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Opracowat zespo6t Kliniki Nefrologii, Transplantologii i Choréb Wewnetrznych Uniwersyteckiego
Centrum Klinicznego w Gdansku.

Przewlekta choroba nerek (PChN) to stan, w ktérym nerki sg uszkodzone przez dtuzszy
czas. Uszkodzenia te moga by¢ spowodowane réznymi chorobami. Jedng z najczestszych
przyczyn problemdéw z nerkami jest cukrzyca. Kiedy cukrzyca prowadzi do uszkodzenia
nerek, mowimy o cukrzycowej chorobie nerek, znanej tez jako nefropatia cukrzycowa.
Cukrzycowa choroba nerek (CChN) dotyka okoto 30% oséb z cukrzycg typu 1 i 2.
Pierwszym sygnatem, ze nerki mogg by¢ w ztym stanie, jest pojawienie sie biatka w moczu,
co nazywamy mikroalbuminuria.

Istnieje kilka czynnikow, ktére mogg wptywac na ryzyko uszkodzenia nerek w przebiegu
cukrzycy. Sa to:

Wiek

Czas trwania choroby
Hiperglikemia
Otytosc
Nieprawidtowa dieta
Palenie tytoniu

Brak aktywnosci fizycznej

Ryzyko powiktania w postaci choroby nerek jest wieksze u osoby starszej, ktéra choruje
na cukrzyce typu 1 dtuzej niz 10-15 lat lub cukrzyce typu 2. z towarzyszacg otytoscia.
Palenie tytoniu oraz siedzacy tryb zycia réwniez sg wymieniane jako czynniki, ktére maja
niekorzystny wptyw na prace nerek.
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Rozpoznanie 0séb z ryzykiem:

Wazne jest, aby zidentyfikowac osoby, ktére mogg miec problemy z nerkami - poprzez
wykonywanie regularnych badan lekarskich, takich jak poziom kreatyniny, badanie ogélne
moczu a takze ocena albuminurii. Kluczowg role w rozpoznaniu wczesnych etapow
cukrzycowej choroby nerek ma Twoj lekarz rodzinny. Zwrdc sie do niego i oméw etapy
diagnostyki, zapobiegania i wczesnego leczenia.

Zastosowanie nefroprotekcji:
Istotne jest przyjmowanie nowoczesnych lekéw i zmiana stylu zycia.

Sprawdzanie efektéw leczenia:
Regularnie nalezy kontrolowac glikemie, cisnienie krwi, poziom biatka w moczu oraz
funkcje nerek.

Dostosowywanie leczenia:
Jesli leczenie nie przynosi spodziewanych efektow, warto sprawdzi¢, co moze by¢
przyczyng i zweryfikowac plan postepowania.

DBANIE O NERKI TO WAZNY KROK
W UTRZYMANIU ZDROWIA CALEGO ORGANIZMU!

Co mozesz zrobi¢ w trosce o swoje nerki?

Nefroprotekcja niefarmakologiczna to dziatania, ktére pomagajg chroni¢ nerki i
zapobiegac problemom zdrowotnym bez stosowania lekow.

Zmiana stylu zycia: Wazne jest, aby dbac o zdrowie na co dzieh.

Redukcja wagi: Jesli masz nadwage, warto sprébowac zrzucic kilka kilogramow.
Zdrowa dieta: Zmiana diety moze pomoc w lepszej kontroli cukrzycy.
Aktywnos¢ fizyczna: Regularne ¢wiczenia, nawet krotkie spacery, sg bardzo
korzystne dla zdrowia.

Rzucenie palenia: Jesli palisz, warto pomyslec o rzuceniu tego natogu, poniewaz
palenie szkodzi zdrowiu, w tym réwniez nerkom.

TE ZMIANY MOGA POMOC W OCHRONIE NEREK.. | POPRAWIE OGOLNEGO
SAMOPOCZUCIA!
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Na kazdym etapie choroby celem diety dla 0séb z cukrzyca jest:

- Utrzymanie prawidtowego stezenia cukru:
Wazne jest, aby stezenie poziomu glukozy we krwi byto bliskie normy, co
pomoze unikng¢ powikian.

- Dbanie o prawidtowe wartosci cholesterolu:
Nalezy starac sie, aby stezenie lipidow (cholesterolu i trdjglicerydow) we
krwi byto w normie.

- Kontrola cisnienia krwi:
Optymalne wartosci ciSnienia tetniczego pomagajg zmniejszy¢ ryzyko
choréb serca i naczyn.

- Utrzymanie prawidtowej wagi:
Wazne jest, aby utrzymywac odpowiednig mase ciata.

Zasady postepowania dietetycznego:

o« Dopasowana kalorycznos$¢ diety: Kazda osoba powinna mie¢ obliczong
odpowiednig liczbe kalorii, ktére powinna spozywac. Zalezy to od poziomu
aktywnosci fizycznej i rodzaju wykonywanej pracy.

Przyktadowy kalkulator tu:

o Podziat kalorii na positki: Kalorie powinny by¢ roztozone na kilka positkow
w ciggu dnia. Regularne positki, roztozone réwnomiernie co 3-4 godziny, pomagaja
utrzymac stabilne stezenie glukozy we krwi i zapobiegajg wahaniom cukru. Warto
wigczy¢ 4 positki, ktére bedg bogate w btonnik, co poprawia kontrole glikemii.
Dodatkowo nalezy unika¢ duzych porcji positkbw spozywanych wieczorem, aby
zmniejszy¢ ryzyko hiperglikemii nocnej!

e  Wybér zdrowych produktéw: Wazne jest, aby wybierac jedzenie, ktore dostarcza
btonnika, witamin i mineratéw oraz biatka i zdrowych ttuszczéw takich jak oliwa z
oliwek.

o Ograniczenie szkodliwych produktéw: Nalezy unika¢ potraw i produktéw
wysokoprzetworzonych, z duzg zawartoscig cukru (w szczegdlnosci komercyjnych
stodyczy), soli kuchennej oraz ttuszczéw nasyconych.

o Edukacja: Dobrze jest by¢ Swiadomym, jak bardzo dieta wptywa na nasze zdrowie
i jak wiele korzysci moga przynies¢ zmiany w codziennej diecie.
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e UmiejetnosC czytania etykiet: Wiedza, jak czytaC etykiety na produktach
spozywczych, jest bardzo przydatna, pomaga wybiera¢ zdrowsze opcje.

o Samokontrola: Prowadzenie dzienniczka zywieniowego znaczgco pomaga
kontrolowa¢ ilos¢ i jakos¢ spozywanych pokarméw i reagowalé w razie
jakichkolwiek nieprawidtowosci.

Kalorycznosé

Dopasowana

indywidualnie Weglowodany
Biatko (zwykle 25-35 Gtéwne zrodto
Ograniczone: 0,6-0,8 kcal/kg mc/dobe) energii. Zalecane
g/kg mc/dobe (chyba produkty o niskim

ze wystepujg rany indeksie glikemicznym
lub niedozywienie)

Saéd (sol) .
Spozywaj nie Ttuszcze
Preferowane
nienasycone (oliwa,
olej rzepakowy).
Ograniczyc tluszcze

nasycone i trans

wiecejniz2 g
sodu/dobe =5g
soli kuchennej

Potas
Ograniczyc
TYLKO jesli jest
podwyzszony
we Krwi
(hiperkaliemia)

Piyny
W zaleznosci od stanu
nawodnienia, czesto do
1,5-2,0 I/dobe, o ile nie
ma przeciwskazan
kardiologicznych
(niewydolnosc serca)

Fosfor
Czesto trzeba ograniczyc

(unika¢ podrobéw, serow
topionych, przetworzonych
produktow)
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Pacjenci z cukrzycg powinni zwracac¢ szczegdlng uwage na indeks glikemiczny (IG)
spozywanych pokarmoéw. Produkty o niskim IG powodujg wolniejszy i bardziej stabilny
wzrost stezenia cukru we krwi, co jest korzystne dla prawidtowej kontroli glikemii.

Do takich produktow nalezg: petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa nieskrobiowe,
cze$¢ owocdw, nasiona roslin strgczkowych i orzechy. Unikanie pokarmoéw o wysokim |G,
takich jak: biate pieczywo, biaty ryz czy stodycze, jest kluczowe dla pacjentéw z cukrzyca.

UWAGA! Produkty miesne w wiekszosci nie zawierajg weglowodandw, dlatego ich 1G
wynosi zazwyczaj 0 - nie wptywajg one na poziom glukozy we krwi. Dlatego nie znajdziesz
ich w naszych tabelach.

Produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG < 55)

Lista 100 produktéw spozywczych o niskim indeksie glikemicznym (IG), odpowiednich
m.in. dla 0s6b z cukrzyca.

Produkt Indeks glikemiczny
Orzechy brazylijskie 10
Fruktoza 15
Orzeszki ziemne 15
Karczochy 15
Szpinak 15
Brokuty 15
Satata 15
Kalafior 15
Pieczarki 15
Kapusta 15
Baktazan 15
Cukinia 15
Ogorek swiezy 15
Rzodkiewki 15
Papryka 15
Awokado 15
Migdaty 15
Orzechy wtoskie 15
Pomidory 15
Tofu 15
Kietki lucerny 15

Kapusta kiszona 15
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Ogorki kiszone

Rabarbar

Cykoria

Szparagi

Nasiona Inu

Otreby owsiane

Soja (gotowana)

Grzyby suszone
Soczewica zielona
Tempeh

Pistacje

Nerkowce

Czeresnie

Wisnie

Otreby pszenne

Mleko sojowe bez cukru
Sliwki $wieze

Grejpfrut

Maliny

Jezyny

Truskawki

Porzeczki

Kasza jeczmienna

Mleko migdatowe niestodzone
Makarony z soczewicy
Pieczywo niskoweglowodanowe
Pestki dyni

Kefir naturalny

Jogurt kokosowy niestodzony
Maka migdatowa
Soczewica czerwona
Mleko petne

Jogurt naturalny (bez cukru)
Ser mozzarella

Ser feta

Ciecierzyca (gotowana)
Brzoskwinia Swieza

Groch tuskany (gotowany)
Makaron z ciecierzycy
Sliwki suszone

Fasola czarna

Marchew surowa

Tortilla petnoziarnista

15
15
15
15
15
15
16
20
21
21
21
22
22
22
22
23
24
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
26
27
27
27
27
28
28
28
28
29
30
30
30
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Ser twarogowy 30
Morele suszone 30
Fasola biata 31
Mleko 0,5% ttuszczu 32
Pomidory suszone 32
Masto orzechowe (100% orzechy) 33
Morele Swieze 34
Nektarynka 35
Zupa ogbrkowa 35
Jogurt grecki naturalny 35
Nasiona stonecznika 35
Jabtka suszone 35
Sezam 35
Maka kokosowa 35
Maka z ciecierzycy 35
Jabtko Swieze 36
Gruszka Swieza 38
Pomarancza 40
Makaron petnoziarnisty (al dente) 40
Maka gryczana 40
Pumpernikiel 41
Owsianka (z ptatkéw gorskich) 42
Banany (niedojrzate) 42
Bataty (gotowane, schtodzone) 44
Winogrona czerwone 45
Muesli bez cukru (z orzechami) 45
Kasza bulgur 46
Zielony groszek (gotowany) 48
Kasza gryczana 49
Kiwi 50
Chleb zytni petnoziarnisty 50
Ryz basmati 50
Komosa ryzowa (quinoa) 53
Ziemniaki (gotowane,

schtodzone) 53
Chleb z ziarnami 53
Kasztany jadalne 54
Arbuz (niewielka porcja) 55

Dla kontrastu przedstawiamy tabele 100 produktéw i potraw o wysokim indeksie
glikemicznym - takich produktéw unikamy!!
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Produkty o wysokim indeksie glikemicznym - 100 produktéw uporzadkowanych
wedtug wartosci IG od najwiekszej do najmniejszej:

Produkt Indeks glikemiczny
Frytki z batatéw 94
Ziemniaki pieczone 85
Ptatki kukurydziane 81
Pizza 80
Ptatki owsiane instant 79
Ziemniaki gotowane 78
Kluski slgskie 78
Stodkie ptatki Sniadaniowe 77
Paczki 76
Ziemniaki frytki 75
Chleb pszenny 75
Tosty 75
Napoje energetyczne 75
Chleb tostowy 75
Chleb bezglutenowy 75
Syrop klonowy 75
Chleb tostowy 75
Popcorn 72
Stodkie buteczki 72
Chleb biaty 70
Pudding ryzowy 70
Stodkie kisiel 70
Maka pszenna 70
Kasza manna 70
Pudding waniliowy 70
Nalesniki 70
Zupy kremowe 70
Gnocchi 70
Krewetki panierowane 70
Wafle ryzowe 70
Smoothie bananowe 70
Pudding ryzowy z owocami 70
Wina deserowe 70
Nalesniki na stodko 70
Tacos 70
Kawa z mlekiem i cukrem 70
Kawa z dodatkiem cukru 70
Zupy chinskie 70
Maka kukurydziana 70
Tortilla (biata) 68

Cukier 68
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Tortille kukurydziane 68
Muffiny 66
Musli 66
Stodkie musli 66
Makarony (biaty) 65
Smoothie owocowe 65
Stodkie napoje 63
Pasztet 63
Stodkie napoje gazowane 63
Napoje gazowane 63
Lody 61
Sernik 61
Miod 61
Sernik na zimno 61
Zupy w proszku 60
Lody mleczne 60
Stodkie sosy 60
Biate wino 60
Stodkie jogurty 60
Serniki 60
Dzem 55
Ketchup 55
Banan 51
Energia

Warto podkresli¢, ze w diecie pacjentédw z cukrzycg i chorobg nerek podstawowym
zrodtem energii powinny by¢ weglowodany ztozone, ktére pokrywajg na ogoét 55-60%
zapotrzebowania energetycznego. Zaleca sie przede wszystkim niskoprzetworzone
produkty zbozowe (razowe pieczywo, makarony). Mozna réwniez poleca¢ ptatki pszenne
i ptatki owsiane. Naturalne ptatki owsiane odznaczajg sie bardzo matg zawartoscig sodu
oraz umiarkowanymi ilosciami potasu i fosforu.

Nie wiecej niz 35% dziennej podazy energetycznej powinno pochodzi¢ ze spozycia
ttuszczu. Preferowane sg ttuszcze jedno- i wielonienasycone zawarte w olejach: oliwie z
oliwek, rzepakowym i kukurydzianym. Do smarowania pieczywa powinny by¢ uzywane
margaryny tzw. miekkie, szczegdlnie z dodatkiem zdrowych steroli roslinnych, np.
Benecol, Flora ProActive, Optima Cardio. Wiecej o sterolach tu:
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Ttuszcze jednonienasycone
(Gtéwny kwas ttuszczowy: oleinowy - omega-9)

Oliwa z oliwek (extra virgin)

Olej rzepakowy ttoczony na zimno

Olej z awokado

Awokado (Swieze, mrozone)

Migdaty

Orzechy laskowe

Orzechy makadamia

Masto migdatowe / z orzechéw nerkowca
Pestki dyni

Sezam (i pasta tahini)

Ttuszcze wielonienasycone

Omega-3 (ALA, EPA, DHA): Omega-6 (kwas linolowy):

Olej Iniany (ttoczony na zimno, nierafinowany)

Olej z orzech6éw wtoskich Olej stonecznikowy (nierafinowany)
Orzechy wtoskie Olej z pestek winogron

Nasiona chia Olej kukurydziany

Nasiona Inu Olej z pestek dyni

Ttuste ryby (toso$, makrela, $ledz, sardynki) Pestki stonecznika

Olej rybi/ tran Sezam, olej sezamowy

Uwaga - stowniczek:

Olej ttoczony na zimno to taki, ktéry powstaje w wyniku wygniatania/wyciskania nasion
roslin oleistych przy pomocy specjalnej prasy, bez udziatu wysokiej temperatury i Srodkdéw
chemicznych.

Olej z pierwszego ttoczenia - produkt poddano wyttaczaniu lub prasowaniu tylko raz, przy
zastosowaniu ciepta. Po wyttoczeniu olej zostaje rozlany do opakowan i w takiej formie
powinien trafi¢ do konsumenta. Uwaga: nie jest to jednoznaczne z jakoscig
i prozdrowotnoscig produktu!

Rafinacja - wieloetapowy proces oczyszczania oleju z niepozgdanych substancji, ale
rowniez z witamin. Oleju rafinowanego mozemy uzywa¢ do smazenia, natomiast
nierafinowanego - tylko na zimno.
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Kontrola poziomu potasu

Dla pacjentéw z chorobami nerek kontrola poziomu potasu jest niezbedna, gdyz jego
nadmiar moze prowadzi¢ do powaznych komplikacji zdrowotnych. W przypadku
podwyzszonego poziomu potasu zaleca sie ograniczenie spozycia pokarmow bogatych
w ten minerat, takich jak wysokopotasowe warzywa i owoce oraz produkty konserwowe.
Metody redukcji potasu w diecie obejmujg: gotowanie warzyw w duzej ilosci wody,
unikanie sokéw owocowych i warzywnych oraz wybieranie produktéw o nizszej zawartosci
potasu, jak jagody, jabtka czy brokuty.

Regularne monitorowanie stezenia potasu we krwi oraz konsultacje z dietetykiem sg
kluczowe.

Nalezy takze pamieta¢, ze znaczenie ma forma przyjmowanego potasu: potas organiczny
pochodzgcy z owocodw, warzyw czy orzechow wchtania sie wolniej. Potas nieorganiczny -
w formie soli mineralnych wystepujgcy czesto w suplementach diety czy produktach
przetworzonych wchtania sie szybciej i moze prowadzi¢ do niebezpiecznych wzrostow
stezenia potasu we krwi.

Wielkos$¢ spozycia potasu powinna by¢ ustalana indywidualnie. U oséb bez upos$ledzenia
funkcji nerek nadmiar potasu jest wydalany z moczem i nie ma koniecznosci ograniczania
jego podazy. Na ogdt w przypadku CChN zaleca sie umiarkowane spozycie potasu w ilosci
2000-2500 mg/dzien. Czes¢ pacjentdw jednak bedzie wymagata zwiekszenia podazy,
a czes¢ jej ograniczenia w zaleznosci od stwierdzanych wartosci we krwi tego pierwiastka.

Jesli jestes zainteresowany tematem ograniczenia potasu w chorobie nerek, zapoznaj sie
z naszym Poradnikiem (link w formie kodu QR - nakieruj obiektyw na ponizszy obrazek):
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Podaz biatka w diecie pacjenta z cukrzycg powinna miesci¢ sie w zakresie normy dla
populacji ogélnej czyli 0,8-1,2 g/kg masy ciata/ dzieA. Zrddta biatka roslinnego, takie jak:
tofu, soczewica, fasola czy orzechy, mogg by¢ cennym elementem diety, wspierajgc
dodatkowo zdrowie sercowo-naczyniowe.

Wspo6lne stanowisko towarzystw diabetologicznych i nefrologicznych wskazuje na
mozliwos¢ zmniejszenia podazy biatka w diecie do wartosci 0,8-0,6 g/kg masy ciata/ dzien
w sytuacji, gdy pogarsza sie czynnos¢ nerek i rozpoznajemy cukrzycowg chorobe nerek
w stadium 3 (gdy GFR <60 ml/min).

Warunkami zastosowania diety o obnizonej zawartosci biatka sa:

1.

Dobry stan odzywienia pacjenta i dobry stan kliniczny, czyli brak cech zapalenia,
powaznych choréb towarzyszgcych oraz brak lub niewielka utrata biatka
z moczem.

Zgoda pacjenta i mozliwos¢ wspotpracy z lekarzem oraz dietetykiem w zakresie
oceny stanu pacjenta oraz modyfikacji diety.

Celem pierwszorzedowym zawsze jest utrzymanie prawidtowe] glikemii, dopiero
kolejnym celem moze by¢ modyfikacja spozycia biatka.

Nie mozna stosowac ograniczenia biatka, jesli pacjent wykazuje cechy
niedozywienia lub znaczng utrate biatka z moczem 3 lub wiecej gramoéw na dobe.
W przypadku powiktan cukrzycy, takich jak stopa cukrzycowa, istnieje nawet
koniecznos¢ wzbogacenia diety w biatko i zaleca sie w tej sytuacji podaz 1,2-1,5 g
biatka/ kg masy ciata/ dzien

UWAGA!
Decyzja o modyfikacji diety powinna by¢ podejmowana indywidualnie dla kazdego

pacjenta, z uwzglednieniem jego stanu odzywienia oraz mozliwosci wspotpracy w zespole
pacjent-dietetyk-lekarz.
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1. Zwieksz podaz btonnika do co najmniej 25 g dziennie.
Zalecana proporcja dla oséb z cukrzycg to 1 g btonnika na kazde 8-10 g weglowodanow

w positku.

Produkty roslinne i ich ilosé potrzebna do dostarczenia 25 g btonnika

Produkt

Nasiona chia

Siemie Iniane

Otreby pszenne

Fasola biata (gotowana)
Ciecierzyca (gotowana)
Soczewica (gotowana)
Groch zé6tty (gotowany)

Kasza gryczana
(gotowana)

Kasza jeczmienna
(gotowana)

Ptatki owsiane
Jabtko ze skoérka
Gruszka ze skoérka
Maliny Swieze
Awokado
Marchew surowa
Brokuty gotowane
Migdaty

Orzechy wtoskie
Pestki dyni
Pieczywo zytnie razowe

Chleb zytni
petnoziarnisty

Ryz brazowy (gotowany)
Buraki gotowane
Banan (Sredni)

Zawartosc¢
btonnika
(na 100 g)

34g
27g
43 g
65¢g
768
798
83¢g

59¢g

38¢g

10g
248
31g
65¢g
6,78
28¢g
338
125¢g
6,78
6g
758

1.8¢g
28¢g
26¢g

llosé potrzebna do
dostarczenia 25 g btonnika

74 g (~5 tyzek)

93 g (~6 tyzek)

58 g (~4 tyzki)

385 g (~2,5 szklanki)
330 g (~2 szklanki)
320 g (~2 szklanki)
300 g (~2 szklanki)

—_~ o~ o~ o~

425 g (~2,5 szklanki)

660 g (~3 szklanki)

250 g (~2,5 szklanki)
1040 g (~5-6 duzych jabtek)
800 g (~4 gruszki)

385 g (~2,5 szklanki)
375 g (~2 awokado)
890 g (~7 marchewek)
760 g (~3 szklanki)
200 g (~2 garscie)

375 g (~3 garscie)

417 g (~3,5 garsci)
335 g (~5 kromek)

417 g (~6 kromek)

1400 g (~7 szklanek)
890 g (~4 szklanki)
~10 sztuk
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Oto 3 dodatkowe przyktady dziennego zestawu produktéw, ktére tgcznie dostarczajg
okoto 25 g btonnika. Kazdy zestaw zawiera tatwo dostepne produkty i pasuje do
codziennej diety.

Przykiad 1 Zbozowo-strgczkowy + owoce

1 szklanka ptatkédw owsianych | 8 g
(suche)
1 banan (Sredni) 26¢g
2 kromki chleba razowego 12g
2 tyzki nasion chia (namoczone) | 6,8 g
29,4 g btonnika

Przykiad 2 - Straczki + warzywa + orzechy

1 szklanka gotowanej ciecierzycy | 12 g
1/2 awokado 338
1 duza marchewka (surowa) 25g
1 jabtko ze skérka 248
1 gars¢ migdatéw (ok. 30 g) 38¢g
24 g btonnika

Przykitad 3 - Zbilansowany roslinny dzien
1 porcja kaszy gryczanej (1 szklankapo | 59 g
ugotowaniu)

1/2 szklanki gotowanego brokutu 168
1 gruszka ze skoérka 31¢g
1 tyzka siemienia Inianego mielonego | 2,7 g
1 szklanka gotowanej soczewicy 798
1 tyzka pestek dyni 128

22,4 g btonnika
(+ dodatkowa porcja owocdw lub 1 kromka
chleba razowego i bedzie ponad 25 g)

Praktyczne porady:

Wybieraj produkty petnoziarniste:

Zamien zwykte pieczywo, ryz czy makaron na ich petnoziarniste odpowiedniki. Dzieki temu
nie tylko zwiekszysz podaz btonnika, ale rowniez poprawisz kontrole poziomu cukru we
Krwi.
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Dodaj warzywa do kazdego positku:

Na przyktad rozpocznij positek od 100 g warzyw na przystawke lub dodaj je do kanapki.
To prosty sposob na zwiekszenie ilosci btonnika i wzbogacenie diety w kluczowe witaminy
oraz mineraty.

Btonnik rozpuszczalny (inaczej: rozpuszczalna frakcja btonnika pokarmowego) to typ
btonnika, ktéry rozpuszcza sie w wodzie, tworzgc zelowg substancje w przewodzie
pokarmowym. Wystepuje gtéwnie w owocach, warzywach, nasionach, roslinach
strgczkowych i produktach zbozowych petnoziarnistych.

Dziatanie:

1. Spowalnia trawienie i wchianianie glukozy - pomaga stabilizowa¢ poziom cukru

we krwi.

Obniza poziom cholesterolu LDL - wigze kwasy z6tciowe w jelitach.

. Odzywia dobre bakterie jelitowe - dziata jak prebiotyk, wspiera mikrobiom
jelitowy.

4. Tworzy zel w jelitach - daje uczucie sytosci, wspomaga kontrole masy ciata.

5. Utatwia wypréznianie - cho¢ dziata inaczej niz btonnik nierozpuszczalny, takze

wspomaga perystaltyke.

w N

Zrédta:

Babka ptesznik: Spozywaj 2-5 g dziennie. Mozna doda¢ do jogurtu, smoothie lub
wody.

Arabinogalaktan: Suplement diety dostepny w formie proszku lub kapsutek.
Glukomannan: Znany rowniez jako btonnik konjac, doskonale wigze wode,
tworzac zel, co wspomaga uczucie sytosci.

tupiny nasienne babki jajowatej: Dodawaj do positkdw, aby zwiekszyc¢ ilos¢
btonnika w diecie.

Inne Zrédta bfonnika rozpuszczalnego:

Owies i otreby owsiane

Jeczmien

Siemie Iniane

Nasiona chia

Jabtka (ze skorka)

Gruszki

Marchew

Stragczki (soczewica, ciecierzyca, fasola)
Sliwki, morele suszone
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tgczenie weglowodanodw z biatkiem i ttuszczami obniza tadunek glikemiczny positku.

Praktyczne porady:

Dodaj oliwe do warzyw.

Dodaj oliwe do produktéw skrobiowych.

Unikaj weglowodanowych przekgsek, zamiast tego np. kisiel, baton zbozowy.
Weglowodany zawsze w towarzystwie biatka/ ttuszczu.

Zjedz deser po positku.

Wypij 1 tyzke ttuszczu omega-3 przed positkiem

Skrobia oporna to forma skrobi, ktora nie jest trawiona w jelicie cienkim, lecz przechodzi
do jelita grubego, gdzie dziata jak btonnik pokarmowy - jest fermentowana przez
korzystne bakterie jelitowe.

Skrobia oporna ma korzystny wptyw na kontrole glikemii, gdyz:

1.

U

Obniza popositkowy poziom glukozy we krwi — spowalnia trawienie i
wchtanianie weglowodandw.

Zwieksza wrazliwos¢ tkanek na insuline — moze poprawiac gospodarke
insulinowa.

Obniza indeks glikemiczny potraw — np. schtodzony ryz lub ziemniaki maja
nizszy 1G.

Wspiera mikrobiote jelitowa — dziata prebiotycznie, zmniejszajgc stan zapalny.
Daje uczucie sytosci — pomaga kontrolowac apetyt i mase ciata.

Mechanizm powstawania skrobi opornej podczas ochtadzania pokarméw

Skrobia oporna powstaje w procesie zwanym retrogradacjg skrobi, ktory zachodzi po
ugotowaniu i schtodzeniu produktéw skrobiowych, takich jak: ryz, ziemniaki czy makaron.

Jak to dziata? W skrocie:

Gotowanie > Skrobia pecznieje, staje sie strawna > Chiodzenie > Retrogradacja:

tworzg sie struktury oporne, efekt: nizszy IG
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Zrodta skrobi opornej w diecie:

Zrédto Uwagi

Ziemniaki gotowane i schtodzone Satatka ziemniaczana, schtodzone puree
Ryz gotowany i schtodzony Sushi, satatki ryzowe

Makaron petnoziarnisty, po schtodzeniu|Makaron na zimno lub al dente

Banany zielone (niedojrzate) Najlepiej do koktajli lub satatek

Nasiona roslin strgczkowych Soczewica, ciecierzyca, fasola

Ptatki owsiane (surowe lub nocna . . . .
Owsianka na zimno (np. z mlekiem ros$linnym)

owsianka)

Kukurydziana maka oporna (Hi-maize) |Dodatek do pieczywa i ciast (dla specjalnych
diet)

Skrobia ziemniaczana surowa 1 tyzeczka do koktajlu (opcjonalnie)

Praktyczne zastosowanie w kuchni:

e Ugotuj ziemniaki, ryz, makaron — odstaw do lodéwki na 12 godzin.
e Mozesz je potem spozy¢ na zimno (np. w satatce) lub lekko podgrzac - skrobia
oporna pozostaje stabilna nawet po lekkim podgrzaniu do ok. 130°C.

e Zjedz warzywa przed positkiem
e Najpierw warzywa z kanapki, potem, ser na koricu pieczywo
e Obiad: satatka - mieso - kasza

Umiarkowany 5-10-minutowy wysitek fizyczny po gtdwnym positku

Powstan
Pocéwicz
Pospaceruj

Posprzataj

4 64 4 4 4

Poodkurzaj
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(ok. 1800 kcal, 50 g biatka na dobe)

Poniedziatek

Sniadanie: Kasza manna na mleku roslinnym, jabtko pieczone, herbata ziotowa
Drugie $niadanie: | Gruszka + 5 orzechéw wtoskich
Obiad: Gotowana piers kurczaka, ryz, suréwka z ogérka i marchewki
Podwieczorek: Jogurt naturalny z siemieniem Inianym
Kolacja: Satatka z rukolg, tofu, oliwg i pieczywem pszennym
Wtorek
Sniadanie: Owsianka z boréwkami na napoju owsianym
Drugie $niadanie: | Wafle ryzowe z pastg z awokado
Obiad: Filet z dorsza gotowany, kasza kuskus, gotowany brokut
Podwieczorek: Kisiel zurawinowy bez cukru
Kolacja: Tosty z chlebem pszennym, pasta z biatej fasoli
Sroda
Sniadanie: Tosty z dzemem niskocukrowym + jajko gotowane
Drugie $niadanie: | Jogurt roslinny + gars¢ malin
Obiad: Pulpeciki drobiowe gotowane, ziemniaki gotowane (podwajnie), satata
Podwieczorek: Owocowa galaretka bez cukru
Kolacja: Kanapki z pastg jajeczng i ogérkiem kiszonym
Czwartek
Sniadanie: Chleb pszenny z hummusem i pomidorem bez skérki
Drugie Sniadanie: | Kompot z jabtka, grzanka
Obiad: Leczo warzywne z cukinii, tofu i kaszy bulgur
Podwieczorek: Smoothie z mleka ryzowego, jabtka i otrebow

Kolacja: Ryz z cynamonem i odrobing masta klarowanego
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Piatek
Sniadanie: Ptatki ryzowe z mlekiem roslinnym, zurawina
Drugie $niadanie: | Owoc pieczony + migdaty (5 szt.)
Obiad: Klopsiki z indyka, puree z kalafiora, gotowane warzywa
Podwieczorek: Biszkopty domowe, herbata
Kolacja: Zupa krem z marchewki, grzanki pszenne
Sobota
Sniadanie: Tosty z mastem klarowanym i dzemem 100%, herbata
Drugie $niadanie: | Jogurt naturalny + babka ptesznik
Obiad: Gotowany dorsz z pietruszkg, makaron pszenny, cukinia
Podwieczorek: Satatka owocowa (jabtko + jagody)
Kolacja: Satatka z rukoli, pestek dyni i oliwy + pieczywo
Niedziela
Sniadanie: Owsianka z jabtkiem i cynamonem
Drugie $niadanie: | Serek wiejski (maty) + pieczywo + ogérek
Obiad: Gulasz warzywny z kaszg manng
Podwieczorek: Kisiel owocowy
Kolacja: Kanapki z pastg rybng i satatg

Przyktady innych jadtospiséw stosowanych w cukrzycy oraz przy innych preferencjach zdrowotnych
mozesz znalez¢ na stronie Ministerstwa Zdrowia:

Autorzy: prof. dr hab. n. med. Sylwia Matgorzewicz'-2, dr n. med. Piotr Jagodzinski', mgr Anna
Pitra-Szymajda’

! Klinika Nefrologii, Transplantologii i Choréb Wewnetrznych Uniwersyteckiego Centrum
Klinicznego

2Zaktad Zywienia Klinicznego i Dietetyki Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego
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