Wymienniki weglowodanowe

Wymienniki bialkowo-tluszczowe




« Co pacjent z cukrzycg typu 1 je?
To, co lubi.

= A co lubi?
Wszystko!

« Czego nie powinien jesc?
Tego, na co nie potrafi podac insuliny!




Polskie Towarzystwo Diabetologiczne zaleca, aby

dieta osob chorujacych na cukrzyce byla zgodna
Z zasadami zywienia zdrowego cztowieka.

Weglowodany powinny dostarcza¢ 45-50% enerqgii.
Thuszcze 30-35%, a produkty bialkowe maja dostarczaé
15-20% dobowej energii.

Dieta chorego na cukrzyce typu 1 powinna sktada¢
si¢ Z 5-6 positkow, ktore nalezy spozywac¢ €O okoto
3 godziny.




1 WW — wymiennik we¢glowodanowy
1IWW = 10g weglowodandw przyswajalnych

1IWBT — wymiennik bialkowo-tluszczowy
1IWBT = 100kcal z biatka 1 thuszczu

1 g biatka = 4kcal
l1g thuszczu = 9kcal
1g weglowodanow = 4kcal




W celu obliczenia wartos¢ WBT w danym positku
nalezy sprawdzi¢ ile zawiera on gram tluszczu 1 bialka.
Nastepnie przelicza sie je na kcal. Wyliczamy je

z Informacji podanych na opakowaniach produktow

spozywczych.




WW — bolus zwykty
WW + WBT — bolus ztozony
WBT — bolus przedtuzony

Czas bolusa przedluzonego to liczba WBT + 2 godziny.
1WBT/3godziny
2WBT/4godziny
2,5WBT/4,5godziny
3WBT/5godzin




Rodzaj bolusa w zaleznosci od spozywanego positku

Bolus prosty WwW Bolus zlozony WW+WBT | Bolus przedluzony WBT

Pieczywo Ciasta Masto, oleje, smalec, oliwa
Ryz Wyroby czekoladowe Majonez, Smietana
Ziemniaki Fast food Migso wieprzowe
Makarony Placki ziemniaczane, Migso wotowe
nalesniki
Kasza Pierogi Cielgcina
Dzemy Kotlety panierowane Wedliny
Warzywa Owoce z bitg $mietang Parowki
Owoce Tosty Sery biale ttuste i1 potttuste
Soki Produkty maczne Sery zo6lte

Mleko odtluszczone Orzechy wloskie, laskowe Jajka




U dzieci 1 milodziezy stosuje si¢ taki sam

przelicznik dawki insuliny na WBT jak na WW.

U dorostych wielkos¢ dawki inuliny na 1WBT

stanowi potowe dawki insuliny stosowanej na 1WW.

Positki zawierajace mniej niz IWBT nie wymagaja

podawania insuliny w fazie przedtuzone;.




Czekolada mleczna nadziewana malinowa

Cata czekolada = 100g
Weglowodany 58g = 5,8WW
Ttuszcz 29¢g * 9kcal = 261kcal
Biatko 4,1g * 4kcal = 16,4kcal

261kcal + 16,4kcal = 277,4 kcal
277,4kcal /100kcal = 2,8WBT




McWRAP $niadaniowy — wieprzowy z jajkiem

w 100 g:
Weglowodany — 16
Thuszcz — 169

Biatko — 10g

w 230g (catosc) :
W-36g T-36g B-23¢g
W-36g = 3,6WW
T-369 * 9kcal = 324kcal
B-23g * 4kcal = 92kcal

IT—324kcaI + B-92kcal = 416kcal / 100kcal = 4,1 WBT




Drugi sposob wyliczania bolusow ztozonych

produkt Ilo$¢ w gramach kcal Weglowodany w
gramach

chleb zytni 447
petnoziarnisty
masto Smietankowe 20 132 0,2
ser gouda thusty 50 158 0
poledwica sopocka 50 82 0,4
+warzywa o niskiej
zawartos$ci
weglowodanow

597 45,3 = 4 SWW

45g weglowodanow * 4kcal = 180kcal
Kcal ogdétem — kcal z weglowodanow = kcal z biatek 1 thuszczy
597kcal — 180kcal = 417kcal = 4,2 WBT




Trzeci sposc')b wyliczania bolusc’)w ztozonych

roduktu energetyczna
P gkczi; biatka thuszcze weglowodany

Wafle w 6 54 40
czekoladzie

Wartos¢ energetyczna * (biatko + thuszcz)/100 = kalorie z bialek
1 thuszczow /100 =WBT

553kcal*(6+54)/100=331kcal/100 = 3,3WBT

Wartos¢ energetyczna *1los¢ weglowodanow /100 = kcal z
weglowodanow /4kcal=gramy weglowodanow /10 =WW

553*40/100=221/4kcal= 55g weglowodanow /10 = 5,5WW




Pierniki korzenne lukrowane
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3 sztuki — 1le WW?

.



Frytki McDonald’s

W 100g :
Weglowodany 36g

Ttuszcz 14¢g
Biatko 3,5¢g

Duze frytki w McDonald’s
to 140q. lle to WW 1 WBT?

.




Aplikacje

Szacowanie ilosci wymiennikéw weglowodanowych
| biatlkowo — tluszczowych w positkach to jedno
Z najtrudniejszych zadan, z ktérymi boryka si¢ kazda osoba
Z cukrzyca. Jest to jeden z trudniejszych aspektow leczenia.
Aby pomoc diabetykom w tych obliczeniach powstaty
aplikacje na telefon czy tablet. Dzieki nim diabetyk nie musi
nosi¢ ze soba tabel wymiennikowych czy ksiazek

zawierajacych wartosci odzywcze poszczegolnych produktow

| potraw.
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Positki Potrawy Produkty Medtronic
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VitaScale Medtronic



VitaScale

Aplikacja VitaScale =zostala stworzona z myslg

0 diabetykach typu 1 oraz osobach stosujacych diety

| liczacych kalorie. Umozliwia obliczanie kalorycznosci
positkbw oraz zawartosci weglowodanow, thuszczow
| biatka. Aplikacja posiada specjalne funkcje dla diabetykow,
takie jak: przelicznik na WW 1 WBT, obliczanie jednostek

insuliny a takze dzienniczek, w ktorym mozna notowaé

wartosci glikemil.




Obliczanie kalo»ycznoéci. Latwe i szybkie
warfosci 0(1:"\'\\'«‘2)1“1 i_jcdnos(ck insuliny wyszukiwanie produlc(‘(i\\'

dla catego positku na podstawie stéw kluczowych

Obliczanie wartosci od:'_v\\'c:ych

i jednostek insuliny
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Kalkulator wymiennikéw Medtronic

Jest to aplikacja przeznaczona dla oso6b chorych na
cukrzyce. Umozliwia  sprawdzenie zawartosci
kalorycznej, ilosct WW 1 WBT kazdego produktu
zywnosciowego, positku. Dodatkowo pozwala na
tworzenie wiasnych kompozycji  kulinarnych lub

modyfikowanie wprowadzonych wczesniej do aplikacji.
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Wartosci odiywcze Nowa potrawa Wylicz
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Biatko 108 0 11
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Kcal 70 kcal
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Ile wazy.pl

Strona  Internetowa  ilewazy.pl to baza
sfotografowanych 1| zwazonych produktéw spozywczych
| gotowych dan. Mozna tam szacowaé wartosci
odzywcze W podrecznym Kalkulatorze badz stworzy¢
dziennik positkéw. Na stronie ilewazy.pl mozna
dyskutowa¢ z Innymi  uzytkownikami  portalu.

Codziennie na stronie pojawiajg si¢ NOWe Pozycije.




na ridjeciu

100g {180 0)
Energia 52 kcal 94 kcal
Biatko 034q 05 g
Thuszcz 024q 03g
Frawvasy Huszozowe an i 01 i
nasycone
Weglowodany 138 g 2480
- —= Cukry proste 104 g 18.7 g
Srednie jabtko _
Btonnik 24 4 431
Sl 00 g 00 g
na zdjeciu
100g (B0 g)
Energia 243 kcal 195 keal
Biatko 1954 1ab g
Ttuszcz 177 q 142 g
Weglowodany 5590 4710
Btannik 31 g 25 g HKotlet mielony smazony

T



Kalkulator bolusa

Jest funkcja, ktora na podstawie aktualnego stezenia
glukozy 1  poprawnie  oszacowane] ilosci @ WW
w positku, doktadnie oblicza dawke insuliny potrzebng na
positek oraz korekte glikemii. Kalkulator bolusa uwzglednia
takze insuling aktywna, czyli ta ktora zostala podana z
poprzednich boluséw 1 proponuje uzytkownikowi, jakiej
wielkosci dawke Insuliny powinien w danym momencie

podac.




