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Nadwaga i otytosc

Zespol metaboliczny

Cukrzyca typ 21 MODY
Choroba niedokrwienna serca
Incydenty sercowo-naczyniowe

Rak sutka, jelita grubego, przelyku,
trzustki, nerki

Depresja



2000 = 171 million
2030 = 366 million
incrise 114%

Numbers are millions



Glucose Tolerance Categories

Fasting Plasma 2-Hour PG

Glucose on OGTT

126 mg/dL 200 mg/dL

Impaired Fasting Impaired Glucose

Glucose Tolerance

100 mg/dL 140 mg/dL




Cukrzyca insulinoniezalezna typ 2
Cukrzyca insulinoniezalezna typ2

Choroba metaboliczna charakteryzujaca sie
hiperglikemia

Brak insuliny (cukrzyca typ 1 lub LADA
insulinozalezna)

Defekt dzialania insuliny (cukrzyca typ 2 lub
MODY)

Dlugotrwale wysokie stezenie glukozy we krwi
powoduje uszkodzenie naczyn, zaburzenie
czynnosci i niewydolnos¢ wszystkich narzadow
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ZROZUM CUKRZYCE TYPU 11
CZY JESTES W GRUPIE RYZYKA?
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Cukrzyca moze dotknqg¢ kazdego.
Nieleczona jest Ssmiertelna.

Cukrzyca typu |l jest diagnozowana u siedmiu miliondow ludzi rocznie.
Jesli uwazasz, ze jestes w grupie ryzyka, zbadagj sie.
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Nieleczona jest Smiertelna.

J=SH masz T2 objawy.

od razu udgj sie do leka
Ohiaowy mooq by tagodne ule nie wystepowac

U osobo Z cukzycq Typu

."a

OO I [ =




Cele modyfikacji stylu zycia

Uzyskanie 1 utrzymanie prawidlowej masy

ciala BMI < 30

Normalizacja stezenia glukozy we krwi
Prawidlowe wartosSci ciSnienia tetniczego
krwi, stezenia lipidow i lipoprotein
Profilaktyka powiklan cukrzycy (mikro i

makroangiopatia cukrzycowa)



Prawidlowe zywienie w zapobieganiu oraz
leczeniu powiklan cukrzycy
8 Giowne Powiktanla Cukrzycowe | Mozg i krazenie mozgowe ]
“ (choroba naczyniowo-mézgowa)
Oczy f— |
(retinopatia)
: | Serce i krazenie wiehoowe
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Nerki |
(nefropatia) |
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Leczenie dietetyczne




Prawidlowa liczba posilkow

TYLKO 3 posilki dziennie !

Leczenie insuling dlugodzialajaca nie wymaga
wiekszej liczby posilkow

Pacjenci na intensywnej insulin.oterai)ii:
5 posilkow dziennie ( 3 glowne 1 2 male)

Dowolna ilos¢ posilkow w przypadku 'pompil
insulinowej np. u dzieci (dostosowanie dawki
insuliny do zapotrzebowania)



Kalorycznosc positkow

« Umiarkowane zmniejszenie bilansu energetycznego (o
500- 1000 kcal

» Stopniowa utrata masy ciala- ok.1 kg na tydzien

 Ilosc¢ kalorii zalezy od wieku, plci 1 masy ciala,
aktywnosSci fizycznej

Body Mass Index (BMI) = waga ciala w kg : wzrost w m2

» 18-25 wartos¢ prawidlowa

» >25- nadwaga

* >30- otylos¢



Sklad jakosSciowy diety

Weglowodany:
40—50% wartosci energetycznej diety

Thaszcze:
30—35% wartoscl energetycznej diety

Bialka:
15—20% wartosci energetycznej diety



Weglowodany

- Spozywamy TYLKO weglowodany
zlozone, o niskim indeksie i1 ladunku

glikemicznym!
- Zakaz cukrow prostych!




Leczenie zespolu metabolicznego
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metabolic b

Kompleksowy program przemiany materii

Piramida zvwieniowa

Malo slodyczy

Produkty zbozowe,
ziemniaki

Nabial, ryby, mieso, drob,
jajka, tofu

Swieze warzywa i owoce,
salatki ze zdrow3q oliwa,
chleb pelnoziarnisty,
ziemniaki w mundurkach

'Odpowiednio duzo wody!
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Weglowodany zalecane

Warzywa!

Chleb pelnoziarnisty, razowy, zytni,
orkiszowy

Kasze gruboziarniste, platki owsiane,
ryz dziki, makaron z maki durum lub
pelnoziarnisty - nie rozgotowujemy
tych produktow!

Owoce - do 200g dziennie (niski IG)



Weglowodany - Podzial
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Monosacharydy
(1 komponent)

glukoza
(miod)

fruktoza

(owoce)

galaktoza
(w mleku)

Disacharydy
(2 komponenty)

Sacharoza
Glukoza+fruktoza
(cukier spozywczy)

Laktoza

Glukoza+galaktoza
(mleko)

Maltoza
Glukoza+tglukoza
(kukurydza / piwo)

Polisacharydy
(dtugie tancuchy)

skrobia

(zboza, rosliny
strgczkowe)

amyloza
amylopektyna
(spiralna)
(rozgateziona)

Polisacharydy; celuloza, hemiceluloza, pektyna, substancje
peczniejace itp. nie sa asymilowane przez organizm, tzw.,

ennthaetancie halactowe (hlonnik zawartsy w amvionekiynie owileg



Indeks glikemiczny weglowodanow

- Indeks glikemiczny to klasyfikacja weglowodanow w
zaleznosci od szybkosci trawienia i wchlaniania
- Wskazuje jak produkty wplywaja na poziom glukozy

we krwi

WYSOKI IG




Indeks glikemiczny weglowodanow

. Hiperinsuline
mia

- IG zalezy od iloSci i rodzaju spozytych
weglowodanow, stopnia dojrzalosSci owocow oraz
metod zastosowanych do przetwarzania zywnosci

- Produkty spozywcze rozdrobnione lub rozgotowane
posiadaja wyzszy indeks glikemiczny, np.
marchewka. owoce i soki



Indeks Glikemiczny (IG)

Wysoki IG
>70
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Zadania thuszczow / lipidow

Substrat do budowy Skladnik tkanek i
blon i komoérek / ukladu nerwowego
Tworzenie hormonéw Thuszcze Material wyj$ciowy do
i prostaglandyn tworzenia soli
z6lciowych
. y \

S / Dostawcy esencjalnych
Nosnik witamin kwasow thuszczowych
rozpuszczalnych w (kwas linolowy,
thuszczach (A,D,E,K) linolenowy)

Zroédlo energii dla ciala,
zmagazynowanej w postaci
rezerw tlhuszczu (1g = 9 kcal)




. yrownanie Metaboliczne
Podzial tluszczow /

lipidow

/

Kwasy tluszczowe
nasycone

Kwasy tluszczowe
wielonienasycone

Kwasy ttuszczowe
Q-3

Kwasy tluszczowe
jednonienasycone

np.
Kwas stearynowy
Kwas palmitynowy

Kwas oleinowy

Kwas ttuszczowy -9

z kwasu a-
linolenowego =LLA
kw. eikozapentaenowy

Kwas mastow = EPA
y Olej oliwkowy, olej kw.
rzepakowy (nie dokozaheksaenowy
W ttuszczach statych, denaturuje si¢) = DHA
kietbasie, serach, Kwasy ttuszczowe
stodyczach i
pieczywie -6
z kwasu linolowego
=LA
kwas y-linolenowy
. . =GLA
Kwasy thuszczowe wielonienasycone s3 to kwas arachidonowy
kwasy esencjalne i musza by¢ dostarczane z =AA

pokarmem. LLA i LA s zawarte w
roslinach




Thaszcze zalecenia
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Zacis;re;druwia r f

pqczki fast foody

TLUSZCZE TRANS R, paluseki

niebezpieczne dla zdrowia

= |
drozdzéwki, ciasta

frytki (ze smazalni i panierowane kawatki

mrozone) kurczaka
A o choroby } om0 opornos¢ |
niedokrwiennej serca na insuline
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Zrodta kwaséw OMEGA-3 w pozywieniu

grupa

OMEGA-3

wielonienasycone kwasy
petnigce wazng role
w odzywianiu cztowieka
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Kwas dokozaheksaenowy




Bialko

Stoquek bialka zw1
powinien wynosic o

Zalecane zrodla bialka:
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e Chude mieso (dréb bez skéry, chuda
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A co z alkoholem?

O




Zakaz spozywania alkoholu?

Kieliszek wytrawnego czerwonego wina do

obiadu lub kolacji

Alkohol w ilosSci nie wiekszej niz 20 g/dobe
przez kobiety i 30 g/dobe przez mezczyzn.
Alkohol hamuje uwalnianie glukozy z

watroby; spozycie alkoholu u chorych na

insulinoterapii moze sprzyjac hipoglikemii



Piwo, wino, wodka zawierajg ten sam alkohol tylko w réznych stezeniach.
1 porcja standardowa
to ok. 10 g czystego alkoholu etylowego czyli:
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szklanka 250 ml lampka 100 ml kieliszek 30 mi
5% piwa 12% wina 40% wodKi
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‘ f ienne spozycie soli kuchennej nie powi ,"
28" rzekraczac 5-6 g/dobe |
Potrawy przyprawiamy ziolami oraz

== wlasnore¢cznie przygotowanymi mleszank
= Przypraw
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sol kuchenna = chlorek sodu = NaCl

1000 mg NaCl = 400 mg sodu + 600 mg chloru

1 lyzeczka soli kuchennef = 5 g NaCl = 2 g sodu




Rozklad i przyrzadzanie posilkow

Zalecany lekki niedosyt! Nie przejadac sie!
TYLKO 3 posilki/dobe

Produkty gotujemy w wodzie, na parze, grill,
pieczenie w folii, duszenie

Smazenie i panierowanie NIE!
Nie zabielamy i nie zageszczamy zup i SOSOwW
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AR,

Cczasv
spedzonego
przed
komputerem
lub telewizorem

2 razy w tygodniu

Podnoszenie
ciezarow,
&& “Pompki”,

“Brzuszki"

ruchowe

Rozcigganie
Joga

3-5 razy w tygodniu

(co najmniej 150 minut)

Codziennie
(najwiecej jak fo mozliwe)




Podsumowanie

e Jedz tylko 3 posilki dziennie.

e Po kazdym posilku 5 godzin przerwy.

 Posilki nie powinny trwa¢ dluzej niz 60 minut.
» Kazdy posilek zaczynaj od 1-2 kesow porcji bialka.
» Kazdy posilek zawiera tylko jeden rodzaj bialka
e Po godzinie 21 najlepiej juz nic nie jesc¢.

e Przez nalezy wypijac¢ odpowiednig ilos¢ wody.

e Owoce zjadamy do posilkow jako deser.



Operacyjne leczenie
otylosci




sz R )

e Otylosc¢ 111 stopnia: BMI=40

o Otylos$¢ 11 stopnia: BMI>35 z wspolistniejacymi
powiklaniami otylosci (cukrzyca, nadciSnienie)

 Osoby, ktore w wyniku leczenia dietetycznego,
zwiekszenia aktywnosci fizycznej i zastosowania
innych metod nie uzyskaly zmniejszenia masy
mala i poprawy stanu zdrowia*

*Wg: Fried M., Hainer V., Basdevant A. i wsp.; Bariatric Scientific Collaborative Group Expert Panel:

Interdisciplinary European guidelines for surgery for severe (morbid) obesity. Obes. Surg., 2007; 17:
260—-270



Rodzaje operacji bariatrycznych
)

Operacje wylaczajace-

Cel: zmniejszenie

. wchlaniania o
Operacje - Operacje mieszane-
ograniczajace- sktadnikow wylaczajaco-
pokarmowych : graniczajace
Przewiazanie | Wylaczenie . Wylaczenie
zoladka | . z0lciowo- | . zoladkowe typu
regulowang ___trzustkowe Roux-en-Y
f \ Wylaczenie (ominigcie
zblciowo- zoladkowe)
""" Rekawowa trzustkowe z
N kei przelaczeniem
resexcja dwunastniczym
zoladka ~ ‘
Pionowa

opaskowa
plastyka




Przeciwwskazania

Brak leczenia otyloSci innymi metodami (dieta
aktywnos$c¢ fizyczna)

Brak akceptacji wieloletniej wspolpracy po operacji
Zaburzenia psychiczne i odzywiania, ciezka depresja,
zaburzenia osobowoSci

Uzaleznienie od alkoholu, lekéw, substancji
psychoaktywnych

Choroby zagrazajace zyciu (nowotwory)
Niesprawnosc¢ fizyczna

Brak wsparcia rodziny i otoczenia*

*Wg: Fried M., Yumuk V., Oppert J.M. i wsp.: Interdisciplinary European
Guidelines on metabolic and bariatric surgery. Obes. Facts., 2013; 6: 449—468



Wady i niepowodzenia operacyjnego leczenia otylosci

Ponowny przyrost masy ciala, nawroét chorob przewleklych
Niedobory pokarmowe; bialka, Ca, Fe witamin.
Powiklania pooperacyjne (zator plucny, zatrzymanie krazenia,
zakazenie rany, owrzodzenia przewodu pokarmowego,
niedroznos$¢, nieszczelnosé¢ zespolen, zsuniecie sie opaski,
choroba refluksowa).

- Re-operacja 40-60% przypadkéw metody z wykorzystaniem
opaski!
Zespol po posilkowy; bole brzucha, nudnosci, wymioty, biegunka,
zawroty glowy, kolatanie serca, objawy hipoglikemii*

*Wg: Buchwald H., Avidor Y., Braunwald E. i wsp.: Bariatric surgery: a systematic review and

meta-analysis. JAMA, 2004; 292: 1724—1737






