SZPITAL UNIWERSYTECKI
W KRAKOWIE

ZAL. 36-P-Q-Z-08
DIETAW CUKRZYCY TYPU 1

Prawidlowe zywienie oraz aktywnos¢ fizyczna sg istotne znaczenie w poprawie ogdlnego stanu zdrowia

oraz prewencji i leczeniu przewleklych powiktan cukrzycy.

Wazna jest edukacja w zakresie ogolnych zasad zachowan prozdrowotnych:
O urozmaicona dieta

regularna aktywno$¢ fizyczna

unikania tytoniu i naduzywania alkoholu

optymalny czas snu

O 0O 0O O

unikanie stresu

Wedtug Zalecen Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego: podstawowym makrosktadnikiem diety,
determinujacym okoto positkowe zapotrzebowanie na insuling, sa weglowodany. Kluczowym
elementem edukacji dietetycznej 0sob z cukrzyca typu 1 powinno by¢ szkolenie w zakresie szacowania

zawarto$ci weglowodanow w positku w celu optymalizacji dawkowania insuliny.

PODSTAWOWE ZASADY DIETY:

1. Zywienie 0séb z cukrzyca opiera si¢ na zasadach prozdrowotnego zywienia 0sob zdrowych
2. Dieta ma charakter indywidualny, zalezny od rodzaju cukrzycy, wspoélistnienia innych

chorob 1 celow leczenia.

CELE LECZENIA DIETETYCZNEGO:

1. Dostarczenie odpowiedniej ilosci energii oraz sktadnikow pokarmowych potrzebnych
do prawidtowego funkcjonowania organizmu

2. Osiagnigcie naleznej masy ciala 1 utrzymanie jej na prawidlowym poziomie

3. Normalizacja wskaznikow metabolicznych (glikemia, lipidy, ci$nienie te¢tnicze itp.)
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4. Zapobieganie wczesnym i1 poznym powiktaniom cukrzycowym

ZALECENIA DIETETYCZNE:

Pacjenci z cukrzycg typu 1 leczeni sg za pomocg intensywnej, funkcjonalnej insulinoterapii przy
zastosowaniu:
e wielokrotnych, podskérnych dawek insuliny — peny

e cigglego podskornego wlewu insuliny — osobista pompa insulinowa

Osoby z cukrzyca typu 1 powinny unika¢ spozywania weglowodandw latwo przyswajalnych oraz
przestrzega¢ ogolnych zasad prawidlowo zbilansowanej diety (szczegdlng uwage zwraca si¢ nie tylko na
ilos¢ ale takze jakos$¢ danego positku).

Przy opracowywaniu zatozen diety nalezy traktowac priorytetowo szacowanie zawartosci weglowodanow
przyswajalnych w positku — system WYMIENNIKOW WEGLOWODANOWYCH. Przy wyborze
zywnosci pomocne mogg by¢ rowniez warto$ci indeksu glikemicznego 1 tadunku glikemicznego
produktow. Dodatkowo nalezy zwroci¢ uwage na efekty glikemiczne po spozyciu biatka i thuszczu.

Jest to wiedza niezbedna przy ustaleniu dawki insuliny.

U kazdego chorego wchlanianie weglowodanow z przewodu pokarmowego oraz insuliny z tkanki
podskornej moze przebiega¢ nieco inaczej. Dlatego na podstawie obserwacji glikemii lekarz decyduje, czy
u jednej osoby 1 j insuliny bedzie obniza¢ o 30, 40, czy 50 mg%. Podobnie r6zna dawka insuliny moze by¢
uzyta u poszczegolnych osob do uzyskania prawidlowych glikemii po spozyciu 1 Wymiennika
Weglowodanowego (WW), dlatego lekarz zaleca stosowanie rdéznych przelicznikéw do poszczegdlnych
positkow.

Trzeba pamigtac, ze zapotrzebowanie na insuling rano jest najwicksze. Wobec tego przed $niadaniem
stosujemy najczesciej wyzsze przeliczniki niz przed innymi positkami, np: 1,5-2,5 j/AWW, tylko
w okresie remisji 0,5-1j/1 WW. Przed obiadem (0,5-1j/1WW), ale w przypadku nawyku jedzenia positku
obiadowego w pozniejszych porach (np. godz. 16-17) trzeba czasami stosowacé wyzsze przeliczniki np: 1,5-

2j/TWW, podobnie jak przed kolacja.
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WYMIENNIK WEGLOWODANOWY (WW)

Jeden wymiennik weglowodanowy (1 WW) to taka ilos¢ produktu wyrazona w gramach, ktéra zawiera 10

g weglowodandw przyswajalnych przez organizm (co odpowiada 10 g czystego cukru).

INDEKS I FADUNEK GLIKEMICZNY (IGitLG)

Indeks glikemiczny jest wskaznikiem pokazujacym jak szybko wzrasta poziom glukozy we krwi po
spozyciu porcji danego produktu zawierajacej 50g weglowodanoéw przyswajalnych.
Porownanie stosuje si¢ w stosunku do glukozy, dla ktorej IG wynosi 100. Dla diabetykow najkorzystniejsze

sg produkty, ktorych IG nie przekracza 55.

Dodatkowo nalezy pami¢taé o tzw. Ladunku glikemicznym, ktory opiera si¢ na dwdch zmiennych: wartosci

indeksu glikemicznego (IG) oraz wielkos$ci standardowej porcji.

Przydatno$¢ tadunku glikemicznego w planowaniu diety opiera si¢ na zatozeniu, ze produkty o wysokim
IG spozywane w matych ilo$ciach dajg taki same efekt w wyrzucie insuliny do krwi, jak produkty o niskim

IG, za to spozywane w duzych ilosciach

TABELA WYMIENNIKOW WEGLOWODANOWYCH Z INDEKSEM GLIKEMICZNYM
(w niektorych przypadkach IG jest szacowany)

PIECZYWO - Najlepiej: chleb petnoziarnisty, razowy, chrupkie pieczywo typu Wasa

Chleb pszenny 20g = IWW 1 kromka (grubosci 701G
0,7 cm)

Chleb graham 259 =1WW 1 kromka (grubosci 56 1G
0,5cm)

Chleb zytni razowy 259 =1WW 1 kromka (grubosci 40 1G
0,5cm)

Chleb pumpernikiel 209 =1WW Y, kromki 451G
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Chleb chrupki 159 =1WW 1,5 sztuki 35-701G
Chleb tostowy 209 =1WW | 1kromka (8x9x1 cm) 451G
Bagietka 20 g = 1WW 1 kromka 951G
Kajzerka (50q) 20 g =1WW ok Y kajzerki 70-90 1G
Chatka 159 = 1WW % kromki >551G
Buika tarta 159 = 1WW 1 tyzka stotowa 901G
Sucharki popularne 159 =1WW 1,5 sztuki 701G

RODUKTY ZBOZOWE » Polecane: produkty wieloz

iarniste, pelnoziarniste; najmniej oczyszczone

Kasze surowe, nieugotowane 15 g = 1WW 3 ptaskie tyzeczki Pertowa,
jeczmienna, pgczak
-301G
Gryczana, bulgur —
501G
Jaglana - 701G
Ryze surowe, nieugotowane 159 =1WW 3 plaskie tyzeczki Dziki, basmati — 45
IG
Brazowy — 50 IG
Dhtugoziarnisty — 60
IG
Biaty — 70 IG
Rozgotowany, lepkKi
-901G
Makarony surowe, nieugotowane 159 =1WW zalezy od rodzaju al dente 40-50 IG
makaronu
Kasze, ryze po ugotowaniu 40-50 g = 1IWW 2 ,czubate” tyzki >55 1G
Makaron gotowany 40-50 g = IWW Y5 szklanki >55 1G
Maka 159 =1WW 1 + Y plaskiej tyzki Owsiana, sojowa —
251G
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Typ maki >1500
45-50 IG
Typ maki <1500
65-75 IG
Ziemniaczana 95
IG

Ptatki kukurydziane

159 = IWW

4 tyzki

851G

Platki owsiane

159 = IWW

2 ptaskie tyzki

40 1G surowe

60 IG - ugotowane

Proszek budyniowy i kisielowy bez

cukru

159 = IWW

1 + Y2 plaskiej tyzki

701G

MLEKO I PRZETWOTY MLECZNE, SERY - *uwaga produkt ttusty, niezalecany w cukrzycy

Mleko 2% 200 g = 1IWW 1 szklanka 301G
Jogurt naturalny 150 g = IWW 1 male opakowanie 361G
Kefir 2% 200 g = 1WW 1 szklanka 361G
Maslanka naturalna 200 g= 1IWW 1 szklanka 311G
Czekolada na goraco* 100 g = 1IWW 2/3 filizanki 651G
Jogurt owocowy 759 =1WW > matego opakowania 401G
Jogurt owocowy bez cukru 150g=1WW 1 male opakowanie 351G
Makaron na mleku 2% bez cukru 100 g = IWW mata tyzka wazowa >55 1G
Ptatki owsiane na mleku 2% 200 g = IWW 2 mate tyzki wazowe >55 1G
Ryz na mleku 2% bez cukru 100 g = 1IWW mata tyzka wazowa >551G

OWOCE - ze wzgledu na duza 1los¢ fruktozy zalecane jest ich spozycie w postaci surowej (najmniej

przetworzonej) do zbilansowanego positku

Agrest 120 g = IWW 1 szklanka 251G
Ananas $wiezy 80 g = 1IWW 1 plaster 551G
Arbuz ze skorka 125 g = 1WW 1 maly plaster 751G
Banan bez skorki 45 g =1WW Y2 szt. malego 471G
Brzoskwinie $wieze 100 =1 WW 1 $redniej wielkosci 3BHIG
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Cytryny 170 g = IWW 2 $rednie 201G
Czarne jagody 110 g = IWW 2/3 szklanki 251G
Czere$nie 759 =1WW 2/3 szklanki 231G
Daktyle suszone* 159 =1WW 2-3 sztuki 551G
Figi suszone* 159 =1WW 1 sztuka 501G
Grapefruit bez skorki 130 g = 1IWW 1/2 $redniego 251G
Gruszka 80 g = 1WW 1 mata 301G
Jabtka 100 g = 1IWW 1 $rednie 351G
Jezyny 100 g = 1IWW 2/3 szklanki 201G
Kiwi 85g=1WW 1 $rednia sztuka 501G
Maliny 190 g = 1IWW 1 2 szklanki 251G
Mandarynki 100 g = IWW 2-3 sztuki 301G
Melon 140 g = IWW 1 plaster 65 IG
Morele 100 g = 1IWW 2-3 sztuki 301G
Morele suszone 159 =1WW 1-2 sztuki 351G
Pomarancza 110 g = IWW 1 sztuka $rednia 3HIG
Porzeczki czerwone 150 g = IWW 1 szklanka 251G
Poziomki 160 g = IWW 1 szklanka 251G
Rodzynki* 159 =1WW 10 sztuk 65 IG
Sliwki 100 g = IWW | 5 sztuk — wegierki 351G
2 sztuki — wigksze
odmiany od wegierki
Sliwki suszone 159 = 1WW 2 sztuki 40 1G
Truskawki 170 g = 1IWW 15 sztuk 251G
Winogrona* 60 g = 1IWW 6-8 sztuk 451G
Wisnie 100 g =1WW %4 szklanki 251G
Zurawina suszona 13 g=1WW 1 tyzka 451G

SOKI, NAPOIJE « Soki owocowe pi¢ rozcienczone z woda w stosunku 1:1, nie

pozniej niz 18:00

Grapefruitowy

100 g — IWW

Y5 szklanki

451G
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Jabtkowy 100 g = 1IWW 72 szklanki 401G
Marchewkowy/ buraczkowy 150 g = IWW 2/3 szklanki 401G
Pomidorowy 300 g = 1IWW 1 2 szklanki 351G
Pepsi, Cola 100 g = IWW Y2 szklanki 60 I1G
Winogronowy 50 g = 1WW 1 mala literatka 451G
WARZYWA - Zielone warzywa praktycznie bez ograniczen
Unikac rozgotowanych, przetartych, rozdrobnionych
Bob 125 g =1WW 1 szklanka Surowy —40 IG
Gotowany — 80 IG
Burak 150 g = IWW 1 $redni Surowy — 30 1G
Gotowany — 65 1G
Baktazan 250 g = IWW 1 $redni 201G
Groszek zielony 100 g = 1IWW Y szklanki 251G
Groszek konserwowy 50 g = 1WW 2 5 tyzki 40 1G
Fasola, groch — nasiona 20 g = 1WW 10 sztuk 351G
Kukurydza — kolba 50 g = 1IWW % kolby 351G
Kukurydza konserwowa 50 g = 1WW 2 Y5 tyzki 551G
Marchew gotowana 200 g = 1IWW 2 $rednie sztuki 331G
Soczewica — nasiona 20 g = 1WW 2 tyzki 25-301G
Soja — nasiona 60 g = IWW 4 tyzki 151G
Ziemniaki 60 g = 1IWW 1 $rednia sztuka 70-951G
PRZETWORY, DANIA, DODATKI, SELODKOSCI

Bigos 200 g = IWW 3 tyzki <B51G
Cukier 10 g = IWW 2 lyzeczki 701G
Ciasto drozdzowe 20 g = 1WW 1 matly kawalek >551G
Ciasto biszkoptowe 15 g =1WW 1 maty kawatek 701G
Dzem niskostodzony 259 =1WW 2 tyzeczki 45-511G
Delicje 20 g = 1WW 1 sztuka >55 1G
Golabki z migsem i ryzem 90 g = 1WW V4 sztuki <551G

PL 31-501 Krakow, ul. Mikolaja Kopernika 36,
tel. +(48) 12 424 70 01, fax. +(48) 12 424 74 87
www.su.krakow.pl




SZPITAL UNIWERSYTECKI

W KRAKOWIE
Herbatniki 159 =1WW 2-3 sztuki 701G
Karpatka 259 =1WW 1 maly kawalek >551G
Keks 20 g = 1WW 1 matly kawalek >551G
Kotlet mielony 60 g = IWW Y2 porcji <55 1G
Kotlet z piersi kurczaka | 90 g = IWW 1 sztuka <551G
panierowany
Kotlet schabowy 50 g = 1IWW Y2 porcji <55 1G
Krowka 159 =1WW 1 sztuka >55 1G
Lody mleczne 40 g = 1IWW 1 gatka 601G
Majonez 12 g = 1WW 1 tyzka czubata 0IG
Miod 159 =1WW 2 tyzeczki 60-701G
Nalesniki z migsem i kapusta 60 g = 1IWW 1 sztuka 331G
Nutella 20 g = 1WW 1 Y5 tyzki 331G
Pierniki 159 =1WW 1 sztuka >55 1G
Pierogi 30-40 g = IWW | 1 sztuka 86 1G
Pizza Margeritta 30g=1WW 1/6 malej porcji <551G
Powidla §liwkowe 20 g = 1WW 2 tyzeczki >551G
Ptysie ze $mietang 40 g = 1IWW 1 mala porcja >55 1G
Pulpety 80 g =1WW 1 mata porcja <55 1G
Szarlotka 20 g = 1WW 1 mata porcja >551G
Smietana 12 % 70 g = 1IWW 5 plaskich tyzeczek 331G
Wafle w czekoladzie 20 g =1WW 1 mata porcja 761G
W-Z 20 g = 1WW 1/3 sztuki >55 1G

Produkty szczegodlnie polecane do kazdego positku, przekaski, ktore mozna spozywaé w nieograniczonych

ilosciach (o praktycznie zerowym tadunku weglowodanowym): botwina, brokuty, brukselka, cukinia,
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baktazan, kalafior, kapusta pekinska, kapusta biala, kapusta kwaszona, ogorek §wiezy, ogorek kwaszony,

papryka zielona, pomidor, por, rzodkiewka, satata, szpinak, seler, szparagi.

Komponowanie positkow powinno by¢ zgodne z zasadg ,, Talerza zdrowego zywienia” (na podstawie
materiatow: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/10/Talerz-Zdrowego-Zywienia-z-

Zaleceniami.pdf)

Thuszcz

1. Zrodta blonnika:
Btonnikiem sg gtbwnie warzywa w postaci surowej i otreby oraz owoce nieprzetworzone. Stosunek warzyw

do owocow wynosi 2/3 do 1/3 — zatem wazne jest spozywanie wi¢cej warzyw nizZ owocow.

2. Zrédto bialka:
Zrédtem biatka sg mieso, ryby, jaja, rosliny straczkowe i nabiat.

e Rosliny straczkowe - ze wzgledu na to, ze przetwarzamy je kulinarnie, nalezy uwazaé na ilosci, im
bardziej sa rozgotowane i zmiksowane tym bardziej podnoszg glikemie popositkowa

e Nabiat - najlepiej wybiera¢ poétttusty, naturalny ze wzgledu na to, ze najmniej podnosi glikemie i
cholesterol. Nabiat chudy, ,,0%”, ,,light” — to produkty z ktoérych producent ujat tluszcz, ale ze
wzgledu na kaloryczno$¢ dotozyt cukier.

e Migso - przede wszystkim chude migso drobiowe, ale takze cielgcina oraz chude partie wotowiny i

wieprzowiny (poledwica, schab)
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e Ryby
o ryby ttuste: toso$, halibut, tunczyk, makrela, §ledz, wegorz, szprot, sardynka.
o ryby srednio-tluste: karp, pstrag, karmazyn, turbot.
o ryby chude: lin, sola, dorsz, morszczuk, sandacz, tilapia, szczupak, mintaj, kergulena,
miruna, pto¢, leszcz, ptastuga, dorada, fladra
e Produkty migsne, rybne malo przetworzone (im bardziej przetworzone tym wiecej dodatkow

cukrowych np. maczki, skrobie, syropy itp.)

3. Zrodlo thuszezu:
Masto, margaryna roslinna (z jednego oleju; nie nalezy wybiera¢ mikséw thuszczowych), oleje roslinne,

oliwa z oliwek, orzechy i nasiona, awokado oraz ttuszcz z produktow odzwierzecych jak migsa.

4. Zrodta weglowodanow w diecie:

e Zboza i produkty zbozowe (np. kasze, maki, ptatki, makarony i pieczywo z takich zbdz jak: zyto,
owies, orkisz, jeczmien);

e Owoce i ich przetwory (np. banany, winogrona, jabtka, gruszki, truskawki, dzemy, marmolady,
soki);

e Niektore warzywa (np. soja, soczewica, ciecierzyca, bob, fasola, ziemniaki, bataty);

e Mileko 1 przetwory mleczne (np. chude mleko, jogurty, kefiry, maslanki);

e Cukier, wyroby cukiernicze i stodycze (np. cukier biaty i trzcinowy, midd, stodycze, stodzone
napoje i syropy)

e Dodatki do zywnosci — ,,cukrowe”:

1. Cukier bragzowy 17. Inwert 32. Syrop cukrowy

2. Cukier buraczany 18. Karmel 33. Syrop cukru brgzowego

3. Cukier inwertowany 19. Laktoza 34. Syrop cukru inwertowanego
4. Cukier kokosowy 20. Maltodekstryny 35. Syrop daktylowy
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5. Cukier owocowy

21. Maltotrioza

36.

Syrop glukozowo-fruktozowy

6. Cukier puder

22. Maltoza

37.

Syrop glukozowy

7. Cukier trzcinowy 23. Melasa buraczana 38. Syrop klonowy

8. Cukier trzcinowy 24. Melasa karobowa 39. Syrop kukurydziany
nierafinowany

9. Dekstroza 25. Melasa trzcinowa 40. Syrop maltozowy
10. Dekstryny 26. Midd naturalny 41. Syrop ryzowy

11. Ekstrakt jabtkowy 27. Midd sztuczny 42. Syrop sacharozowy

12. Ekstrakt stodowy 28. Mleko skondensowane 43. Syrop skrobiowy

13. Ekstrakt stodowy 29. Sacharoza 44, Syrop z agawy

jeczmienny

14. Ekstrakt stodu jeczmiennego | 30. Skondensowana stodka serwatka | 45. Syrop z burakow cukrowych

15. Fruktoza

31. Stod jeczmienny

46.

Zageszczony sok jablkowy

16. Glukoza

Kawa zbozowa

47.

Zageszczony sok winogronowy

Na podstawie strony internetowej: https://insulinoopornosc.com/wp-
content/uploads/2018/08/VADEMECUM_DLA_INSULINOOPORNY CH.pdf

Nalezy spozywa¢ weglowodany ztozone oraz btonnik pokarmowy i ograniczy¢ spozycie weglowodandow

prostych.

Weglowodany ztoZzone w postaci skrobi, wystepujace w produktach takich jak: kasze, makarony, platki

zbozowe, maka, ziemniaki, suche nasiona ro$lin straczkowych, warzywa

Ograniczy¢ natomiast nalezy spozycie weglowodanow szybkowchtanialnych takich jak: glukoza, fruktoza,

sacharoza wystepujacych w: cukrze, miodzie, wysokostodzonych dzemach, stodyczach, stonych

przekaskach, fast foodach, napojach stodzonych.
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Dobér ilosci positkow jest uzalezniony od rodzaju insuliny — ale nalezy bezwzgledniej pamigtaé, ze kazdy
positek wymaga insuliny (sg wyjatki kiedy modyfikuje — zwigksza/zmniejsza si¢ dawki insuliny do

positku).

Lekarz z dietetykiem dobierajg dawki insuliny do ilo$ci spozywanych weglowodanow przeliczanych na

wymienniki weglowodanowe (WW).

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne zaleca udziat 45% catkowitej ilosci energii z wegglowodandw

w diecie. Zatem jak wyliczy¢ ilo§¢ WW diecie? Na przyktadzie dwoch kalorycznosci diet: 1800 i 2000

Kalorycznos¢ 1800 2000
45% weglowodany 45% z 1800 =810 kcal 45% z 2000 =900 kcal
1 kcal = 4 g dla weglowodanow 810/4=202,5¢ 900/4 =225¢
10g=1WW 202,5/10 = ok. 20 WW 225/10 = ok. 22-23 WW
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