np. kalorycznos$¢ jednego 0,5 litrowego piwa o mocy 4,5% wynosi 160 kcal.

Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zmniejszy to ryzyko zawatu serca i udaru mozgu.



23. Jesli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposéb radzenia sobie z nim. Warto korzystac

z pomocy specjalistéw takich jak psycholog, psychoterapeuta czy psychiatra.

24. Zadbaj o odpowiednig jakosc¢ i ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie). Godzine przed snem

nie korzystaj z urzagdzen elektronicznych.

25. Jesli przyjmujesz metformine kontroluj poziom witaminy B1,.

26. Niektére badania sugerujg, ze diety niskoweglowodanowe oparte na produktach

zwierzecych mogg zwiekszac ryzyko smiertelnosci i choréb sercowo-naczyniowych.

Lista produktéw zalecanych i przeciwwskazanych

Grupa

. Zalecane Niezalecane
produktow
Warzywa Wwszystkie §wieze i mrozone warzywa z dodatkiem tlustych
sosOw 1 zasmazek
Owoce wszystkie §wieze i mrozone owoce kandyzowane i w syropach

Nasiona roslin
straczkowych i
ich przetwory

wszystkie, np. soja, ciecierzyca,
groch, soczewica, fasola, bob
pasty z nasion roslin stragczkowych
maka sojowa, napoje sojowe bez
dodatku cukru,

przetwory sojowe: tofu, tempeh
makarony z nasion ro$lin

niskiej jako$ci gotowe przetwory
stragczkowe z duzg ilo$cig thuszczu

1 soli np. paréwki sojowe, kotlety
sojowe W panierce, pasztety sojowe

straczkowych
Produkty maki z pelnego przemiatu maka oczyszczona
zbozowe pieczywo petnoziarniste i graham pieczywo cukiernicze, jasne
ptatki zbozowe naturalne: owsiane, pieczywo (tostowe, kajzerki, chleb
jeczmienne, orkiszowe, zytnie zwykty, butki maslane)
otrgby pszenne, Zytnie, owsiane ptatki $niadaniowe z dodatkiem
kasza: gryczana, jeczmienna peczak, cukru (kukurydziane, czekoladowe,
bulgur, komosa ryzowa musli)
ryz: brazowy, dziki, czerwony, drobne kasze: kuskus, manna,
basmati kukurydziana
makaron pelnoziarnisty: pszenny, biaty ryz
zytni, gryczany, orkiszowy jasne makarony: pszenne, ryzowe
Ziemniaki gotowane i pieczone Smazone, zasmazane, z dodatkiem

thustych sosow,

frytki i chipsy,

placki ziemniaczane smazone na
thuszczu,

puree z dodatkiem masta/§mietany




Grupa

; Zalecane Niezalecane
produktéow

Mieko i mleko do 2 % zawartosci thuszczu, mleko powyzej 2 % thuszczu,

produkty produkty mleczne naturalne (bez skondensowane, w proszku,

mleczne dodatku cukru) do 2 % zawarto$ci $mietana, Smietanki do kawy,
ttuszczu np. jogurt, kefir, maslanka, jogurty owocowe z dodatkiem
skyr, serek ziarnisty, zsiadte mleko, cukru, desery mleczne,
chude 1 pottluste sery twarogowe ser pelnotlusty twarogowy, topiony,
mozzarella light, thuste sery zolte, typu feta,
naturalne serki twarogowe plesniowe typu brie, camembert,

pelnotlusta mozzarella, mascarpone

Mieso i jego chude migsa bez skory np. indyk, thuste migsa np. wotowina,

przetwory kurczak, w umiarkowanych wieprzowina, zeberka, karkowka,
ilo$ciach np. chuda wotowina, golonka, baranina, gesina, kaczka,
wieprzowina np. schab, thuste wedliny, np. baleron, salami,
poledwiczki, cielgcina, boczek, mielonki
chude wedliny, najlepiej domowe konserwy migsne, wedliny
np. poledwica, szynka gotowana, podrobowe np. salceson, pasztety,
wedliny drobiowe, pieczony schab, paréwki, kabanosy, kietbasa,
pieczona piers$ z indyka/kurczaka kaszanka

Ryby i ryby morskie i stodkowodne np. konserwy rybne

przetwory dorsz, sola, morszczuk, miruna,

rybne sandacz, leszcz, pstrag, makrela,
losos, halibut
$ledzie i inne ryby w olejach
roslinnych, ryby wedzone
w umiarkowanych ilo$ciach

Jaja gotowane na migkko, na twardo, smazone na duzej ilosci ttuszczu:
w koszulce, masle, boczku, smalcu,
jajecznica na parze, jajka z duzg iloscia thustego sosu
omlet smazony bez tluszczu lub na np. majonezu
niewielkiej ilosci

Ttuszcze thuszcze roslinne np. oliwa z oliwek, smalec, stonina - margaryny twarde
olej rzepakowy, Iniany, dobre (w kostce),oleje tropikalne:
jako$ciowo margaryny migkkie, palmowy, kokosowy
awokado, orzechy i nasiona

Orzechyi orzechy (np. wloskie, laskowe) oraz solone, w czekoladzie, miodzie,

nasiona migdaty karmelu, posypkach, panierkach

pestki i nasiona




Grupa
produktéow

Zalecane

Niezalecane

Cukier stodycze
i stone

gorzka czekolada min. 70% kakao
jogurt naturalny ze §wiezymi

cukier np. biaty, trzcinowy,
brazowy, kokosowy, syrop

przekaski owocami klonowy, daktylowy, z agawy,
stodziki naturalne (np. ksylitol, miod,
erytrytol, stewia) stodycze o duzej zawartosci cukru
przeciery owocowe, musy, sorbety, 1 thuszezu np. ciasta, ciastka,
dzemy bez dodatku cukru batony, czekolada mleczna i biala,
(w ograniczonych ilo$ciach jako chatwa, paczki, faworki, cukierki
element positku) stone przekaski np. chipsy, stone
kisiele i galaretki bez cukru paluszki, prazynki, krakersy,
domowe wypieki bez cukru nachosy, chrupki

dzemy wysokostodzone

Napoje woda, kawa, kawa zbozowa, napoje alkoholowe
herbaty, napary ziotowe i owocowe, stodkie napoje gazowane
kompoty, kakao bez dodatku cukru, i niegazowane napoje
soki warzywne i owocowe energetyzujace
w ograniczonych ilo$ciach nektary
domowa, niestodzona lemoniada syropy owocowe wysokostodzone

czekolada do picia

Przyprawy i ziota $wieze i suszone sol np. kuchenna, himalajska,

sosy jednosktadnikowe np. bazylia, morska - mieszanki przypraw
oregano, ziota prowansalskie, zawierajace duza ilos¢ soli, kostki
kurkuma, cynamon, imbir rosotowe, gotowe sosy z duzg
mieszanki przypraw bez dodatku zawartoscia soli, cukru i thuszczu
soli domowe sosy satatkowe
z cytryny, niewielkiej ilo$ci oleju
lub jogurtu, zi6t

Zupy na wywarach warzywnych lub na tlustych wywarach migsnych,

chudych migsnych, zabielane
mlekiem do 2% tluszczu, jogurtem

zabielane $mietang, z dodatkiem
zasmazki, zupki typu instant

Gotowe dania

Mix mrozonych warzyw 1 owocoOw
mieszanki kasz 1 nasion roslin
stragczkowych, owsianki typu
instant, zupy kremy, gotowe dania
na patelni¢ z warzywami, pasty

| przeciery warzywne

Czytaj etykiety produktow i1 wybieraj te
0 nizsze] zawartosci tluszczu, cukru
oraz soli

fast food np. zapiekanki, hot-dogi,
hamburgery, kebab, mrozone pizze,
zapiekanki, wyroby garmazeryjne
w panierkach, ttustych sosach,

z mak oczyszczonych, dania instant

np. sosy, zupy




Grupa

i Zalecane Niezalecane
produktéow
Obrébka e gotowanie w wodzie, na parze smazenie na glebokim ttuszczu
technologiczna (produkty zbozowe, warzywa duszenie z wczesniejszym
potraw gotowane al. dente) obsmazeniem
e grillowanie (grill elektryczny, pieczenie z dodatkiem duzej ilosci
patelnie grillowe) thuszezu
e pieczenie w folii, pergaminie, panierowanie
rekawie, naczyniu zaroodpornym
e smazenie bez dodatku thuszczu
e duszenie bez obsmazania
Okazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej
ilosci zalecanego tluszczu np. oleju
rzepakowego lub oliwy z oliwek
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Opracowata Matgorzata Chetminiak— Dietetyk

Powyzsze zalecenia maja charakter

informacyjny. Najlepszym rozwigzaniem jest

skonsultowanie sposobu zywienia z dietetykiem W celu postgpowania indywidualnego.
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