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Zalecenia dietetyczne dla pacjentow przy wypisie ze szpitala

ZALECENIA DIETETYCZNE W INSULINOOPORNOSCI
Insulinooporno$¢ jest to zaburzenie metaboliczne charakteryzujace si¢ stanem obnizonej
wrazliwosci tkanek na dziatanie insuliny. W jej efekcie poziom glikemii w organizmie moze
ulec zaburzeniu.

Stan ten powinien by¢ korygowany nastepujacymi czynnikami:
o wilasciwg dieta,
e odpowiednio dobrang aktywnoscig fizyczna,
e W razie potrzeby, farmakoterapia.
e W przeciwnym razie, insulinooporno$¢ moze prowadzi¢ do rozwoju cukrzycy typu 2.

Najczestsze objawy insulinoopornosci:
e przybieranie na wadze,
e senno$¢, zaburzenia nastroju,
e problemy z cera,
e wypadanie wloséw,
e wzmozony apetyt na stodycze.

Insulinoopornos¢ i jej wplyw na organim

Insulinoopornos¢ to obnizona wrazliwos¢ komoérek organizmu na dziatanie insuliny. Insulina
jest hormonem, ktory ma za zadanie transportowac¢ glukoze¢ z krwioobiegu do komoérek naszego
ciala. Tam jest ona wykorzystywana jako zZrodlo energii. U osdb z insulinoopornoscia,
mechanizm ten zawodzi i komorki przestaja reagowac na dziatanie insuliny. Insulina pobiera z
krwi glukozg, przenosi do komorek, ale one nie reaguja na nig i glukoza nie wnika do ich
wnetrza. Wtedy insulina przenosi glukoze do tkanki tluszczowej, powodujac jej nadmierng
akumulacje, rozpoczynajacg okres tycia. Komorki organizmu potrzebuja glukozy do
prawidtowego funkcjonowania, poniewaz cukier ten stanowi paliwo potrzebne do ich pracy.
Wowczas pojawia si¢ nadmierny apetyt, zwlaszcza na produkty stodkie. Organizm zaczyna
wytwarza¢ coraz wigksza ilo$¢ insuliny, aby zrekompensowac braki glukozy. Stad rozpoczyna
si¢ proces hiperinsulinizmu. Im wigksze stezenie insuliny w organizmie, tym wigcej zaczyna
odktadac¢ si¢ tkanki ttuszczowej. Caty proces zaczyna si¢ wzmagac.

Diagnostyka

Diagnozowanie insulinoopornosci nie jest zadaniem tatwym, glownie dlatego, ze nie ma
ustalonego standardu badan, ktore nalezatoby wykonac¢ u oséb, ktore podejrzewa si¢ o obnizong

Wojewodztwo
Slaskie

1S0 9001




Centrum Pulmonologii i Torakochirurgii w Bystrej

43-360 Bystra, ul. J. Fatata 2

NIP 937 00 10 797 REGON 000640923

L TELEFON +48 33 4991 801
EMAIL sekretariat@szpitalbystra.pl

www szpitalbystra.pl

wrazliwo$¢ na dziatanie insuliny. W celu potwierdzenia lub wykluczenia insulonoopornosci
nalezy wykona¢ badanie krzywej glukozy 1 insuliny. Badanie polega na wypiciu roztworu
glukozy (75 g glukozy rozpuszczonej w szklance wody) i pomiarach obu parametrow.
Wykonuje si¢ 3 pobrania - na czczo, a nastepnie po 1 i po 2 godzinie od wypicia roztworu. Na
badanie nalezy zglosi¢ si¢ na czczo, w spoczynku. Wyniki zobrazujg st¢zenia glukozy i
insuliny. Otrzymane wyniki nalezy skonsultowa¢ =z lekarzem lub dietetykiem.
Jak natomiast zdiagnozowac¢ insulinoopornos$¢, jesli poziom cukru we krwi jest prawidiowy?
W takiej sytuacji najczgsciej wykorzystuje si¢ wskaznik HOMA-IR, do obliczenia ktorego
potrzebne sa wyniki badania: glukozy na czczo i insuliny na czczo lub glukozy i insuliny w
ramach testu obcigzenia glukoza (rzadziej). Insulinooporno$¢ rozpoznaje si¢ przy wartosci
HOMA-IR powyzej 2,5. Aby postawi¢ rozpoznanie insulinoopornosci na podstawie wskaznika
HOMA-IR, badanie powinno by¢ powtdrzone 3-4 razy.

Zalecenia zywieniowe

Dieta powinna by¢ bogata w produkty o niskim indeksie glikemicznym - ktére nie podnosza
gwaltownie poziomu glukozy we krwi.

PRODUKTY PRZECIWSKAZANE produktéw przetworzonych, typu fast food, slodyczy 1
innych przekasek. Podstawa jadlospisu sa pelnoziarniste produkty zbozowe - kasze, ryz,
pieczywo, a takze roé$liny straczkowe. W zalezno$ci od zaawansowania choroby,
niejednokrotnie zachodzi potrzeba wykluczenia sokow owocowych 1 owocOw 0 wyzZszym
indeksie glikemicznym. Dlatego gléwnie polecane sg owoce o mocnej i1 glgbokiej barwie, np.
maliny, boréwki, porzeczki. Nie mozna zapomnie¢ o warzywach, ktore dostarczajg bogactwo
witamin 1 sktadnikow mineralnych pomagajacych regulowaé gospodarke weglowodanowa w
naszym ciele.

Biatko pojawia si¢ w umiarkowanej ilosci, gtbwnie pod postacig ryb, produktow mlecznych
oraz jajka. Poleca si¢ wybiera¢ chude gatunki migsa, w celu ograniczenia spozycia szkodliwych
nasyconych kwasow thuszczowych. Wybierajac rodzaj ttuszczu, nalezy zwrdci¢ uwage na
kwasy omega -3, poniewaz pomagaja regulowac poziom insuliny we krwi i zmniejszaja stan
zapalny. Naleza do nich oleje np. Iniany, rzepakowy; orzechy, pestki, tluste ryby.

Kluczowe znaczenie ma $niadanie. Ze wzgledu na wysokie stezenie hormondw,
odpowiedzialnych za magazynowanie tkanki ttuszczowej, positek ten nie powinien zawieraé
zbyt duzej ilosci weglowodandw. Dlatego spozycie owsianek jest ograniczone. Gtownie poleca
si¢ jajka w rdznej postaci, kanapki z pieczywa petnoziarnistego z pasta roslinng lub twarogiem.

Dobrym umiejscowieniem owocoOw w ciggu dnia jest II $niadanie. Aby nie podnosity zbyt
mocno poziomu glukozy we krwi, warto potaczy¢ je ze zrodlem thuszczu, biatka lub btonnika.
Mozna wypi¢ zielony koktajl na bazie szpinaku, kiwi oraz awokado posypany orzechami lub
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zjes$¢ jogurt naturalny z owocami i orzechami. Na II $niadanie sprawdzi si¢ rowniez salatka z
warzyw z dressingiem.

Na obiad najczesciej wybiera si¢ porcje migsa lub ryby. Moga by¢ gotowane na parze, pieczone
w piekarniku, grillowane. Dodatkiem sg warzywa surowe lub gotowane, a takze pelnoziarniste
kasze i ryz. Positki te powinny by¢ urozmaicane potrawami wegetarianskimi na bazie roslin
straczkowych.

Kolacja powinna bazowa¢ na warzywach zardwno surowych jak i gotowanych. Moga to by¢
zupy, gulasze warzywne, satatki, warzywa grillowane lub pieczone. Dodatkiem do nich moga
by¢ ziemniaki lub bataty, kasze, ryz a takze jajka i produkty mleczne.

Nalezy pamigtaé o spozywaniu orzechow, nasion oraz pestek, a takze o odpowiednim
nawodnieniu. Nalezy wypijac ok. 2 litry wody dziennie, poniewaz niedobér wody bedzie nasilat
Insulinooporno$¢. Osoby z tym zaburzeniem, nie mogg pi¢ alkoholu, poniewaz bedzie to
odbijato si¢ na masie ciata.

Zalecenia zywieniowe:

v" Wypijaj od 1,5 do 2,5 litréw wody dziennie, najlepiej pomi¢dzy positkami, aby
zapewni¢ wystarczajacg ilo§¢ ptyndw w organizmie i odczuwac nasycenie. Unikaj
sokow owocowych, napojow, nektarow.

v" Spozywaj positki regularnie co ok. 3-4 h (od 4 do 5 dziennie), bez dodatkowego
dojadania pomigdzy wyznaczonymi godzinami.

v" Skup sie na positku. Wylacz telewizor, odstaw gazete. Gryz i przezuwaj starannie.
Dzigki temu szybciej dojdzie informacja do osrodka sytosci, a ty poczujesz si¢
najedzony.

v" Nie pomijaj pierwszego ani drugiego dania, podwieczorku, obiadu ani kolacji, nie
zamieniaj kilku positkow na jeden ztozony z wielu sktadnikow.

v' Wybieraj produkty z niskim indeksem i tadunkiem glikemicznym.

v Pamigtaj aby kazdego dnia dodawa¢ do potraw 2 tyzek oliwy z oliwek, oleju
rzepakowego tloczonego na zimno lub oleju Inianego w potrawach. Nalezy unikaé
potraw smazonych 1 thustych.

v Dieta powinna by¢ bogata w blonnik pokarmowy (warzywa, gruboziarniste kasze,
pelnoziarniste pieczywo, rosliny straczkowe).

v Do kazdego positku dodawaj warzywa, najlepiej na surowo. Dzienna ich podaz to co
najmniej 300-500 g. Owoce dostarczaj w ilosci 250-300 g dziennie, w dwoch lub w
trzech porcjach roztozonych w ciagu dnia. Swieze owoce lacz zawsze z orzechami,
pestkami lub btonnikiem (tluszcz z nasion oleistych 1 blonnik spowalniajg uwalnianie
glukozy do krwi).
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Wyeliminuj cukier z diety. Wyklucz produkty na jego bazie - konfitury, dzemy,
miody, czekolady, kakao, stodycze i lody.

Mozesz dowolnie stosowaé przyprawy i ziota aromatyczne. S6l spozywaj jedynie w
niewielkich ilo$ciach - do 5 g.

Jezeli po spozyciu positkdw nadal odczuwasz gtdd, pij herbaty ziotowe niestodzone
(np. zielona, czerwona herbata) lub jedz Swieze warzywa.

Wyeliminuj z diety produkty typu fast food, sosy sojowe, maggi i mieszanki
przyprawowe.

Odpowiedni sposob przyrzadzania potraw to: grill, opiekanie na ruszcie,
podgrzewanie w kuchence mikrofalowej, gotowanie i gotowanie na parze (al dente),
pieczenie w piekarniku, duszenie, przyrzadzanie w sosie wlasnym lub w papilotach.

Pamietaj o aktywnosci fizycznej. Cwiczenia powinny by¢ dostosowane do Twoich
mozliwosci (na przyktad: godzina spaceru dziennie). Intensywny ruch wymaga
zwigkszenia podazy weglowodandéw ztozonych w diecie.

Opracowata : Dietetyk Dominika Bijok-Stryj

na podstawie:

,.Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego czlowieka” H. Ciborowska i A. Rudnicka
Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2007y

,, Zasady prawidlowego zywienia chorych w szpitalach” pod redakcja naukowg M. Jarosza.
Wydawca: Instytut Zywnosci i Zywienia 2011
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