
8 DIABETYK wrzesień 2008

TEMAT MIESIĄCA

Wpo niż szym ar ty ku le wy ja śni my, dla cze go
ob li cza nie wy mien ni ków wę glo wo da no -
wych (WW) uła twia kon tro lę po zio mów

cu kru we krwi, i w ja ki spo sób wie dza na te mat wy -
mien ni ków biał ko wo -tłusz czo wych po ma ga kon -
tro lo wać ma sę cia ła (za po bie gać za rów no ty ciu, jak
i chud nię ciu). 

ILE WĘ GLO WO DA NÓW I JA KICH?
Ilość wę glo wo da nów, ja ką na le ży spo żyć w cią gu
dnia, za le ży od war to ści ener ge tycz nej (ka lo rycz no ści)
die ty, zaś za po trze bo wa nie na ener gię warunkują:
płeć, wie k, styl ży cia (ak tyw no ść) oraz ma sa cia ła.
War tość ener ge tycz ną swo je go ja dło spi su należy
ustalić z le ka rzem lub die te ty kiem. W die cie oso by 
z cu krzy cą z wę glo wo da nów przy swa jal nych po -
win no po cho dzić 45 – 50% dzien ne go spo ży cia 
ka lo rii. Ta be la 1. przed sta wia za le ca ną ilość wę glo -
wo da nów przy swa jal nych w die tach o róż nej war -
to ści ener ge tycz nej. Za wzrost gli ke mii po je dze niu

od po wia da ją wę glo wo da ny przy swa jal ne. Ob li cza
się je, odej mu jąc od za war to ści wę glo wo da nów
ogó łem (znaj dziesz je w ta be lach war to ści od żyw czej
pro duk tów spo żyw czych) ilość błon ni ka po kar mo -
we go, znaj du ją ce go się w da nym pro duk cie (por. za -
war tość błon ni ka tak że po da ną w ta be lach).

węglowodany przyswajalne = 
węglowodany ogółem – błonnik pokarmowy

WY MIEN NI KI WĘ GLO WO DA NO WE
Jeden wymiennik węglowodanowy (WW) to taka
ilość wagowa produktu spożywczego, która
zawiera 10 g węglowodanów przyswajalnych.

Sys tem wy mien ni ków wę glo wo da no wych – sto so -
wa ny u dia be ty ków le czo nych in su li ną – zo stał
opra co wa ny, aby uła twić:
�wyliczenie zalecanej dla danego pacjenta

zawartości węglowodanów w diecie,

Nie ma wątpliwości, że stosowanie
insulinoterapii wymaga edukacji. Trzeba
bowiem wiedzieć, jak dozować insulinę 
w zależności od sytuacji, trybu życia 
i odżywiania. Stąd niezwykle cenną
umiejętnością jest obliczanie ilości
węglowodanów zawartych w produktach 
i potrawach. Pozwala to na dobór
odpowiednich dawek insuliny, dzięki 
czemu można łatwiej kontrolować glikemię. 

NIUANSE

INSULINO
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�praktyczne rozłożenie węglowodanów na
posiłki.

Sto so wa nie wy mien ni ków wę glo wo da no wych po -
ma ga zsyn chro ni zo wać daw ki in su li ny z ilo ścią spo -
ży tych wę glo wo da nów w po szcze gól nych po sił kach,
kon tro lo wać ich skład i uni kać nad mier nych wa hań
glu ko zy we krwi w cią gu do by. Na le ży spo ży wać
okre ślo ną dla da nej oso by –  każ de go dnia ta ką 
sa mą – pu lę wę glo wo da nów w po szcze gól nych 
po sił kach. Jed nak gdy wzra sta ak tyw ność ży cia 
(cho dze nie, jaz da na ro we rze, pły wa nie itd.) za po -
trze bo wa nie na ka lo rie, a tym sa mym na wę glo wo -
da ny, mo że się zmie nić. War to więc na uczyć się sa -
mo dziel nie wy li czać po trzeb ną ilość wę glo wo da nów,
by móc ją ko ry go wać. Ta ka umie jęt ność zwięk sza
po czu cie bez pie czeń stwa i nie za leż no ści.

JAK OB LI CZAĆ WW?
Punk tem wyj ścia do tych ob li czeń jest war tość
ener ge tycz na ca ło dzien nej ra cji po kar mo wej, 

wła ści wa dla da nej oso by, a więc jej za po trze bo wa -
nie na ka lo rie.  

Przy kład: 
1. Za kła da my, że dzien ne za po trze bo wa nie na

energię wy no si np. 2000 kcal.
2. Naj pierw ob li cza my, ja ka ilość ka lo rii po win na

po cho dzić z wę glo wo da nów przy swa jal nych (pa -
mię ta jąc, że po win ny sta no wić 45 – 50% dzien -
ne go spo ży cia ka lo rii):
a) 0,45 x 2000 kcal =  900; 
b) 0,5 x 2000 kcal =  1000 kcal, 

3. Usta la my, ile gra mów wę glo wo da nów przy swa -
jal nych „mie ści się” w 900 / 1000 kcal (pa mię ta -
jąc, że 1g wę glo wo da nów do star cza 4 kcal):
a) 900 kcal: 4 = 225 gra mów; 
b) 1000 kcal: 4 = 250 gra mów

4. Wyliczoną ilość węglowodanów przyswajalnych
całodniowej diety – w tym wypadku 2000 kcal)
zamieniamy na wymienniki węglowodanowe
(WW):

NOTERAPII

��
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a) 225 kcal: 10 g = 22,5 WW; 
b) 250 kcal: 10 g = 25 WW 

(bo 10 g wę glo wo da nów to 1 WW)
Wie dząc, ile gra mów wę glo wo da nów przy swa jal -

nych i wy mien ni ków wę glo wo da no wych po win na
za wie rać die ta, moż na za pla no wać ich roz kład na
po szcze gól ne po sił ki (przy kła dy w ta be li 2).

ILE IN SU LI NY?
Ilość in su li ny wstrzy ki wa na na każ dy wy mien nik
wę glo wo da no wy za le ży od in dy wi du al ne go za po -
trze bo wa nia na nią. Jej daw ka mo że też być
uzależnione od po ry i ro dza ju po sił ku, np. 1 WW za -
war ty w śnia da niu bę dzie wy ma gał po da nia in nej
ilo ści in su li ny niż „obia do wy 1 WW”. Te kwe stie
trze ba usta lić z le ka rzem. W in ten syw nej in su li no -
te ra pii przy uży ciu pe nów, trze ba pa mię tać, aby
na każ dy do dat ko wo spo ży ty 1 WW do strzyk nąć in -
su li nę w usta lo nej dla sie bie ilości. Je śli prze ką ska
nie za wie ra peł ne go jed ne go wy mien ni ka wę glo wo -
da no we go, nie jest po trzeb na  do dat ko wa daw ka
in su li ny.

WY MIEN NI KI 
BIAŁ KO WO -TŁUSZ CZO WE (WBT)
Wie le pro duk tów spo żyw czych – np. wszel kie tłusz -
cze, tłu ste mię sa i wę dli ny – nie za wie ra ją cych wę -
glo wo da nów, do star cza spo ro ka lo rii. Więk szość 
z nich za wie ra za rów no biał ka, tłusz cze, jak i wę glo -
wo da ny. 

Wy mien ni ki wę glo wo da no we po ma ga ją utrzy -
mać pra wi dło we po zio my cu kru we krwi, na to -
miast wy mien ni ki biał ko wo -tłusz czo we (WBT)
uła twia ją:
�utrzy mać na od po wied nim po zio mie war tość

ener ge tycz ną (ka lo rycz ność) die ty, 
�zmniej szyć kaloryczność jedzenia po przez wy -

bie ra nie pro duk tów chu dych lub od tłusz czo nych
– cho dzi głów nie o mlecz ne i mię sne, z tłusz -
czem za wie ra ją cym du żo na sy co nych kwa sów
tłusz czo wych pod wyż sza ją cych cho le ste rol frak -
cji LDL („zły”),

TABELA 1. Zalecana dla diabetyków ilość węglowodanów przyswajalnych 
w dietach o różnej wartości energetycznej (kcal)*

Wartość energetyczna diety (kcal) Węglowodany przyswajalne
(45 – 50% dziennej ilości kalorii)

1500 170 – 190 g

1800 200 – 225 g

2000 225 – 250 g

2200 248 – 275 g

*obliczenia własne, założono, że udział węglowodanów w diecie wynosi 45% – 50% wartości energetycznej diety 

TABELA 2. Zalecany rozkład wymienników węglowodanowych w dietach o różnej wartości energetycznej dla chorych na cukrzycę*

Wartość 
energetyczna diety

Zalecana liczba WW 
w ciągu dnia

Zalecana liczba WW w poszczególnych posiłkach

I śniadanie II śniadanie obiad podwieczorek kolacja

1500 kcal 17 WW 4,25 1,7 od 4,25 do 5 od 1,5 do 2,5 4,25

1800 kcal 20 WW 5 2 od 5 do 6 od 2 do 3 5

2000 kcal 22,5 WW 5,6 2,25 od 5,6 do 6,75 od 2,25 do 3,4 5,6

2500 kcal 28 WW 7 2,8 od 7 do 8,4 od 3 do 4,2 7
*obliczenia własne, założono, że udział węglowodanów w diecie wynosi 45% wartości energetycznej diety



�ogra ni czyć ilość spo ży wa ne go tłusz czu (ka lo rii)
w da niach mącz nych (pie ro gi ze skwar ka mi, na -
le śni ki ze śmie ta ną),
�„od chu dzić” da nia mię sne, wy bie ra jąc mię so go -

to wa ne, pie czo ne lub du szo ne za miast sma żo ne -
go (róż ni ca oko ło 200-300 kcal).

JAK OB LI CZAĆ WY MIEN NI KI 
BIAŁ KO WO -TŁUSZ CZO WE?
Wy mien ni ki biał ko wo -tłusz czo we in for mu ją o ka lo -
riach za war tych w da nym pro duk cie, do star cza -
nych przez biał ka i tłusz cze. 

Przy kład:
1. Ob li cza my, ile ka lo rii w da nym pro duk cie po -

cho dzi z biał ka, a ile z tłusz czu – np. 100 g mle -
ka 3,2% tłusz czu. 
Po nie waż w tej por cji mle ka znaj du je się 3,3 g

biał ka oraz 3,2 g tłusz czu (na pod sta wie ta be li war -
to ści od żyw czej), mno ży my:

a)biał ko – 3,3, g x 4 kcal (bo 1 g biał ka do star cza
4 kcal)  = 13,2 kcal  

b)tłuszcz – 3,2 g x 9 kcal (1 g tłusz czu to 9 kcal)
= 28,8 kcal

2. Su mu je my ka lo rie po cho dzą ce z biał ka i tłusz -
czu: 13,2 + 28,8 = 42 kcal

3. Uzy ska ną war tość pod sta wia my do wzo ru:

4. Uzy ska ny wy nik 0,4 to war tość wy mien ni ka biał -
ko wo -tłusz czo we go

PO CO OB LI CZA SIĘ WBT?
Jak już wie my, wy mien ni ki biał ko wo -tłusz czo we
uła twia ją kon tro lę ma sy cia ła. Je że li nie ma my pro -
ble mu z nad wa gą lub nie do wa gą, wy star czy, że 
w ra mach pro fi lak ty ki cho rób ukła du ser co wo -na -
czy nio we go bę dzie my uni kać spo ży wa nia du żych
ilo ści pro duk tów za wie ra ją cych tłusz cze na sy co ne
(m.in. ma sło, sma lec, tłu ste wę dli ny i mię sa tłuste
produkty mleczne, fast-foody, słodycze). Gdy ma my
skłon ność do ty cia lub nad wa gę, sto so wa nie WBT
mo że nam po móc w uzy ska niu i utrzy ma niu wła -
ści wej ma sy cia ła. Pa mię taj my, że na wet no wo -
cze sne ana lo gi in su lin ludz kich „zbi ja ją” tyl ko 
cu kier za war ty w po kar mach, a nie ka lo rie po cho -
dzą ce z tłusz czu i bia łek. Ob ja da jąc się np. lo da mi
czy cia sta mi, mo żliwe jest re gu lo wanie po ziomu
glu ko zy we krwi  przez do strzyk nię cie in su li ny. Jed -
nak tłuszcz znaj du ją cy się w te go ty pu pro duk tach
mo że za cząć się od kła dać, powodując wzrost masy
ciała. Wtedy na wet mi strzo stwo w do sto so wy wa niu

WBT =
ka lo rie z biał ka + ka lo rie z tłusz czu

100

��
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da wek in su li ny do spo ży wa nych po sił ków nie
uchro ni nas przed nad wa gą (a póź niej mo że na wet
in su li no opor no ścią). Dla te go opra co wa ny przez
pol skich le ka rzy (Pań kow ska, Lip ka, Szypowska)
sys tem WBT jest sto so wa ny w le cze niu za po mo -
cą pomp in su li no wych: bo lu sy zło żo ne wstrzy ku je
się ade kwat nie do za war to ści tłusz czu i bia łek 
w po sił ku. 

Przyj rzyj my się ob li cze niom przed sta wio nym 
w ta be li 3. i po rów naj my war tość od żyw czą mle ka
o róż nej za war to ści tłusz czu: 0,5% oraz 3,2%. Oba
pro duk ty do star cza ją jed na ko wej licz by wy mien ni -
ków wę glo wo da no wych, ale mle ko 0,5% tł. za wie -
ra znacz nie mniej ka lo rii po cho dzą cych z tłusz -
czu, a tym sa mym o po ło wę mniej wy mien ni ków
biał ko wo -tłusz czo wych. To je dy nie 100 g tyl ko jed -
ne go ar ty ku łu spo żyw cze go, a już umoż li wia ogra -
ni cze nie ilo ści tłusz czu w po sił ku lub po tra wie. Po -
myśl my, o ile moż na by zmniej szyć ka lo rycz ność
die ty, sto su jąc sys tem WBT w ca ło dzien nym
od ży wia niu? 

DIE TA A KLA SYCZ NA 
IN SU LI NA LUDZ KA
Za sa dy te ra pii kla sycz ny mi in su li na mi ludz ki mi mó -
wią o „spo ży wa niu 4 – 6 po sił ków dzien nie, o sta łych
po rach i w mia rę re gu lar nych od stę pach”. Do daj my
– o jed na ko wej za war to ści wę glo wo da nów w po -
szcze gól nych po sił kach, w kolejnych dniach.
Pod sta wo wą za sa dą jest zsyn chro ni zo wa nie pór
po sił ków z cza sem dzia ła nia le ku. In su li na ludz -
ka wstrzy ki wa na do po sił ku za czy na dzia łać po
30 – 45 mi nu tach. Dla te go do pie ro po upły wie te -
go cza su (mi ni mum 30 mi nut) moż na za cząć jeść
po si łek. Po dwóch – trzech go dzi nach na stę pu je
szczyt dzia ła nia kla sycz nych in su lin krót ko dzia ła ją -
cych, ale ich efekt hi po gli ke mi zu ją cy utrzy mu je

TABELA 3. Różnice w zawartości tłuszczu i wymienników białkowo-tłuszczowych w 100 g mleka chudego i tłustego

Mleko 0,5% tłuszczu, 
100 g

Mleko 3,2% tłuszczu, 
100 g

Białko 3,5 g x 4 kcal/g = 14 kcal 3,3 g x 4 kcal/g = 13,2 kcal

Tłuszcz 0,5 g x 9 kcal/g = 4,5 kcal 3,2 g x 9 kcal/g = 28,8 kcal

B+T 14 + 4,5 = 18,5 kcal 13,2 + 28,8 = 42 kcal

WBT 18,5 kcal:100 = 0,18 = 0,2 42 kcal:100 = 0,42 = 0,4
Energia (kalorie z białka, tłuszczu 

i węglowodanów) 39 kcal 61 kcal

WW 0,5 0,5



się do sze ściu – ośmiu go dzin po in iek cji. Po nie waż
ist nie je w tym cza sie więk sze ry zy ko nie do cu krze -
nia, trze ba pa mię tać o do dat ko wych, mniej szych
po sił kach (śnia da nie II, pod wie czo rek) mię dzy po -
sił ka mi głów ny mi, czy li mię dzy śnia da niem I, obia -
dem i ko la cją. Cza sa mi też trze ba zjeść ma łą prze -
ką skę przed snem (II ko la cja). 

DIE TA A ANA LO GI IN SU LI NY
Pro fil dzia ła nia ana lo gów da je pew ną swo bo dę 
w pla no wa niu pór po sił ków i do sto so wy wa niu ich
do cza su i na si le nia dzia ła nia in su li ny. Szyb ciej, 
w po rów na niu z kla sycz ną in su li ną ludz ką, wchła -
nia ją się z miej sca wstrzyk nię cia i znacz nie prę dzej
osią ga ją szczyt stę że nia w su ro wi cy krwi. 

Szyb ko dzia ła ją ce ana lo gi moż na wstrzy ki wać tuż
przed po sił kiem, w trak cie po sił ku lub po nim. Nie
trze ba więc cze kać z je dze niem 30 – 45 mi nut od
mo men tu in iek cji, ani re stryk cyj nie prze strze gać
pór po szcze gól nych po sił ków. Moż na też zjeść
mniej niż by ło za pla no wa ne lub po mi nąć ja kiś po -
si łek, bez oba wy przed wy stą pie niem hi po gli ke mii.
Je że li trud no o do kład ne osza co wa nie ilo ści po kar -
mu, a co za tym idzie wiel kość daw ki ana lo gu,
moż na naj pierw zjeść, a do pie ro po tem wstrzyk nąć
od po wied nią je go ilość. Nie ko niecz ne też jest –
w ce lu za po bie że nia nie do cu krze niu – spo ży wa nie
prze ką sek po mię dzy głów ny mi po sił ka mi. Nie ozna -
cza to, że w te ra pii ana lo ga mi wy star cza ją trzy po -
sił ki dzien nie. Moż na na to miast swo bod niej mo dy -
fi ko wać skład po traw i go dzi ny ich spo ży wa nia.
Je że li nie ma my ocho ty na np. ka nap kę w po rze II
śnia da nia, a ma rzy się nam np. sa łat ka o ma łej za -
war to ści wę glo wo da nów, wy star czy, że osza cu je my
jej ilość wy mien ni ków wę glo wo da no wych i wstrzyk -
nie my od po wied nią daw kę ana lo gu. 

W przy pad ku ana lo gów dłu go dzia ła ją cych nie
trze ba też jeść zbyt ob fi tej ko la cji lub wę glo wo da -
no we go po sił ku przed snem. Bez sz czy to wy pro fil
dzia ła nia te go ana lo gu po zwa la na unik nię cie noc -
nych hi po gli ke mii i efek tu brza sku. 

mgr Alek san dra  Ci choc ka
In sty tut Żyw no ści i Ży wie nia w War sza wie

Konsultacja medyczna:
dr Paweł Dilis

UNIKATOWY 
PORADNIK EDUKACYJNY

CUKRZYCA TYPU 1. 
U DZIECI, MŁODZIEŻY I DOROSŁYCH
AUTORSTWA RAGNARA HANASA

Książka ta w zrozumiały sposób przekazuje wiedzę, którą łatwo
zastosować w praktyce i dzięki której osoba z cukrzycą będzie
mogła odpowiednio zająć się swoją chorobą. Proces leczenia
obejmujący różnorodne cele terapeutyczne i korzystający 
z wielu metod powinien być dla pacjenta niemal równie znany, 
co lekarzowi. 

Książka zawiera wiele podpowiedzi, jak radzić sobie 
z codziennymi zadaniami towarzyszącymi chorobie
i prowadzić intensywną kontrolę glikemii, a także pomaga
doskonalić umiejętności samoobserwacji, samokontroli,
dawkowania leków, planowania diety i wysiłku fizycznego. 

Aby zamówić książkę, należy wpłacić pieniądze na poczcie lub w banku
wpisując dane wydawcy:

Dia-Pol Sp. z o.o., ul. Wiosny Ludoów 77, 04-495 Warszawa
BGŻ S.A. o/W-wa 70 2030 0045 1110 0000 0110 9010
tytułem: książka R. Hanasa
Cena: 35 zł + 7 zł koszt wysyłki

Książkę można też zamówić za pobraniem i wówczas jej koszt wynosi 53 zł.
W tym celu należy zadzwonić pod numer tel. 022 662 11 07 
i podać dane do wysyłki.

Prosimy o czytelne podawanie swoich danych do przesyłki.
Odcinek docierający do naszego banku jest dla nas zamówieniem. 
Po jego otrzymaniu wysyłka książki realizowana jest w ciągu trzech dni
roboczych.
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