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$ci, ze stosowanie
maga edukaciji. Trzeba
ie¢, jak dozowac insuline
w zaleznosgFod sytuacii, trybu zycia
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umiejetnosciq jest obliczanie ilosci
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ponizszym artykule wyjasnimy, dlaczego
obliczanie wymiennikéw weglowodano-
wych (WW) utatwia kontrole poziomow

cukru we krwi, i w jaki sposob wiedza na temat wy-
miennikéw biatkowo-ttuszczowych pomaga kon-
trolowa¢ mase ciata (zapobiegac¢ zaréwno tyciu, jak
i chudnieciu).

ILE WEGLOWODANOW | JAKICH?

llos¢ weglowodandw, jaka nalezy spozy¢ w ciggu
dnia, zalezy od wartosci energetycznej (kalorycznosci)
diety, za$ zapotrzebowanie na energie warunkuja:
ptec, wiek, styl zycia (aktywnos¢) oraz masa ciafa.
Warto$¢ energetyczng swojego jadtospisu nalezy
ustali¢ z lekarzem lub dietetykiem. W diecie osoby
z cukrzycag z weglowodanow przyswajalnych po-
winno pochodzi¢ 45 — 50% dziennego spozycia
kalorii. Tabela 1. przedstawia zalecang ilo$¢ weglo-
wodanoéw przyswajalnych w dietach o réznej war-
tosci energetycznej. Za wzrost glikemii po jedzeniu

odpowiadajg weglowodany przyswajalne. Oblicza
sie je, odejmujac od zawartosci weglowodanow
ogodtem (znajdziesz je w tabelach wartosci odzywczej
produktéw spozywczych) ilos¢ btonnika pokarmo-
wego, znajdujgcego sie w danym produkcie (por. za-
wartos¢ bfonnika takze podang w tabelach).

weglowodany przyswajalne =
weglowodany ogétfem — btonnik pokarmowy

WYMIENNIKI WEGLOWODANOWE

Jeden wymiennik weglowodanowy (WW) to taka
ilos¢ wagowa produktu spozywczego, ktéra
zawiera 10 g weglowodanoéw przyswajalnych.

System wymiennikéw weglowodanowych — stoso-

wany u diabetykéw leczonych insuling — zostat

opracowany, aby ufatwic;

B wyliczenie zalecanej dla danego pacjenta
zawartosci weglowodanow w diecie,

"
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B praktyczne rozfozenie weglowodandéw na
positki.
Stosowanie wymiennikow weglowodanowych po-
maga zsynchronizowac¢ dawki insuliny z iloscig spo-
2ytych weglowodandw w poszczegdlnych positkach,
kontrolowac ich skfad i unika¢ nadmiernych wahan
glukozy we krwi w ciagu doby. Nalezy spozywac
okreslong dla danej osoby — kazdego dnia taka
sama — pule weglowodanéw w poszczegdlnych
positkach. Jednak gdy wzrasta aktywnos¢ zycia
(chodzenie, jazda na rowerze, ptywanie itd.) za

modzielnie wylicza¢ potrzebng i weglowodandw,
by méc ja korygowaé. Taka umiejetnos¢ zwieksza
poczucie bezpieczenstwa i niezaleznosci.

JAK OBLICZAC WW?

Punktem wyjécia do tych obliczen jest wartose

energetyczna catodziennej racji

3. Ustalamy, ile gramo

wiasciwa dla danej osoby, a wiec jej zal
nie na kalorie.

Przykfad:
1. Zaktadamy, ze dzienne zapotr.

energie wynosi np. 2000 kcal.
2. Najpierw obliczamy, jaka ilos

mietajac, ze powinny stano — 50% dzien-
nego spozycia kalorii):

a) 0,45 x 2000 kcal = 90
b) 0,5 x 2000 kcal = 1
odandéw przyswa-
1000 kcal (pamieta-

dostarcza 4 kcal):

jalnych ,miesci si
jac, ze 1g wegl

>
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TABELA 1. Zalecana dla diabetykow ilos¢ weglowodanéw przyswajalnych a) 225 kcal: 10 g = 22,5 WW:
w dietach o réznej wartosci energetycznej (kcal)* b) 250 keal: 10 g = 25 WW
” . Weglowodany przyswajalne (bo 10 g weglowodanow to 1 WW)
Warto$¢ energetyczna diety (kcal . Y. "
o el (45 — 50% dziennej ilosci kalorii) Wiedzac, ile gramow weglowodanow przyswajal-
1500 170—-190 g nych i wymiennikéw weglowodanowych powinna
1800 200-225¢ zawierac dieta, mozna zaplanowac ich rozktad na
2000 225-250¢ poszczegolne positki (przyktady w tabeli 2).
2200 248-275¢
*obliczenia wiasne, zatozono, ze udziat weglowodanéw w iecie wynosi 45% — 50% wartosci energetycznej diety ILE | NS U LI NY?

llo$¢ insuliny wstrzykiwana na kazdy wymiennik
weglowodanowy zalezy od indywidualnego zapo-
trzebowania na nig. Jej dawka moze tez by¢
uzaleznione od pory i rodzaju positku, np. 1 WW za-
warty w $niadaniu bedzie wymagat podania innej
ilosci insuliny niz ,obiadowy 1 WW", Te kwestie
trzeba ustali¢ z lekarzem. W intensywnej insulino-
terapii przy uzyciu pendw, trzeba pamietac, aby
na kazdy dodatkowo spozyty 1 WW dostrzyknag in-
suline w ustalonej dla siebie ilosci. Jesli przekaska
nie zawiera petnego jednego wymiennika weglowo-
danowego, nie jest potrzebna dodatkowa dawka
insuliny.

WYMIENNIKI
BIALKOWO-TLUSZCZOWE (WBT)

Wiele produktow spozywczych — np. wszelkie ttusz-
cze, ttuste miesa i wedliny — niezawierajgcych we-
glowodanow, dostarcza sporo kalorii. Wiekszos$¢
z nich zawiera zaréwno biatka, ttuszcze, jak i weglo-
wodany.

Wymienniki weglowodanowe pomagajg utrzy-
mac¢ prawidtowe poziomy cukru we krwi, nato-
miast wymienniki biatkowo-ttuszczowe (WBT)
ufatwiaja:
mytrzymac na odpowiednim poziomie wartos$e

energetyczng (kalorycznose) diety,
®mzmniejszy¢ kalorycznosé jedzenia poprzez wy-

bieranie produktow chudych lub odttuszczonych

— chodzi gtéwnie o mleczne i miesne, z ttusz-

czem zawierajacym duzo nasyconych kwaséw

ttuszczowych podwyzszajacych cholesterol frak-
cji LDL (,zty"),

Wartoéé Zalecana liczba WW Zalecana liczba WW w poszczegélnych positkach

energetyczna diety w ciagu dnia | $niadanie II $niadanie obiad podwieczorek kolacja
1500 kcal 17 WW 4,25 1,7 od 4,25 do 5 od 1,5do 2,5 4,25
1800 keal 20 WW 5 2 od 5 do 6 od 2 do3 5
2000 kcal 22,5 WW 5,6 2,25 0d56do6,75 od2,25do3,4 5,6
2500 keal 28 WW 7 2,8 od7do 8,4 od 3 do 4,2 7

*obliczenia wiasne, zatozono, ze udziat weglowodandéw w diecie wynosi 45% wartosci energetycznej diety
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Eograniczy¢ ilos¢ spozywanego ttuszczu (kalorii)
w daniach macznych (pierogi ze skwarkami, na-
les$niki ze Smietang),

B odchudzi¢” dania miesne, wybierajac mieso go-
towane, pieczone lub duszone zamiast smazone-
go (réznica okoto 200-300 keal).

JAK OBLICZAC WYMIENNIKI
BIALKOWO-TLUSZCZOWE?

Wymienniki biatkowo-ttuszczowe informujg o kalo-
riach zawartych w danym produkcie, dostarcza-
nych przez biatka i ttuszcze.

Przykfad:

1. Obliczamy, ile kalorii w danym produkcie po-
chodzi z biatka, a ile z ttuszczu — np. 100 g mle-
ka 3,2% ttuszczu.

Poniewaz w tej porcji mleka znajduje sie 3,3 g
biatka oraz 3,2 g ttuszczu (na podstawie tabeli war-
toéci odzywczej), mnozymy:

a) biatko — 3,3, g x4 kcal (bo 1 g biatka dostarcza

4 keal) = 13,2 keal

b)ttuszcz — 3,2 g x 9 keal (1 g ttuszczu to 9 keal)

= 28,8 kcal

2. Sumujemy kalorie pochodzace z biatka i ttusz-
czu: 13,2 + 28,8 = 42 kcal

3. Uzyskang warto$¢ podstawiamy do wzoru:

kalorie z biatka + kalorie z ttuszczu
100

WBT =

4, Uzyskany wynik 0,4 to wartos¢ wymiennika biat-
kowo-ttuszczowego

PO CO OBLICZA SIE WBT?

Jak juz wiemy, wymienniki biatkowo-ttuszczowe
utatwiajg kontrole masy ciafa. Jezeli nie mamy pro-
blemu z nadwaga lub niedowaga, wystarczy, ze
w ramach profilaktyki choréb uktadu sercowo-na-
czyniowego bedziemy unika¢ spozywania duzych
iloéci produktéw zawierajacych ttuszcze nasycone
(m.in. masto, smalec, ttuste wedliny i miesa tfuste
produkty mleczne, fast-foody, stodycze). Gdy mamy
sktonnos¢ do tycia lub nadwage, stosowanie WBT
moze nam pomdc w uzyskaniu i utrzymaniu wia-
Sciwej masy ciata. Pamigtajmy, ze nawet nowo-
czesne analogi insulin ludzkich ,zbijaja” tylko
cukier zawarty w pokarmach, a nie kalorie pocho-
dzace z ttuszczu i biatek. Objadajac sie np. lodami
czy ciastami, mozliwe jest regulowanie poziomu
glukozy we krwi przez dostrzykniecie insuliny. Jed-
nak ttuszcz znajdujgcy sie w tego typu produktach
moze zacza¢ sie odktadac, powodujac wzrost masy

ciafa. Wtedy nawet mistrzostwo w dostosowywaniu [ >

smtths medical

Zestaw infuzyjny Cleo™

Teflonowe wkiucie jest zintegrowane z prostym w uzyciu,

jednorazowym aplikatorem wyposazonym w mechanizm
automatycznego cofania ighy. Niskoprofilowy facznik
umozliwia wybdr kierunku podfaczenia drenu. Standardowe
zakoriczenie drenu pasuje do wiekszosci pomp insulinowych.
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TABELA 3. Roznice w zawartosci tfuszczu i wymiennikow biatkowo-ttuszczowych w 100 g mleka chudego i ttustego

Mileko 0,5% ttuszczu, Mieko 3,2% ttuszczu,
100¢g 100 ¢
Biatko 3,59 x4 keal/g = 14 keal 3,3 g x4 keal/g = 13,2 keal
Ttuszcz 0,5 g x 9 keal/g = 4,5 kcal 3,2 g x 9 keal/g = 28,8 kcal
B+T 14 + 4,5 = 18,5 keal 13,2 + 28,8 = 42 kcal
WBT 18,5 kcal:100 = 0,18 = 0,2 42 keal:100 = 0,42 = 0,4
Energlai (\va;gg{;vzomﬁ'v )tiuszczu 39 keal 61 keal
WW 0,5 0,5
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dawek insuliny do spozywanych positkow nie
uchroninas przed nadwaga (a pdzniej moze nawet
insulinoopornoscig). Dlatego opracowany przez
polskich lekarzy (Parnkowska, Lipka, Szypowska)
system WBT jest stosowany w leczeniu za pomo-
ca pomp insulinowych: bolusy ztozone wstrzykuje
sie adekwatnie do zawartosci ttuszczu i biatek
w positku,

Przyjrzyjmy sie obliczeniom przedstawionym
w tabeli 3. i poréwnajmy wartos¢ odzywczg mleka
o réznej zawartosci ttuszczu: 0,5% oraz 3,2%. Oba
produkty dostarczajg jednakowej liczby wymienni-
kow weglowodanowych, ale mleko 0,5% tt. zawie-
ra znacznie mniej kalorii pochodzacych z ttusz-
czu, a tym samym o potowe mniej wymiennikow
biatkowo-ttuszczowych. To jedynie 100 g tylko jed-
nego artykutu spozywczego, a juz umozliwia ogra-
niczenie ilosci ttuszczu w positku lub potrawie. Po-
mys$imy, o ile mozna by zmniejszy¢ kalorycznos¢
diety, stosujac system WBT w catodziennym
odzywianiu?

DIETA A KLASYCZNA

INSULINA LUDZKA

/asady terapii klasycznymi insulinami ludzkimi mo-
wig 0 ,spozywaniu 4 — 6 positkow dziennie, o statych
porach i w miare regularnych odstepach”. Dodajmy
— 0 jednakowej zawartosci weglowodanéw w po-
szczegolnych positkach, w kolejnych dniach.
Podstawowag zasada jest zsynchronizowanie por
positkow z czasem dziatania leku. Insulina ludz-
ka wstrzykiwana do positku zaczyna dziata¢ po
30 — 45 minutach. Dlatego dopiero po uptywie te-
go czasu (minimum 30 minut) mozna zacza¢ jes¢
positek. Po dwdch — trzech godzinach nastepuje
szczyt dziatania klasycznych insulin krotkodziataja-
cych, ale ich efekt hipoglikemizujacy utrzymuje




sie do szesciu —o$miu godzin po iniekcji. Poniewaz
istnieje w tym czasie wieksze ryzyko niedocukrze-
nia, trzeba pamieta¢ o dodatkowych, mniejszych
positkach (sniadanie I, podwieczorek) miedzy po-
sitkami gtéwnymi, czyli miedzy $niadaniem |, obia-
dem i kolacja. Czasami tez trzeba zje$¢ matg prze-
kaske przed snem (Il kolacja).

DIETA A ANALOGI INSULINY

Profil dziatania analogéw daje pewna swobode
w planowaniu por positkéw i dostosowywaniu ich
do czasu i nasilenia dziatania insuliny. Szybciej,
w poréwnaniu z klasyczna insuling ludzka, wchta-
niaja sie z miejsca wstrzykniecia i znacznie predzej
osiagajg szczyt stezenia w surowicy krwi.

Szybkodziatajace analogi mozna wstrzykiwac tuz
przed positkiem, w trakcie positku lub po nim. Nie
trzeba wiec czekac z jedzeniem 30 — 45 minut od
momentu iniekcji, ani restrykcyjnie przestrzegac
pér poszczegodlnych positkdw. Mozna tez zjese
mniej niz byto zaplanowane lub poming¢ jakis po-
sitek, bez obawy przed wystapieniem hipoglikemii.
Jezeli trudno o doktadne oszacowanie iloéci pokar-
mu, a co za tym idzie wielko$¢ dawki analogu,
mozna najpierw zjes¢, a dopiero potem wstrzyknaé
odpowiednig jego ilos¢. Niekonieczne tez jest —
w celu zapobiezenia niedocukrzeniu — spozywanie
przekasek pomiedzy gtownymi positkami. Nie ozna-
cza to, ze w terapii analogami wystarczajq trzy po-
sitki dziennie. Mozna natomiast swobodniej mody-
fikowa¢ skfad potraw i godziny ich spozywania.
Jezeli nie mamy ochoty na np. kanapke w porze Il
$niadania, a marzy sie nam np. saftatka o mafej za-
wartosci weglowodanow, wystarczy, ze oszacujemy
jej ilog¢ wymiennikow weglowodanowych i wstrzyk-
niemy odpowiednig dawke analogu.

W przypadku analogéw dtugodziatajacych nie
trzeba tez jes¢ zbyt obfitej kolacji lub weglowoda-
nowego positku przed snem. Bezszczytowy profil
dziatania tego analogu pozwala na unikniecie noc-
nych hipoglikemii i efektu brzasku.
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Ksigzka ta w zrozumialy sposéb przekazuje wiedze, ktorg fatwo
zastosowac w praktyce i dzigki ktérej osoba z cukrzycg bedzie
mogta odpowiednio zajg¢ sie swojg chorobg. Proces leczenia
obejmujacy ré6znorodne cele terapeutyczne i korzystajgcy

z wielu metod powinien by¢ dla pacjenta niemal réwnie znany,
co lekarzowi.

Ksigzka zawiera wiele podpowiedzi, jak radzi¢ sobie

z codziennymi zadaniami towarzyszacymi chorobie

i prowadzi¢ intensywng kontrole glikemii, a takze pomaga
doskonali¢ umiejetnosci samoobserwacji, samokontroli,
dawkowania lekoéw, planowania diety i wysitku fizycznego.
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