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OGOLNE ZALECENIA ZYWIENIOWE

DLA DIABETYKOW




STOSUJ SIE DO PONIZSZYCH ZALECEN:

Jedz 4-5 positkéw w ciggu dnia (odchodzimy od
stotu najedzeni w 95%).
Positkispozywajregularnie cook.3 godziny-godziny
positkow dostosowujemy do harmonogramu dnia:
» Pierwszy positek spozywaj w ciggu PIERWSZEJ
godziny po przebudzeniu.
» Ostatni positek jedz ok 2-3 godziny przed snem.
Jedz o statych porach kazdego dnia, nawet kiedy
nie odczuwasz gtodu.
Nie podjadaj miedzy positkami, miedzy positkami
nie pij stodzonych napojéw, wody z cytryna, kawy
z mlekiem, nie zuj gumy, NIE PIJ KAWY NA CZCZO.
Jedli po positku dalej nie czujesz sie najedzony,
uzupetnij positek surowymi warzywami, napij sie
wody.
Stosuj zalecane sposoby przyrzadzania potraw:
parowanie, blanszowanie, gotowanie, duszenie,
pieczenie, unikaj smazenia, zwtaszcza w gtebokim
thuszczu.
Potrawy jedz powoli, doktadnie przezuwaj kazdy
kes.
Unikaj stodyczy i stonych przekasek, zywnosci
przetworzonej.
Sol zastap ziotami.

. Czytaj etykiety produktéw, nie kupuj produktow

zawierajacych w skladzie cukier, glukoze,
fruktoze, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop
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kukurydziany, stéd jeczmienny, midd, olej

kokosowy, tluszcz palmowy, glutaminian
monosodowy.

Pij min.1,5 litra wody dziennie, a jesli walczysz
z nadwagg ok 2-2,5 litra wody dziennie (8-10
szklanek).

Warzywa spozywaj w co najmniej 3-4 positkach w
ciggu dnia, owoce w 1-2 positkach.

Owoce jedz wytacznie w zbilansowanym positku,
w obecnosci biatek i zdrowych ttuszczy, np. jogurt
naturalny, 2-3 orzechy wioskie, gars¢ jagod,
boréwek czy malin.

Spozywaj 2 porcje niestodzonych produktéw
mlecznych kazdego dnia, najlepiej w postaci
jogurtéw naturalnych, kefiréw, chudych seréw.
Spozywaj 2 porcje ryb tygodniowo, najlepiej
w postaci pieczonej lub gotowanej na parze.
Zrezygnuj z CUKRU pod kazdg postacia, mozesz

zastapic go ksylitolem, erytrolem lub stevia.

. Jedli podajesz sobie insuline zawsze licz ilo$¢

WW w positku, TWW to 10g weglowodanéw
przyswajalnych (czyli z wytaczeniem btonnika). Aby
obliczy¢ ilos¢ WW konieczna jest znajomos¢ ilosci
weglowodanéw w produkcie i jego gramatury.
Produkty pakowane (np. makarony) maja podane
ilos¢ weglowodanéw na etykietach. Obliczanie
ilosci WW utatwiaja specjalne tabele i kalkulatory.



PRODUKTY NIEDOZWOLONE:

Cukier, zywnos¢ wysokoprzetworzona, gotowe stone i stodkie przekaski,
produkty smazone w gtebokim ttuszczu, smazone w panierce,
wieloskfadnikowe produkty gotowe, sosy w torebkach, produkty typu
fast-food.



PRODUKTY | POTRAWY ZALECANE | NIEWSKAZANE DO SPOZYCIA:

Nazwa produktow

Potrawy
zbozowe

Mleko i produkty
mleczne

Jaja

Mieso
i wedliny

Ryby i owoce
morza

Zalecane Niewskazane

Pieczywo razowe zytnie, pieczywo razowe Pieczywo jasne pszenne, pieczywo jasne zytnie,
pszenne, pieczywo razowe orkiszowe, pieczywo  rogaliki francuskie, pszenne pieczywo tostowe,

gryczane, grube sypkie kasze (peczak, bulgur, pieczywo wysokoprzetworzone, produkty
orkisz, gryczana), komosa ryzowa, ryz bragzowy, zbozowe ekspandowane, chrupki kukurydziane,
basmati, jasminowy, dziki, czerwony, pfatki buteczki maslane, drobne kasze (kukurydziana,
petnoziarniste pszenne, orkiszowe, owsiane ryzowa, kuskus, manna, jaglana), makarony z
gorskie, zytnie, gryczane, otreby, makarony biatej maki pszennej, ryz biaty, paraboliczny,
z semoliny (100% durum), makarony pieczywo o tzw. ,niskim |G, pfatki $niadaniowe
petnoziarniste, gryczane pszenne, kukurydziane, ryzowe, butka tarta

Ttuste mleko, ttuste sery, serki topione,
mascarpone, $mietana, jogurty pitne, gotowe
jogurty owocowe, serki homogenizowane
stodzone, JEDNOCZESNIE NIE SPOZYWAMY

Ser twarogowy chudy, serek homogenizowany
naturalny bez cukru, serek naturalny, jogurty
naturalne, kefiry, maslanki, ser mozzarella
niedojrzewajacy miekki, mleko 1,5-2%

PRODUKTOW TYPU LIGHT
Do 10-12 jaj tygodniowo pod postacia: jajecznicy
na matej ilosci thuszczu mlecznego lub oleju,
omletéw, parowane, gotowane w koszulkach, i
$ciete na parze, jaja sadzone, w nalesnikach
Miesa chude: drobiowe, wieprzowe, wotowe, Ttuste miesa : fopatka, karczek, boczek, ges,
cielecina, krolik, chude wedliny dobrej jakosci kaczka, ttuste wedliny, pasztety, paréwki,
(bez cukru, skrobi, wzmacniaczy smaku) kabanosy, kietbasy, kaszanki, konserwy miesne,
ZWRACAMY UWAGE, ABY % MIESA BYL JAK MOM (mieso oddzielane mechanicznie), mielone
NAJWYZSZY, SKkAD WEDLIN JAK NAJKROTSZY mieso garmazeryjne

Chude i thuste ryby morskie: tosos, $ledz, makrela,
dorsz, miruna, tunczyk, owoce morza : krewetki,
kalmary, matze, mule, ostrygi, kraby

Ryby hodowlane typu panga, ryby drapiezne,
konserwowe satatki rybne, paluszki krabowe



Grupa / Nazwa produktow

Thuszcze

Warzywa

Owoce

Przyprawy

Napoje

Zalecane

Olej rzepakowy, olej Iniany, oliwa z
oliwek (tylko do potraw rybnych),

w ograniczonych ilosciach masto extra

min 82% ttuszczu mlecznego, nasiona
i pestki, niesolone orzechy, migdaty

Wszystkie, najlepiej
w postaci surowej, parowanej,
blanszowanej

Najlepiej zawierajace niski i sredni
IG, (banan niedojrzaty, melon, arbuz
sporadycznie w ograniczonych
ilosciach), tylko w zbilansowanym
positku w obecnosci dobrego Zrédfa
ttuszczu i/lub biatka

Ziotowe, korzeniowe, ostre typu chili,
przyprawy jednosktadnikowe

Woda 2-2,5 litra dziennie, stabe napary
z herbat lisciastych (zielona, rumianek,

melisa), kawa parzona (tylko do

positkdw lub bezposrednio po positku),

soki Swiezo wyciskane do positku,
okazjonalnie lampka czerwonego
wytrawnego wina do positku

Niewskazane

Smalec, margaryny utwardzone, olej
kokosowy, palmowy, thuszcze trans

Warzywa rozgotowane,
warzywa puree

Dzemy stodzone, niskostodzone,
marmolady, przetwory owocowe
zawierajgce cukry dodane, owoce
suszone, soki owocowe
z koncentratéw, owoce w puszce,
syropy owocowe

S6l, mieszanki przypraw z przewaga
soli, glutaminian monosodowy,
kostki rosotowe, bulionetki, vegety

Stodkie napoje gazowane,
niegazowane, stodzone kompoty,
napoje alkoholowe, soki z
koncentratéw, kakao, kawa Inka



ZALECANE ILOSCI PORCJI DO SPOZYCIA W CIAGU DNIA:

PORCJA WARZYW
3-5 porgji na dzien, jedna porcja to
wielkos$¢ otwartej dtoni

PORCJA OWOCOW

s 1-2 porcje na dzien (najlepiej o niskim i $rednim 1G), jedna
.:& porcja to wielkos¢ dtoni bez palcow

PORCJA MIESA / RYB 7 JA)

2-3 porcje na dzien, jedna porcja to wielkosc¢ dtoni bez palcéw

PORCJA PRODUKTOW ZBOZOWYCH

6-11 porcji na dzien w zaleznosci od zapotrzebowania kcal,

jedna porcja to wielkos¢ zacisnietej piesci

PORCIJA TLUSZCZU
2-3 porcje na dzien (masto, olej, oliwa),
jedna porcja to opuszek palca

PORCJA PRODUKTOW MLECZNYCH
2 porcje na dzien,
jedna porcja to wielkos¢ zacisnietej piesci



JAK KOMPONOWAC POSKKI, WSKAZOWKI OGOLNE:

« Kazdy positek powinien by¢ zbilansowany, tzn. zawierac biatko, weglowodany i ttuszcze.

+ Nawet najzdrowszy produkt, spozywany w nadmiernej ilosci, moze byc¢ niekorzystny dla zdrowia, dlatego
positki powinny by¢ urozmaicone.

« Jesli do tej pory jadates biate pieczywo, zamien je na razowe.

+ Do kazdego positku jedz warzywa, najlepiej w postaci surowe;j.

« Kawa z mlekiem, nawet jesli niestodzona, to tez forma positku, bo dostarcza kcal, nie pij jej wiec na czczo ani
miedzy positkami; jesli lubisz kawe pij najlepiej parzong do | i/lub Il $niadania.

« Jesli chcesz zjesc ciasto czy lody, przygotuj je w domu, unikaj wyrobéw gotowych ze sklepdw czy cukierni.
Kazdy przepis mozna zmodyfikowa¢ do zdrowszej wersji. Do pieczenia ciast zamiast biatej maki wykorzystaj
razowa pszenng lub orkisz, cukier zamien np. na ksylitol.

« Zamien produkty wysokottuszczowe na produkty o niskiej zawartosci ttuszczu (ale nie light), np. sSmietane na
jogurt naturalny, ser zétty petnottusty na mozzarellg, ser biaty ttusty na chudy.

« Unikaj rozdrabniania i rozgotowywania positkdw, jesli masz ochote na zupe krem, zjedz ja w obecnosci
razowego pieczywa z dodatkiem pestek dyni, stonecznika itp.

«  Ziemniaki gotuj wrzucajac na wrzatek, jesli chcesz je dodac do satatki - po ugotowaniu schtodz w lodéwce i

zjedz nastepnego dnia.




PRZYKEADY BILANSOWANIA POSHKOW:

I SNIADANIE

+ Jajko + warzywa + pieczywo razowe lub;

- Twarozek z chudego sera z dodatkiem jogurtu naturalnego + warzywa + pieczywo razowe lub;

« Wedlina + dozwolone ttuszcze + warzywa + pieczywo razowe lub ryba (np. w postaci pasty) + warzywa
+ pieczywo razowe lub;

« Owsianka krétko gotowana na wodzie wytrawna lub ze Swiezymi owocami + jogurt naturalny + orzechy / migdaty

Il SNIADANIE

« Owoc + orzechy / migdaty + ptatki owsiane gorskie / gryczane /orkiszowe petnoziarniste + jogurt naturalny
/ kefir / maslanka lub;

+ Serek homogenizowany naturalny + owoc + pieczywo razowe lub ptatki (jak wyzej) lub;

» Satatka warzywna + pieczywo razowe lub satatka owocowa z dobrym zZrédtem ttuszczu (orzechy, migdaty, siemie
Iniane, olej Iniany) owocami + jogurt naturalny + orzechy/migdaty

OBIAD

+ Mieso / ryba lub biatko pod postacig warzyw straczkowych + warzywa + dozwolone zrédto ttuszczu + produkt
zbozowy np. dozwolona kasza / makaron / ryz / ziemniaki (nie czesciej niz 2x tyg)

PODWIECZOREK

+ Jakwprzypadkull$niadania

KOLACJA

« Jak w przypadku | $niadania lub;

+ Zupa warzywna + pieczywo razowe / makaron / kasza / ryz jesli zupa krem to + pestki z dyni, stonecznika
+ pieczywo razowe lub satatka z miesem, rybg lub serem i warzywami + pieczywo razowe / kasza / ryz / makaron






TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA




Zalecenia zdrowego zywienia (opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowa Publicznego) w sposéb prosty
i przejrzysty zilustrowano graficznie w postaci talerza petnego r6znorodnych produktéw, ktéry symbolizuje zalecane
proporcje poszczeg6lnych grup produktéw w catodziennej diecie.

Dodatkowo wokot talerza znajdujg sie kategorie zalecen ,Jedz mniej’, ,Jedz wiecej” oraz ,Zamieniaj’, w ktérych
wymienione zostaty poszczegdlne grupy produktéw. W grafice pojawia sie réwniez element aktywnosci fizycznej

i potrzeby utrzymania masy ciata w normie,

Zalecenia zdrowego zywienia
| JEDZRO/NORODNEPRODUKTYKAZDEGODNA

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

5

O
. Soli;

. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych

(1Y ez wiecei:

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
. Réznokolorowych warzyw i owocow
- Wigcej warzyw niz owocow; (m.in. kietbas, wedlin, boczku);
@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojow:
ciecierzyca, soczewica, bob);

© Ryb (zwhaszcza ttustych morskich);

@® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,

®  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duza zawartoscia soli, cukréw

fermentowanych; i thuszczow.

®  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e Zamien iaj:

dyni, nasion stonecznika).

o

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory migsne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;,
Stodkie napoje na wodg;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

o o] g "
&b & W £ Badzaktywny fizycznie utrzymuj mase ciataw normie 4t % A 3
Gms- QNPZ 23 T

Progam 230w s 2015-2020, Jedli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swoéj sposob zywienia z dietetykiem.

Frenscwane per Minisis Zorowia.

Zrédto: Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Paristwowy Instytut Badawczy



Indeks Glikemiczny:

Indeks Glikemiczny (IG) to wskaznik szybkosci wzrostu stezenia glukozy we krwi po spozyciu okreslonego produktu.
Pokarmy o niskim indeksie glikemicznym powodujg, ze poziom cukru we krwi rosnie wolniej niz w przypadku
produktéw o wysokim IG, dzieki czemu na dtuzej zaspokajaja gtdd. Poza Indeksem Glikemicznym wazna jest réwniez
wartos$¢ fadunku glikemicznego (£G), ktdra okresla odpowiedz glikemiczna po spozyciu okreslonej porcji produktéw
spozywczych.

Uwagal!
Spozywanie produktéw o wysokim indeksie glikemicznym powoduje
szybkie wchtanianie i gwattowny wzrost popositkowy glikemii




Podstawowe zasady stosowania sie do wskaznika Indeksu Glikemicznego (1G):

1. Wysoki indeks glikemiczny maja produkty skrobiowe poddane dtugotrwatej obrébce termicznej
oraz produkty wysokoprzetworzone.

. Im wiecej weglowodandw prostych w produkcie, tym wyzszy IG i szybszy wzrost glikemii.

. Im wieksza ilos¢ btonnika pokarmowego w produkcie, tym nizszy |G i wolniejszy wzrost glikemii.

. Aby spowolni¢ wchtanianie cukru, weglowodany zawsze nalezy spozywaé w obecnosci biatka i ttuszczu.

. Sposéb przygotowania positku ma znaczenie - im produkt bardziej rozdrobniony i bardziej rozgotowany, tym
wyzszy indeks glikemicznym (IG) i szybszy wzrost glikemii.
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Sktadniki pokarmowe:

Weglowodany ® Zlozone: warzywa surowe i gotowane al'dente, ryz bragzowy , grube kasze np. kasza gryczana,
19 =4 kcal peczak, bulgur, orkisz, makarony petnoziarniste, maka o typie 1850/2000, produkty maczne
petnoziarniste, rosliny stragczkowe;

@ Proste: cukier rafinowany, trzcinowy, fruktoza, miéd, stodycze, ciastka, dzemy stodzone,
owoce, soki owocowe, stodkie i stodzone napoje, ptatki sniadaniowe, wyroby cukiernicze, ziem-
niaki i inne dtugo gotowane rozdrobnione warzywa, maka wysokooczyszczona (typ. 0, 450, 500,
550, 750), pieczywo biate;

Biatka ® Roslinne: nasiona straczkowe (fasola, groch, soja, soczewica), orzechy;
19 =4 kcal
® Zwierzece: chude miesa i wedliny, ryby, niskottuszczowe produkty mleczne
(jogurt naturalny, kefir, biaty ser), biatko jaja;

Thuszcze ® Roslinne: olej rzepakowy, olej Iniany, oliwa z oliwek, awokado, orzechy, nasiona;
1g = 9kcal

Zwierzece: masto, Smietana, smalec, z6ttko jaja, ser zotty.

® Unikaj Ogranicz ® Mozesz jes¢, ale zwrdé uwage na ilosc




IG < 55 (produkty o niskim IG) Indeksy Glikemiczne w diecie cukrzycowe;j

ktére mozna wybiera¢ przy uktadaniu
codziennego jadtospisu

Potrawa IG Gramatura Miara :r\:::tg. Potrawa IG Gramatura Miara

Nabiat Napoje

Jajo gotowane 0 509 sztuka 78 keal Kawa espressobezcukru 0 509 filizanka 1 keal
Ser biaty chudy 30 309 plaster 34 keal Herbata czarnabezcukru 0 2509 szklanka Okcal
Jogurt naturalny 36 25¢g tyzka 15 keal Owoce

Mieso i ryby Zielone surowe jabtko 38 1509 sztuka 75 keal
Schab pieczony 0 559 plaster 160 kcal Maliny 25 709 gars¢ 30 kal
Szynka wieprz. wedzona 0 209 plaster 51 keal Awokado 10 1409 sztuka 237 keal
Piers z kurczaka™ 0 1709 sztuka 257 keal Warzywa

Filet z dorsza pieczony 0 1009 porcja 78 keal Kapusta kiszona 15 1109 szklanka 18 keal
tosos wedzony 0 1009 porcja 162 kcal Papryka czerwona 15 230g sztuka 74 keal
Produkty zbozowe Pomidor 15 1709 sztuka 32 keal
Makaron durum (al dente) 45 1209 porcja 185 keal Satata 10 59 lis¢ 1 keal
Chleb Zytni razowy 50 35g kromka 79 keal Ogorek gruntowy 15 35¢g sztuka 5 keal
Pfatki owsiane gorskie” 40 109 tyzka 37 keal Soczewica czerwona 26 129 tyzka 41 keal
Kasza gryczana” 54 209 tyzka 24 keal Ciecierzyca™ 28 209 tyzka 25 keal
Ryz brazowy™ 50 25¢g tyzka 35 keal Marchew" 16 100g porcja 41 keal
Thuszcze Marchew™ 49 1009 porcja 35 keal
Masto 0 109 tyzeczka 75 keal Cukinia 15 1009 porcja 17 keal
Olej Iniany 0 59 tyzeczka 45 kal

Olej rzepakowy 0 59 tyzeczka 44 keal

Orzechy whoskie 14 49 sztuka 27 keal




1G 55-70 (produkty o 1G) IG > 70 (produkty o wysokim IG)

ktére mozna spozywac od czasu do czasu, w matych ilosciach ktorych nalezy unikac
i tylko w zbilansowanym positku

Potrawa IG Gramatura Miara :r\::::.
Produkty zbozowe Produkty zbozowe
makaron z pszenicy 1409 szklanka 196 keal Chleb pszenny 71 259 kromka 65 keal
zwyczajnej” Bagietka pszenna 95 209 kromka 53 keal
Owoce Ptatki kukurydziane 81 3¢ tyzka 11 keal
Winogrona 709 gars¢ 50 keal Maka ziemniaczana 0 259 tyzka 86 kcal
Ananas 80g plaster 44 keal Ryz biaty™ 71 159 lyzka 18 keal
Melon 1009 pordja 36kl Kasza jaglana™ 71 309 lyzka 34 keal
Warzywa Owoce
Kukurydza konserw. 159 tyzka 12keal Dojrzaty banan 70 1209 sztuka 116 keal
Groszek zielony konserw. 159 tyzka 11 keal Arbuz 72 350 plaster 126 keal
Bob gotowany 100g porga 110kl Suszone daktyle 103 459 gars¢  131kcal
Burak gotowany 1009 porcja 37 keal Warzywa
Ziemniaki™ 859 sztuka 60 keal Dynia 75 100g porcja 33 kel
Napoje
Stodzone napoje 70 2409 szklanka 101 keal
Piwo 110 2209 szklanka 108 keal
Dania
Frytki 75 100g porcja 331 keal
Purée z ziemniakéw 95 1009 porcja 92 keal

* Przed ugotowaniem ** Po ugotowaniu




CZY STOSOWANIE DIETY KETOGENICZNEJ | POSTU PRZERYWANEGO

UPACIJENTA Z CUKRZYCA JEST BEZPIECZNE?

Dieta ketogenicznato dieta o bardzo niskiej zawartosci weglowodandw, nie przekraczajacej 50g dziennego spozycia.
W przypadku jej stosowania dochodzi do bardzo duzej restrykcji zywieniowej. W konsekwencji jej stosowania
organizm cztowieka przestaje wykorzystywac¢ glukoze jako podstawowe zrédto energii a zaczyna zuzywac
thuszcze. W watrobie zaczynajg by¢ produkowane ciata ketonowe — dochodzi do tzw. ketogenozy. Dieta byta i jest
skutecznie wykorzystywana w przypadku leczenia padaczki, jednak w ostatnich latach rosnie jej zainteresowanie
w kontekscie leczenia innych choréb m.in. cukrzycy. Naukowcy udowadniajg, ze stosowanie diety o bardzo niskiej
zawartosci weglowodandw, moze zmniejszy¢ mase ciata, poprawic¢ stezenie glukozy oraz insuliny we krwi, a co
za tym idzie zmniejszy¢ stezenie hemoglobiny glikowanej. Jednak nadal brakuje wystarczajacych dowodéw czy
dieta ketogeniczna jest bezpieczna i czy przynosi dtugotrwate korzysci dla zdrowia, bowiem wigkszos¢ badan
przeprowadzano jak dotad na niewielkiej ilosci oséb i w krétkim okresie czasu. Istniejg tez inne badania, ktore
owszem réwniez pokazujg spadek masy ciata, ale przy jednoczesnym zmniejszeniu wydolnosci wysitkowej. Nie ma
rowniez dowoddw na to, ze utrata masy ciata jest dtugotrwata.

Dostarczanie odpowiedniej ilosci weglowodanéw z pokarmem warunkuje prawidtowe funkcjonowanie
osrodkowego uktadu nerwowego oraz krwinek czerwonych, ktére nie moga korzystac z innych zrodet energii. W
prawidtowych warunkach mozg cztowieka zuzywa do pracy 1409 glukozy na dobe.

Diety o niskiej zawartosci weglowodandw wigzg sie ze zmniejszonym spozyciem btonnika, podczas gdy, eksperci
IZIZ oraz PTD zalecajg spozycie btonnika na poziomie co najmniej 25g. Spozycie wtékna pokarmowego mniejsze
niz zalecane, moze doprowadzi¢ do wielu probleméw zdrowotnych, takich jak : stany zapalne jelit, bdle brzucha,
zaparcia, wymioty i brak apetytu.

Istnieje wiec duze ryzyko wystapienia niepozadanych skutkéw ubocznych, a w szczegélnosci hipoglikemii.
Wykorzystanie biatka jako zrédta energii uposledza gospodarke biatkowa, moze prowadzi¢ do niedoboréw
zywieniowych (m.in. witamin grupy B, A, E, C, cynku, miedzi i selenu), kwasicy, a w skrajnych przypadkach nawet



do zgonu. Przewlekta ketoza powoduje powstanie standw zapalnych i stresu oksydacyjnego. Moze by¢ przyczyna
zmeczenia, wahan nastroju, zaburzen koncentragji, sennosci, utraty przytomnosci, jak rowniez niekorzystnie
wptywac na parametry biochemiczne krwi, co z kolei prowadzi do rozwoju choroéb serca, watroby, drég zotciowych
i osteoporozy. Niskoweglowodanowy model zywienia przy nadmiernej ilosci biatka jest takze czynnikiem ryzyka
dysfunkgji nerek i tworzenia sie kamieni nerkowych.

Wielokrotnie juz wykazywano, ze diety z nadmiernym deficytem kalorii oraz zawierajace niezbilansowang ilo$¢
skfadnikéw odzywczych (w tym dieta ketogeniczna) sg nieefektywne a nawet szkodliwe w dtugoterminowe;j
perspektywie. Z tego powodu stosowanie diety ketogenicznej budzi wiele kontrowersji.

Post przerywany jest sposobem odzywiania, ktory obejmuje godziny lub dni catkowitego braku badz minimalnego
spozyciazywnosci. Post przerywany to obiecujaca strategia dietetyczna o potencjalnych korzysciach w redukcji masy
ciata. Dotychczasowe badania wykazaty, ze posty przerywane mogg byc alternatywa dla klasycznej diety redukcyjnej
Badania wykazujg réwniez, ze moze poprawi¢ wrazliwos¢ na insuline i profil lipidemi. Przy podejmowaniu decyzji
0 rozpoczeciu stosowania postu przerywanego nalezy wzig¢ pod uwage ryzyko ewentualnych zwigzanych z nimi
zagrozen. Jego stosowanie jest zwigzane bowiem z duzym ryzykiem wystapienia niedoboréw zywieniowych. Do
opisywanych w badaniach skutkow ubocznych, ktére moga sie pojawi¢ podczas stosowania postow przerywanych
naleza: ostabienie, bole gtowy, stany przedomdleniowe, zaburzenia koncentracji, zmiany nastroju, uczucie ztosci,
uczucie zimna, zaparcie, nieprzyjemny zapach z usti nadmierne zainteresowanie jedzeniem. Dtugie przerwy miedzy
positkami (ponad 14 godzin), moga sprzyjac tworzeniu sie kamieni w pecherzyku zétciowym. Post przerywany moze
zaburza¢ odpornosc¢ organizmu i zwieksza¢ podatnos¢ na infekcje. Dodatkowo nadmierne ograniczenia kaloryczne
mogg powodowac zaburzenia regulacji hormonalnej, co moze skutkowa¢ zaburzeniami cyklu miesigczkowego
u kobiet i obnizeniem stezenia testosteronu w surowicy u mezczyzn a u 0so6b starszych nasilac ryzyko sercowo-
naczyniowe, arytmii i udaru mézgu. Wahania glikemii moga prowadzi¢ do zaburzen réwnowagi, upadkow i
ztaman. Postow przerywanych nie nalezy stosowac u dzieci, kobiet ciezarnych i karmiacych, u 0oséb wykonujacych
ciezka prace fizyczng, u 0séb z zaburzeniami hormonalnymi, a takze w przypadku zaburzerh odzywiania oraz u
0s6b z BMI ponizej 18,5 kg/m2 . W przypadku chorych na cukrzyce typu 2, szczegdlnie w trakcie stosowania lekdw
hipoglikemicznych, a takze u 0séb z reaktywnga hipoglikemii, istnieje duze ryzyko hipoglikemii. Nalezy takze mie¢ na
uwadze nasilone ryzyko cukrzycowej kwasicy ketonowej, zwtaszcza w przypadku niedostosowania dawki insuliny.



Nie ma wystarczajacych dowoddw, ze stosowanie postu wigze sie z wiekszymi korzysciami zdrowotnymi. Nalezy
wstrzymac sie od stosowania postu w leczeniu nadwagi i otytosci z powodu braku dtugotrwatych badan, a takze
niespdjnych wynikéw badan dotychczas przeprowadzonych.

W obu przypadkach zaréwno stanowisko Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego jak réwniez Instytutu Zywnosci
i Zywienia nie zaleca dtugotrwatego stosowania diet o znacznie obnizonej podazy weglowodanéw oraz gtodéwek.

W trakcie stosowania jakiejkolwiek diety, nalezy zwroci¢ uwage na jakos¢ spozywanej zywnosci, a nie tylko na
udziat poszczegdlnych sktadnikéw zywnosciowych, | tak np. dieta ketogeniczna opiera sie na produktach bedacych
zrédtem kwasoéw ttuszczowych nasyconych, takich jak: wysoko przetworzone mieso oraz wedliny, smalec. W
konsekwencji moze to by¢ przyczyng rozwoju hiperlipidemii oraz zwiekszenia ryzyka rozwoju chordéb sercowo-
naczyniowych.

W dtugoterminowej perspektywie skutecznos¢ interwencji dietetycznej zalezy od wyboru zbilansowanej diety
(zawierajacej zarowno biatka, ttuszcze jak i weglowodany) oraz ustalenia deficytu kalorycznego w granicach normy.
Pozwala to na unikniecie niedoboréw pokarmowych oraz zapobiega przyrostowi masy ciata po zakonczeniu
diety. Pacjenci moga stosowac diete zgodng ze swoimi preferencjami zywieniowymi pod warunkiem spozywania
zbilansowanych potraw o odpowiedniej redukgji kalorycznej. Istotne jest utrzymanie zdrowej wagi po zakonczeniu
diety, co wymaga dtugoterminowych zmian w stylu zycia.
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