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Dieta wegetarianska a cukrzyca

Czy dieta wegetarianska jest odpowiednia dla oséb z cukrzyca?
Dowiedz sie jak dieta bazujgca na roslinach wptywa na poziom glikemii i w jaki sposéb
komponowac positki bez udziatu miesa i produktéw odzwierzecych.

Nazwa ,,wegetarianizm” pochodzi od stow vegetare, vegetabilis oraz vegetator, ktére kolejno
oznaczajg: rosngé, roslinny oraz ten, ktéry daje zycie. Dieta wegetarianiska to sposéb zywienia, ktéry
zaktada wykluczenie spozywanie miesa, w tym ryb i owocéw morza, oraz produktéw pochodzenia
zwierzecego (np. smalec, zelatyna, tran). Dieta wegetarianska bazuje na pozywieniu pochodzenia
roslinnego, czyli na warzywach, owocach, zbozach, ziarnach roslin i orzechach.

Rodzaje diet eliminujgcych produkty odzwierzece

Dieta wegetarianiska ma wiele odmian, ktére majg swoje nazwy. Rozrdznia sie je ze wzgledu na rodzaj
eliminowanych produktéw.

¢ laktoowowegetarianizm — najbardziej znany rodzaj diety wegetarianskiej, eliminujgcy spozywanie
miesa, w tym ryb i owocdw morza, a dopuszczajgcy poza spozywaniem warzyw i owocow nabiat,
midd i jaja.

e l[aktowegetarianizm — z diety oprécz miesa (w tym takze ryb i owocéw morza) dodatkowo zostajg
wykluczone jajka. Dopuszcza sie spozywanie mleka i jego przetwordow.

e owowegetarianizm — z diety wykluczone sg mieso, ryby, owoce morza, a takze mleko i jego
przetwory (jogurty, sery itp.). Dopuszcza sie spozywanie jaj.

e weganizm — dieta oprdcz miesa i jego przetwordw eliminuje réwniez spozycie nabiatu, jaj i miodu.

e witarianizm — podstawa tej diety sg wytgcznie produkty roslinne w postaci surowej. Witarianie nie
stosujg jakiejkolwiek formy obrébki termicznej powyzej 40 °C.

e frutarianizm — zatozenia tej diety sg takie same jak w przypadku weganizmu i witarianizmu.
Dodatkowo nie spozywa sie produktow, ktore zostaty zdobyte w wyniku ,$mierci” (zniszczenia)



rosliny. Frutarianie spozywajg wytgcznie te produkty, ktére naturalnie ,,spadng z drzewa”, nie stosujg
obrdébki termicznej powyzej 40 °C.

Istniejg jeszcze diety pseudowegetarianskie, ktdre dopuszczajg niewielka ilosé produktow
odzwierzecych i s to:

e pescowegetarianizm - dopuszcza sie spozywanie ryb
e pollowegetarianizm - dopuszcza sie spozywanie drobiu
e semiwegetarianizm - dopuszcza sie spozywanie niewielkich ilosci miesa

Nie s to diety, ktore spetniajg gtéwne zatozenie wegetarianizmu, czyli rezygnacje z miesa i
produktéw pochodnych, jednak sg tatwiejsze w utrzymaniu, niz Sciste diety wegetarianiskie. Aktualnie
coraz popularniejsza (i uwazana za jedng z najzdrowszych, obok diety srodziemnomorskiej i diety
DASH) staje sie dieta fleksitarianska, ktéra zaktada stosowanie diety wegetarianskiej czy nawet
weganskiej na co dzien, zachowujgc mozliwos¢ spozywania produktow odzwierzecych (w tym miesa)
od czasu do czasu np. podczas imprez rodzinnych, w $wieta, okazjonalnie.!

Czy dieta wegetarianska jest odpowiednia dla oséb z cukrzyca?

Badania obserwacyjne na catym Swiecie potwierdzaja, ze ograniczenie spozycia miesa zmniejsza
ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2, a takze utatwia leczenie i kontrolowanie parametrow
metabolicznych choroby. Prawidtowo zbilansowana dieta oparta na produktach roslinnych z
ograniczeniem ilosciowym i jakosciowym weglowodandw (niski indeks glikemiczny) w potgczeniu z
wysitkiem fizycznym poprawiajg kontrole cukrzycy.

Korzysci zdrowotne stosowania diety wegetarianskiej dla oséb z cukrzyca

Dieta wegetarianiska (w tym wegarnska) w ostatnich latach zyskata na popularnosci. Model zywienia
na bazie produktéw roslinnych niesie z sobg wiele korzysci zdrowotnych. Najwazniejsze z nich to:

- nizsze ryzyko wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych

Osoby z cukrzycg nalezg do grupy o podwyzszonym ryzyku kardiologicznym. Stosowanie diety
wegetarianskiej skutkuje mniejszym spozyciem nasyconych ttuszczéw i cholesterolu zawartego w
produktach miesnych, a takze wiekszym spozyciem nienasyconych kwasow ttuszczowych
pochodzenia roslinnego. Dieta na bazie roslin ma wptyw na poziom cholesterolu ogétem i obnizenie
frakcji ,,ztego” cholesterolu LDL. Dieta bazujgca na roslinach to wieksze spozycie warzyw, owocow,
roslin stragczkowych i orzechéw, bedacych cennym Zzrédtem btonnika pokarmowego. Udowodniono w
badaniach, ze btonnik pokarmowy obniza cisnienie krwi, frakcje cholesterolu LDL oraz glukozy we
krwi. 2

Badania obserwacyjne przeprowadzone na Uniwersytecie Harvarda w Stanach Zjednoczonych w 2009
roku wykazaty, ze ryzyko smierci wskutek choréb sercowo-naczyniowych jest nawet dwukrotnie
nizsze u oséb bedacych na diecie wegetarianskiej w pordwnaniu z osobami spozywajgcymi duze ilosci
miesa (szczegdlnie czerwonego i przetworzonego).

- obnizenie masy ciata

W badaniach prowadzonych wéréd Adwenstystow Dnia Siédmego w Stanach Zjednoczonych w latach
2002-2006, w ktdrych wzieto udziat tgcznie 60,903 uczestnikow w wieku powyzej 30 roku zycia,
wykazano wptyw diety roslinnej na obnizenie masy ciata (BMI). Osoby stosujace diete roslinng miaty
nizszg mase ciata przy stosowaniu diety o podobnej kalorycznosci diety, co osoby spozywajgce mieso.



Rdznica jest imponujgca i zauwazalna nawet przy ograniczeniu produktéw miesnych, a najwieksza
przy diecie weganskie;.

BMI a dieta wegetarianska
Body Mass Index (BMI)

309 288 kglm2

- nizsze cisnienie tetnicze

Wsrod wegetarian stwierdza sie nizsze cisnienie tetnicze krwi w poréwnaniu do oséb zywiacych sie
tradycyjnie. W obnizeniu cisnienia krwi prawdopodobnie najwieksze znaczenie ma obnizenie
wskaznika BMI niz bezpos$rednio sama dieta. Jednoczesnie dobrze zbilansowana dieta wegetarianiska,
moze byc¢ bogatsza w potas, magnez, antyoksydanty, ttuszcze roslinne i btonnik, w poréwnaniu z
tradycyjna dieta.

- lepsza kontrola metaboliczna

Osoby z cukrzycg niezaleznie od tego czy jedzg produkty zwierzece czy nie, powinny zwracac¢ uwage
na indeks glikemiczny produktow i tadunek glikemiczny catych positkéw. Udowodniono w badaniach,
ze dieta wegetarianska moze korzystnie wptyngc¢ na wyrdwnanie metaboliczne. Przejscie na diete
wegetarianska czesto skutkuje obnizeniem ilosci stosowanych lekéw hipoglikemizujgcych i
uwrazliwiajgcych organizm na insuline oraz poprawg parametrow kontroli glikemii (np. hemoglobiny
glikowanej HbA1c).2



Jak komponowac positki wegetarianskie przy cukrzycy?

W 2020 roku Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH opracowat ,Zalecenia zdrowego
zywienia” w postaci grafiki talerza (zamiast dotychczasowej piramidy zdrowego zywienia). Talerz
peten réznorodnych produktéw symbolizuje zalecane proporcje poszczegdlnych produktéw w
catodziennej diecie. W diecie wegetarianskiej (w tym takze weganskiej) rowniez mozna postugiwac
sie grafikg talerza, w celu lepszego bilansowania positkéw. Talerz ,,Power Plate” zostat opracowany w
2009 roku przez Physicians committee for responsible Medicine (organizacja typu non-profit
propagujaca diety weganskie) jako prosty, zrozumiaty dla kazdego wzorzec zywienia opartego na
produktach roslinnych. Cztery gtéwne kategorie produktéw wegetarianskich to:

Produkty zbozowe (np. ptatki owsiane, chleb razowy, pumpernikiel, brgzowy ryz, komosa ryzowa,
makaron razowy)

Rosliny stragczkowe (np. czarna fasola, ciecierzyca, groch, napoje roslinne, soja, tofu, hummus)
Owoce (np. jabtka, gruszki, owoce jagodowe, sliwki, zaréwno Swieze jak i mrozone)

Warzywa (np. brokuty, szpinak, bataty, jarmuz, marchew, ogérki, pomidory i przetwory z warzyw
takie jak passata)

Biatko w diecie wegetarianskiej

Diety wegetarianskie, ktore dopuszczajg spozycie mleka i jajek zwykle pokrywajg odpowiednig ilos¢
petnowarto$ciowego biatka. Jest to réwniez mozliwe na diecie weganskiej, cho¢ wymaga to
dobierania mozliwie najbardziej réznorodnych produktéw roslinnych. Biatka pochodzace z
poszczegdlnych roslin nie zawierajg wszystkich niezbednych aminokwaséw endogennych (takich,
ktérych organizm nie potrafi sam wytworzy¢ i musza by¢ dostarczone z pozywieniem). Jednak
odpowiednio rotujac zrédtami biatka roslinnego, mozna zapewnié dostarczenie ich wszystkich. Na
przyktad niedostateczng podaz lizyny w produktach zbozowych, mozna uzupetnié¢ spozywajac rosliny
stragczkowe, ktdre sg bogate w ten aminokwas. Roslinnymi Zrodtami biatka w diecie wegetarianskiej
moga by¢é zaréwno rdzne rodzaje nasion strgczkowych i produkty z nich wytwarzane, jak kasze czy
ptatki drozdzowe.



llos¢ biatka roslinnego w 100 g wybranych produktéw:

- nasionasoi—36g

- soczewica zielona/zétta sucha—25g
- nasiona stonecznika - 24,4 g

- groch (nasiona suche) - 23,8 g

- fasola czerwona (sucha) - 23 g

- ciecierzyca sucha—20g

- kasza gryczana—-12,6 g

-tofu—-12¢

-béb-5,2¢g

-jarmuz-2g

Diete wegetarianska wzbogacaé¢ mozna w biatko, dodajac do potraw wyzej wspomniane pfatki
drozdzowe. Zawierajg one az 45,2 g biatka na 100 g, jednak nie da sie ich zjes¢ zbyt duzo na raz (sg
intensywne w smaku, stosuje sie je gtébwnie w charakterze przyprawy). Dla wegetarian o mniej
restrykcyjnych zasadach diety zrodtem biatka mogg by¢ takze jaja, produkty mleczne czy ryby. #

Weglowodany

Dieta wegetarianfiska nie zwalnia diabetykéw z koniecznosci kontrolowania ilosci i jakosci
spozywanych weglowodandw. Przy cukrzycy, niezaleznie od sposobu zywienia, bardzo wazne s3
indeks glikemiczny produktdw i tadunek glikemiczny catych potraw. Diety wegetariariskie w
poréwnaniu do diet tradycyjnych, charakteryzujg sie wiekszym spozyciem petnoziarnistego pieczywa,
kasz i nasion strgczkowych, zatem sg bogatsze w weglowodany ztozone i btonnik, co w kontekscie
cukrzycy jest wrecz wskazane. Oczywiscie limitowa¢ nalezy ilos¢ spozywanych sokéw, owocéw czy
miodu, ktore na diecie wegetarianskiej sg zrédtem cukrow prostych.

Ttuszcz

Diety wegetarianskie dostarczajg podobng ilos¢ ttuszczédw co diety tradycyjne. Zazwyczaj sg to
zdrowe ttuszcze pochodzenia roslinnego, bogate w wielonienasycone kwasy ttuszczowe. W
szczegblnosci cenne dla diabetykdw sg wielokrotnie nienasycone kwasy ttuszczowe Omega-3, ktére
zmniejszajg ryzyko wystgpienia chordb sercowo-naczyniowych. Dobrym Zrédtem roslinnego kwasu
ttuszczowego Omega-3, kwasu a-linolenowego (ALA), sg oleje roslinne np. Iniany, rzepakowy, z
ostropestu czy czarnuszki. Ttuszcze wystepuja tez w orzechach (wtoskie, nerkowca, migdaty,
laskowe), nasionach (stonecznika, dyni) czy owocach (np. awokado).

Czy nalezy obawiac sie niedoboréow sktadnikéw odzywczych na diecie wegetarianskiej?

Przeciwnicy diet wegetarianskich wskazuja, ze diety z ograniczeniem produktéw odzwierzecych mogg
powodowac niedobory sktadnikéw pokarmowych. Najczesciej wymieniane sg niedobory biatkowe,
niedobory wapnia oraz zelaza, niedobory witaminy D oraz B12. Oczywiscie takie niedobory mogg
wystgpic, dlatego przed zmiang diety warto skonsultowac sie z lekarzem i wykonaé badania krwi.
Badania nalezy powtarzac okresowo i w razie wystgpienia niedobordéw, po prostu je suplementowad.
U wszystkich osdb unikajgcych produktow zwierzecych, a takze w wieku >50 lat zaleca sie
suplementacje witaminy B12 w ilosci 2,4 pug/dobe (np. w postaci systematycznie spozywanego
preparatu wielowitaminowego). Decydujac sie na diete wegetarianiska najlepiej skonsultowac sie z
dietetykiem, ktory pomoze w dobraniu odpowiednich sktadnikéw, ktdre zapewnig pokrycie
zapotrzebowania na wszystkie witaminy, mineraty. Zaréwno dieta wegetarianska, jak i tradycyjna, w
przypadku niewtasciwego jej zbilansowania niesie ryzyko niedoboréw niektérych sktadnikow



pokarmowych. Prawidtowo skomponowana dieta wegetariariska moze by¢ stosowana u 0séb z
cukrzyca przynoszac im wymierne korzysci zdrowotne.®
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