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Co ma wptyw na poziom glikemii i iloSC
przyjmowane| insuliny?

loSC spozywanej energii, czyli

BIAtKA WEGLOWODANY TtUSZCZE

obecne w diecie w okreslonych ilosciach
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Dlaczego przy cukrzycy tyle sie mowi O
weglowodanach?

* SQ gtdbwnym zrodtem energii dla organizmu

e Wynikiem ich trawienia jest glukoza
(najprostsza forma cukru), ktéra trafia do
krwi, a dzieki insulinie dostaje sie do wnetrza komorka

komorek msuhno
glukoza
e U cukrzykdow wydzielanie insuliny jest

zaburzone, wiec iloS¢ przyjmowanych
weglowodandw musi byC kontrolowana

e Aby zadanie troche uproscic i tatwie
obliczy¢ dawke insuliny, wprowadzono
pojecie WYMIENNIKOW
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Czym jest wymiennik weglowodanowy?

e Jeden wymiennik weglowodanowy (1 WW) to taka iloé¢ produkty,
wyrazona w gramach, ktéra zawiera 10 g weglowodanow
orzyswajalnych przez organizm (co odpowiada 10 g czystego cukru)

I WW = 10g
weglowodanow
przyswajalnych
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Czym wiec sq weglowodany przyswajalne?

* Sq to te weglowodany, ktére sq trawione przez nasz organizm i ktore
podnoszq poziom cukru we krwi

Jak je obliczyC?

Masa btonnika

iloSC
weglowodany _ pokarmowego weglowodanow
w 100 g produktu w 100 g :
przyswajalnych
produktu

* [loSC weglowodandw przyswajalnych dzielimy przez 10 i
otrzymujemy ilos€ WW
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Obliczanie WW krok po kroku

1. OkreSlenie porcji produktu, ktdérg zamierzamy zjesc

2. Odczytanie z etykiety produktu (z opakowania) lub z tabel wartoéci odzywczej
(dla pojedynczych produktow bez etykiety na opakowaniu np. owocoéw) wartosci
weglowodandw w 100 g produktu

3. Jesli na opakowaniu jest uwzgledniona zawartoS¢ btonnika - przed przystgpieniem
do liczenia nalezy go odjaC od wartosci weglowodandw ogdtem - liczymy tylko
weglowodany przyswajalne

4. Nastepnie odczytang z tabeli wartoS€ weglowodandw lub wartosS¢ otrzymanaq
poprzez odjecie btonnika dzielimy przez 10

5. OtrzymaliSmy iloS¢ WW w 100 g produktu

6. Jesli zamierzamy spozy¢ innq niz 100 g iloS¢ produktu, nalezy przemnozyC wartosc

WW ze 100g na ilo§¢ WW w wielkoSci produktu, ktorg chcemy zjesSc
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Przyktad obliczania WW

* Obliczmy ilo§€ WW w 120 g pomaranczy

Kalorie i wartosci odzywcze pomaranczy

Kalorie (wartos¢ energetyczna) 47 keal [197 k]
Biatko 0,94¢
Thuszez ogdtem 0,1z¢g
Kwasy ttuszczowe nasycone 0,015¢
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone 0,023¢
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 0,025¢
Kwasy ttuszczowe omega-3 0,007 €

Weglowodany

Btonnik pokarmowy

zrédito: https: / /www.odzywianie.info.pl/ przydatne-informacie/ artykuly/ artPomarancze-ciekawostki-i-wartosci-odzywcze.html

* 120 g pomaranczy odpowiada 1,1 WW

Weglowodany ogotem -
11,79 ¢

Btonnik pokarmowy - 24 g

Weglowodany
przyswajalne = 11,75 g -
249 =935¢g

9,35 g weglowodanow
przyswajalanych / 10 =
0,94 WW w 100g

120 x 0,94 / 100 = 1] WW
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Przejdzmy do wymiennikow biatkowo-ttuszczowych

e Jeden wymiennik biatkowo-tluszczowy (IWBT) to 100 kcal pochodzqgce
Z biatek oraz z ttuszczow

] WBT =100
kcal z biatek |
ttuszczow
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Co nalezy wiedzieC przed wyliczaniem WBT?

1 g biatka 1 g ttuszczow
dostarcza dostarcza
4 kcal 9 kcal
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Obliczanie WBT krok po kroku

I. Odnoszqgc sie do definicji - musimy zwroci€ uwage na zawartose
biatka oraz ttuszczobw w 100 g produktu

2. Nastepnym krokiem jest przemnozenie wartosci biatka x 4, a wartosci
ttuszczow x 9

3. Sumujemy kalorie - juz znamy iloS¢ kalorii z biotek i ttuszczow w 100 g
produktu

4. Dla przypomnienia - 1 WBT to 100 kcal, wiec otrzymang iloS¢ kalorii
dzielimy przez 100

5. Wynik kohcowy - jesli zamierzamy spozy€ inng niz 100 g produktu ilos¢
- nalezy przemnozyC wartoSC WBT ze 100g na iloS€ WBT w wielkoScCi

produktu, ktdrg chcemy zjesc
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Przyktad

® Obliczmy ilo§€ WBT w 120 g migesa wotowego

Warto$¢ odzywcza e Biatko - 26 e Tluszcz - 1b g
Mielona wotowina, 85% chudego migsal 15% tiuszczu, smazona ~

Zrodia:USDA o g w 100 g w 100 g

AR produktu produktu

Wartosé energetyczna (kcal) 250

* Biatko - 26 g X * Thuszcz - 15 g x

Ky hszezoue nasycone 6. 4 =104 kcal 9 = 135 keal
Kwasy tluszczowe wielonienasycone 0,5 g

sy tszczows eanorienasycons 7 e Sumujemy il0§¢ kcal —» 104 = 135 = 239
Kwasy tluszczowe trans 1,1 g kcal

Cholesterol 90 mg

e Dzielimy na 100 — 239 kcal/100 = 2,4 WBT

S6d 72 mg
Potas 318 mg e Przeliczamy na 120 g —120x 2,4 / 100 =
Weglowodany 0 g 2,9 WBT

Blonnik 0 g

120 g migsa wotowego (z tego przyktadu)
Cukry 0 g

odpowiada 29 We
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Jak to sie ma do obliczania naleznej insuliny?

¢ | ekarz indywidualnie ustala pacjentom przeliczniki insuliny na
wymienniki na podstawie wrazliwoséci organizmu na insuline (moze
byC ona rézna o kazdej porze dnia - jest to wartoS€ mocno
indywidualna)

Przyktad

® Lekarz ustalit przelicznik 1,2 | insuliny na 1 WW

* Na Sniadanie planujemy zjeS¢ 3 wymienniki

® Przeliczamy 3 WW x 1,2 | i juz wiemy, ze na positek nalezy podac 3,0 |
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UWAGA!

e Ustalona liczba weglowodandw na dany positek moze ulegac
modyfikacji w zaleznosci od:
© planowanego wysitku fizycznego,
© dawek insuliny,
o wynikdw poziomu cukru we krwi,
o dodatkowych chorob

® \Wszelkie zmiany w iloSci spozywanych wymiennikbw nalezy
konsultowac z lekarzem
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/adanie na koniec

* |le wymiennikdbw weglowodanowych zawiera satatka z 80 g jabtka,
50 g banana, 60 g pomaranczy i 10 g rodzynek?

® Rozwigzanie na nastepnej stronie
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/adanie na koniec - rozwigzanie

JABtKO BANAN POMARANCZA RODZYNKI

e W 100 g jabtka jest 101 g e W 100 g banana jest 21,8 ® W 100 g pomaranczy jest e W 100 g rodzynek jest
weglowodanow g weglowodanow 9,4 g weglowodanow 64,7 g weglowodanow
przyswajalnych przyswajalnych przyswajalnych przyswajalnych

e Dzielimy tona 10 i e Dzielimy tona 10 i e Dzielimy tona 10 i e Dzielimy to na 10 i
otrzymujemy w otrzymujemy w otrzymujemy w otrzymujemy w
zaokrggleniu wartos¢ 1,0 zaokrggleniu wartos¢ 22 zaokrggleniu warto§€ 0,9 zaokrggleniu wartos¢
WW WWwW WW 6,5 WW

e Przeliczamy WW na iloSC e Przeliczamy WW na ilos¢ ® Przeliczamy WW na ilo§¢ e Przeliczamy WW na
80 g (80x10/100) = 50 g (22/2) =11 ww 60 g (60x 0,9 /100) ~ los¢ 10 g (65 /10) ~
0,8 WW 0,5 WW 0,7 WW

* Sumujemy WW poszczegdlnych owocow: 0,8 WW + 11 WW + 0,5
WW + 0,7 WW = 31 WW
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