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Zywienie w prewencji cukrzycy typu 2
W prewencji cukrzycy typu 2 najwazniejsze znaczenie majg nastepujgce czynniki:
v' sposob zywienia zgodny z zasadami zdrowego zywienia oraz Piramidg Zdrowego
Zywienia i Aktywno$ci Fizycznej, opracowanymi w Instytucie Zywno$ci i Zywienia

(www.izz.waw.pl; www.zachowajrownowage.pl), w tym dostosowanie warto$ci

energetycznej diety do indywidualnego zapotrzebowania na energie,

v' regularna aktywno$¢ fizyczna,

<\

utrzymywanie prawidlowej masy ciata i unikanie nadwagi i otytosci,

V' niepalenie tytoniu.

Zdrowy styl zycia (w tym prawidlowe zywienie) wazny jest w kazdym wieku, a
przede wszystkim u kobiet w cigzy oraz dzieci i mtodziezy, ale tez u wszystkich dorostych.
Skutecznos$¢ stosowania zdrowego zywienia i innych elementow zdrowego stylu zycia w
zmniejszeniu ryzyka cukrzycy typu 2 wykazano:

v" nie tylko u oséb, u ktorych nie wystepuje cukrzyca w najblizszej rodzinie, lecz takze u
0sob obcigzonych genetycznie, czyli gdy choruje kto$ z najblizszej rodziny (rodzic lub
rodzenstwo);

v' u o0sob, u ktoérych wystepuje stan przedcukrzycowy, a wiec u 0s6b z grupy wysokiego
ryzyka.

Ponadto w badaniach wykazano, ze w przeciwienstwie do porad ogolnych udzielanie

indywidualnych i regularnych porad dietetycznych znacznie bardziej motywuje pacjentow ze

stanem przedcukrzycowym do modyfikacji diety oraz w znacznie wiekszym stopniu wpltywa

na inne korzystne zmiany w stylu zycia.

W prewencji cukrzycy typu 2 zaleca si¢ wybieranie:
v’ produktéw zbozowych pelnoziarnistych typu: platki owsiane, zytnie, gryczane i inne;
kasza gryczana, jeczmienna; ryz bragzowy; makaron razowy; pieczywo petnoziarniste;
v' roznorodnych warzyw — kilka razy dziennie;
v warzyw stragczkowych: fasola, groch, soja, soczewica — kilka razy w tygodniu;
v $wiezych (czeSciowo mozna je zastgpi¢ mrozonymi) OWOCOW — codziennie, ale mniej niz
warzyw;

v' produktéw mlecznych — chudych, preferowane fermentowane: jogurt, kefir, maslanka;

<\

thustych ryb morskich (np. toso$, halibut, §ledZ, makrela) — 2—3 razy w tygodniu;

v’z migsa — chude; nalezy jednak ogranicza¢ migso czerwone i przetworzone;


http://www.izz.waw.pl/
http://www.zachowajrownowage.pl/

v’ tluszczow — preferowane ro$linne, np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, margaryny
migkkie;

v’ orzechdw, zwlaszcza wloskich; dodatkowo migdatoéw, nasion stonecznika, sezamu, pestek
dyni;

v' deserow typu: orzechy, owoce, jogurt niestodzony.

Pamieta¢ jednak nalezy, zeby ograniczaé:

v produkty zbozowe o matej zawarto$ci btonnika;
v" s0l (mozna zastepowaé cze$ciowo ziotami);

v' stodycze i napoje stodzone cukrem;
v

produkty zawierajace izomery trans i duzo nasyconych kwasow tluszczowych.



