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Jedzenie i picie a cukrzyca - fakty i mity

O faktach i mitach na temat odzywiania i nawadniania organizmu oséb z cukrzyca typu 2 mowili
uczestnicy warsztatow dla dziennikarzy i diabetykow, zorganizowanych w Warszawie przez Polskie
Stowarzyszenie Diabetykow i Europejski Instytut Nawodnienia.

Okazja byt przypadajacy 14 listopada Swiatowy Dzieh Walki z Cukrzyca. Data upamietnia dzien
urodzin Fredericka Bantinga, ktory w roku 1921 razem z Charlesem Bestem odkryt insuline.
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Cukrzyca typu 2 to przewlekta choroba metaboliczna. Charakterystyczna jej cecha jest podwyzszony
poziom glukozy we krwi - moéwita prof. Magdalena Olszanecka-Glinianowicz, Prezes Polskiego
Towarzystwa Badan nad Otytoscia. Jak podkreslita, u otylych cukrzyca typu 2 wystepuje duzo
czesciej.

Z przytoczonych przez pania profesor badan PolSenior wynika, ze pod wzgledem otytosci Polacy
dogonili przodujace Stany Zjednoczone. Ale w przypadku cukrzycy oprocz redukcji lub przynajmniej
utrzymania masy ciata wazne sa takze: kontrola poziomu cukru we krwi, obnizenie poziomu
cholesterolu czy sprowadzanie ci$nienia tetniczego do normalnych wartosci.

Wiele czynnikéw utrudnia osiggniecie tych celow. Z wiekiem potrzebujemy coraz mniej kalorycznego
jedzenia - ale mamy tendencje do dogadzania sobie pod tym wzgledem. Aby wyliczy¢ podstawowy
wydatek energetyczny (BMR) trzeba wzia¢ pod uwage pte¢, mase ciata oraz aktywnos¢ fizyczna.

Liczy sie nie tylko ilos¢, ale i jako$¢ oraz regularnosé positkéw. Az 25 proc. dobowej kalorycznosci
powinno przypadac na $niadanie, 15 - na drugie $niadanie. Obiad -35 proc., podwieczorek 10,
a kolacja to 15 proc. Wiele oséb prawie nie je $niadania objada sie stodyczami i ogranicza do 2-3
positkow dziennie, zas wieczorem pochtania obiadokolacje.

By schudnac trzeba ograniczy¢ cukry proste (stodycze), nie za$ ztozone. Razowe pieczywo, makaron,
ziemniaki czy brazowy ryz zawieraja wiele weglowodanéw ztozonych i btonnika. Biatka powinny
dawac okoto 20 -25 proc. kalorii, ttuszcze - najlepiej nienasycone - tyle samo.

Nie sprawdza sie podejscie "wszystko jedno, co, byle mato”. Wazna jest jakos¢ pozywienia. Podane
na opakowaniach produktéw procenty dobowego zapotrzebowania nie sa zbyt pomocne, bo kazdy ma
inne zapotrzebowanie. Zywno$¢ reklamowana jako przeznaczona dla diabetykdw niekoniecznie jest
dla nich wskazana. "Stodycze dla diabetykow" sa zwykle tluste i wysokokaloryczne. Takze zywnosci
typu ,light" nie mozna je$¢ w dowolnych ilosciach.

Zastepowanie cukru fruktoza wcale nie jest wskazane - jej spozycie pobudza wytwarzanie glukozy
w watrobie. Lepsze juz moga by¢ syntetyczne stodziki. Nadmiar fruktozy sprawia réwniez, ze owoce
sq mniej wskazane niz warzywa. Ale i warzywa moga straci¢ swe korzystne wlasciwosci, gdy sa zbyt
dtugo gotowane.

Niezdrowe jest dodawanie do potraw soli i cukru, podobnie jak smazenie (100 - gramowy kotlet
schabowy ma niemal dwa razy wiecej kalorii niz 100-gramowy kawatek pieczonego schabu). Obok
pieczenia i duszenia zaleca sie gotowanie w wodzie i na parze.

Sama liczba "cudownych" diet wskazuje, jak niewiele sa warte. Radykalne diety czesto powoduja
zaburzenia metaboliczne, na przyklad ketoze czy zaburzenia poziomu glukozy.

Bez wody nie da sie funkcjonowac. Dr Dorota Daniewska z Kliniki Nefrologii CMPK Szpital Bielanski
przedstawita wskazéwki dotyczace prawidlowego nawadniania organizmu. Moze to sprawiac
trudnosé zwtaszcza osobom starszym, u ktérych odczuwanie pragnienia zmniejsza sie z wiekiem.



Sprawe dodatkowo komplikuja leki - na przyktad zwiekszajace utrate wody srodki moczopedne czy
leki, ktérych ubocznym skutkiem jest zmniejszone odczuwanie pragnienia.

Problem dotyczy réwniez matych dzieci i kobiet w ciazy. Dziennie doroste osoby potrzebuja 2-3 litréw
wody, co nie znaczy, ze az tyle nalezy jej wypijac. W przypadku wielu pokarmow woda stanowi ponad
potowe ich wagi. Najlepszym wskaznikiem odwodnienia jest wizyta w toalecie - mata ilos¢ ciemno
zabarwionego moczu to sygnal ostrzegawczy. Lepiej pi¢ zanim pojawi sie pragnienie - zdrowemu
czlowiekowi nie zaszkodzi nawet spory nadmiar spozywanych ptynow.
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Informacje dnia: Rusza 15. edycja konkursu Zloty Medal Chemii Behawiorystka: zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
bedzie gotowy pdzna jesienig Wystarczyt jeden gen, aby przeniesé zachowanie miedzy gatunkami
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kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
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