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Prawidlowe odzywianie jest jednym z elementéw koniecznych do utrzymania
dobrego stanu zdrowia pacjentéw chorujacych na cukrzyce. Terapie zywieniowa
nalezy stosowac zaréwno u pacjentéw z zaburzong gospodarka weglowodanowa
(stanem przedcukrzycowym) jak i u pacjentéw ze zdiagnozowana cukrzyca,
wymagajacych podawania lekéw doustnych lub insuliny. Dieta powinna by¢

indywidualnie dobrana do pacjenta.
. /

PODSTAWOWE ZASADY DIETY:

1. Zywienie 0s6b z cukrzycg opiera sie na zasadach prozdrowotnego zywienia 0s6b zdrowych

2. Dieta ma charakter indywidualny, zalezny od rodzaju cukrzycy, wspotistnienia innych
choréb i celéw leczenia

RODZAJE CUKRZYCY:

@ Cukrzyca typu 1 - catkowity niedoboér insuliny

@ Cukrzyca typ 2 - niedobor insuliny i/lub insulinoopornos¢

@ specyficzne typy cukrzycy (np. powiktania polekowe, enokrynopatie)
@ Cukrzyca ciezarnych

CELE LECZENIA DIETETYCZNEGO:

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

2. Osiggniecie naleznej masy ciata i utrzymanie jej na prawidtowym poziomie

Normalizacja wskaznikéw metabolicznych (glikemia, HbA1c, lipidy, inne)

4. Zapobieganie wczesnym i p6znym powiktaniom cukrzycowym

ZALECENIA ZYWIENOWE: a

Pacjenci z cukrzycg typu 1 leczeni sg za pomocg intensywnej, funkcjonalnej insulinoterapii.
W planowaniu diety szczegdlng uwage zwraca sie nie tylko na ilo$¢ ale takze jako$¢ danego
positku. Poniewaz codzienne wyliczanie ilosci weglowodanow, biatek i ttuszczow w diecie jest
czynnoscig zmudng, dla utatwienia tego zadania stosuje sie Wymienniki Pokarmowe. Jest to

w

wiedza niezbedna przy ustaleniu dawki insuliny.
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U kazdego chorego wchtanianie weglowodandw z przewodu pokarmowego oraz insuliny

z tkanki podskdérnej moze przebiegac nieco inaczej. Dlatego na podstawie obserwacji glikemii
lekarz decyduje, czy u jednej osoby 1 j insuliny bedzie obnizac¢ o 30, 40, czy 50 mg%.
Podobnie r6zna dawka insuliny moze by¢ uzyta u poszczegdélnych oséb do uzyskania
prawidtowych glikemii po spozyciu 1 Wymiennika Weglowodanowego (WW), dlatego lekarz
zaleca stosowanie roznych przelicznikéw do poszczegdlnych positkow.

Trzeba pamieta¢, ze zapotrzebowanie na insuline rano jest najwieksze. Wobec tego przed
Sniadaniem stosujemy najczesciej wyzsze przeliczniki niz przed innymi positkami,

np: 1,5-2,5 j/TWW, tylko w okresie remisji 0,5-1j/1 WW. Przed obiadem (0,5-1j/TWW),

ale w przypadku nawyku jedzenia positku obiadowego w pozniejszych porach (np. godz. 16-17)
trzeba czasami stosowac wyzsze przeliczniki np: 1,5-2j/1TWW, podobnie jak przed kolacja.

lle kalorii dostarcza nam 1 g poszczegdlnych sktadnikéw pokarmowych?
1 g weglowodandw = 4 kcal

1g biatek = 4 kcal

1g tluszczédw = 9 kcal

WYMIENNIK WEGLOWODANOWY (WW)

1 Wymiennik Weglowodanowy jest to taka porcja produktu, ktéra zawiera 10g weglowodanow
przyswajalnych. llo$¢ weglowodandw przyswajalnych liczymy odejmujgc od weglowodandéw
ogbtem zawartosc btonnika pokarmowego.

WYMIENNIK BIALKOWY (WBZ - BIALKO ZWIERZECE)
Jest to porcja produktu wyrazona w gramach dostarczajgca 10g biatka zwierzecego.

WYMIENNIK TLUSZCZOWY (WT)
Jest to porcja produktu wyrazona w gramach dostarczajgca 10g ttuszczu

Osoby leczone osobistg pompg insulinowg czesto uzywajg pojecia wymiennik biatkowo-ttuszczowy.

WYMIENNIK BIALKOWO-TLUSZCZOWY (WBT)
1 WBT (wymiennik biatkowo-ttuszczowy) = 100 kcal z biatek i ttuszczéw w danym produkcie.

Obliczanie wymiennikow biatkowo-ttuszczowych:
W praktyce jest to bardzo trudne, poniewaz wymaga od nas rozbijania poszczegdlnych
produktéw uwzgledniajgc w nich zawartos¢ biatek i ttuszczéw oraz obliczanie ile kalorii
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dostarczy nam takie pozywienia. Jest to o tyle tatwiejsze w produktach biatkowo-ttuszczowych
jak: mieso bez panierki, ryby, wedliny, niestodzone sery poniewaz wystarczy znac tylko

ich wartos¢ kaloryczng. Natomiast w produktach ztozonych jak: jogurty, mleko, czekolada
powinno sie obliczyc ile kalorii przypada na biatka i ttuszcze i na tej podstawie obliczy¢ WBT.
Dla utatwienia wiekszos¢ oséb postuguje sie gotowymi tabelami albo programami do
wyliczania wymiennikéw weglowodanowych i biatkowo-ttuszczowych w diecie.

INDEKS GLIKEMICZNY (IG)

Indeks glikemiczny jest wskaznikiem pokazujgcym jak szybko wzrasta poziom glukozy we krwi
po spozyciu porcji danego produktu zawierajgcej 50g weglowodandéw przyswajalnych.
Poréwnanie stosuje sie w stosunku do glukozy, dla ktérej IG wynosi 100. Dla diabetykow
najkorzystniejsze sg produkty, ktorych IG nie przekracza 55.

Dodatkowo nalezy pamietac o tzw. tadunku glikemicznym, ktéry opiera sie na dwdch
zmiennych: wartosci indeksu glikemicznego (IG) oraz wielkosci standardowej porji.

Przydatnos¢ tadunku glikemicznego w planowaniu diety opiera sie na zatozeniu, ze produkty
o wysokim |G spozywane w matych ilosciach dajg taki same efekt w wyrzucie insuliny do krwi,
jak produkty o niskim IG, za to spozywane w duzych ilosciach

TABELA WYMIENNIKOW WEGLOWODANOWYCH

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

Chleb pszenny 20g = 1TWW 1 kromka (grubosci 0,7 cm)
Chleb graham 25g=1WW 1 kromka (grubosci 0,5 cm)
Chleb zytni razowy 25g=1WW 1 kromka (grubosci 0,5 cm)
Chleb pumpernikiel 20 g = TWW % kromki

Chleb chrupki 15g=1WW 1,5 sztuki

Chleb tostowy 20g=1WW 1 kromka (8x9x1 cm)
Butka paryska 20g=1WW 1 kromka

Kajzerka (50g) 20 g =1TWW ok %2 kajzerki

Chatka 15g=1WW ¥ kromki

Butka tarta 15g=1WW 1 tyzka stotowa
Sucharki popularne 15g=1WW 1,5 sztuki
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TABELA WYMIENNIKOW WEGLOWODANOWYCH
PRODUKTY ZBOZOWE * Polecane: ptatki owsiane, kasza gryczana oraz jeczmienna

Kasza manna sucha 15g=1WW 3 ptaskie tyzeczki
Kasza jeczmienna sucha 15g=1WW 3 ptaskie tyzeczki
Obie kasze po ugotowaniu 40-50 g = TWW 2 ,czubate” tyzki
Makaron gotowany 40-50 g = TWW ¥ szklanki
Maka 15g=1WW 1+ % ptaskiej tyzki
Ryz gotowany 40-50 g = TWW 2 tyzki stotowe
Ryz surowy 15g=1WW
Ptatki kukurydziane 15g=1WW 4 tyzki
Ptatki owsiane 15g=1WW 2 ptaskie tyzki
Proszek budyniowy i kisielowy bez cukru 15g=1WW 1+ % ptaskiej tyzki
MLEKO | PRZETWOTY MLECZNE, SERY * *uwaga produkt ttusty, niezalecany w cukrzycy
Mleko 0,5% 200 g = TWW 1 szklanka
Jogurt naturalny 170 g = TWW 3/4 szklanki
Kefir 2% 200 g = TWW 1 szklanka
Maslanka 0,5% 200 g= TWW 1 szklanka
Czekolada na gorgco* 100 g = TWW 2/3 filizanki
Jogurt truskawkowy 130 g =1TWW ¥ szklanki
Kasza manna na mleku 2% bez cukru 100 g = TWW Mata tyzka wazowa
Makaron na mleku 2% bez cukru 100 g = TWW Mata tyzka wazowa
Ptatki owsiane na mleku 2% 200 g = TWW 2 mate tyzki wazowe
Ryz na mleku 2% bez cukru 100 g = TWW Mata tyzka wazowa
Agrest 120 g = 1TWW 1 szklanka
Ananas $Swiezy 100 g = TWW 1,5 plastra
Arbuz 120 g = TWW maty plaster
Banan bez skorki 50 g = 1TWW Y2 szt. matego
Brzoskwinie Swieze 100 g = TWW 1 $redniej wielkosci
Cytryny 170 g = TWW 2 $rednie
Czarne jagody 100 g = TWW 2/3 szklanki
Czereénie 80 g=1WW ok.18 sztuk
Daktyle suszone* 18g=1WW 1/10 opakowania
Figi suszone* 13g=1WW
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Grapefruit bez skorki 130 g = 1TWW 1 $redni
Gruszka 100 g = TWW 1 mata
Jabtka 100 g = TWW 1 $rednie
Jezyny 100 g = TWW 2/3 szklanki
Kiwi 80 g=1WW 1 $rednia sztuka
Maliny 200 g = TWW 1 % szklanki
Morele 100 g = TWW 2 sztuki
Pomarancza 100 g = TWW 1 sztuka $rednia
Porzeczki czerwone 160 g = TWW 1 szklanka
Poziomki 120 g = 1TWW 1 szklanka
Rodzynki* 15g=1WW 50 sztuk
Sliwki 100 g = TWW 5 sztuk
Truskawki 150 g = TWW 16 sztuk
Winogrona* 60 g=1WW 10 sztuk
Wisnie 100 g =1WW 25 sztuk

SOKI OWOCOWE - Soki owocowe pic¢ rozciericzone z woda w stosunku 1:1, nie p6zniej niz 18:00

Grapefruitowy 120 g - TWW 1/ szklanki
Jabtkowy 110 g =1TWW ¥ szklanki
Marchewkowy/ buraczkowy 120 g = TWW % szklanki
Pomaranczowy 110 g=1TWW Y2 szklanki
Pomidorowy 300 g = TWW 1+ %2 szklanki
Porzeczkowy 100 g = TWW 1/3 szklanki
Winogronowy 50 g = TWW 1 mata literatka

WARZYWA ° Zielone warzywa praktyczni

e bez ograniczen, np. satata. Unika¢ gotowanych, ewentualnie na parze

Groszek zielony konserwowy 150 g = TWW 1 niepetna szklanka
Kukurydza 100 g = TWW % kolby
Ziemniaki po obraniu 65g=1WW 1 éredni
Suszony groch 20g=1WW 1 tyzka
Buraki 200 g = TWW 4 mate
Cebula 200 g = TWW 2 duze
Rzodkiewka 450 g = TWW 30 sztuk
Marchew 200 g = TWW 4 duze
Kalafior 200 g = 1TWW ¥ Sredniej sztuki




Szpital Uniwersytecki
w Krakowie

TABELA WYMIENNIKOW WEGLOWODANOWYCH

dietetyczny
plan .
na zdrowie

Fasola sucha biata duza 20g=1WW 8 sztuk
Kukurydza ziarna 40 g = TWW 3 tyzeczki
Ogorek Swiezy 500 g = TWW 5 $rednich sztuk
Papryka 200 g = TWW 2 $rednie sztuki
Pomidor 200g=1WW 2 $rednie sztuki
Suréwka z kwaszonej kapusty 125g=1WW 3 tyzki
Brukselka gotowana 200 g = TWW 20 gtéowek
Kapusta czerwona 160 g = TWW 4 tyzki

MIESO, WEDLINY, RYBY ¢ POLECANE: Chude miesa i wedliny mozna spozywac bez ograniczen o ile sg

bezttuszczowo przygotowane

Kotlet mielony 60 g =1TWW ¥ porgdji
Kotlet z piersi kurczaka panierowany 90 g=1WW 1 sztuka
Kotlet schabowy 50 g = 1TWW ¥ porgji
Pulpety 80g=1WW 1 mata porcja
Bigos 200 g = TWW 3 tyzki
Gotabki z miesem i ryzem 90 g = TWW ¥ sztuki
Nale$niki z miesem i kapusta 60 g=1WW 1 sztuka
Pierogi z miesem 40 g = TWW 1 sztuka
Pizza Margeritta 30g=1WW 1/6 matej porgcji

DODATKI

Majonez 12g=1WW 1 tyzka czubata
Smietana 12 % 70 g = TWW 5 ptaskich tyzeczek
Dzem niskostodzony 27 g=1WW 3 tyzeczki
Herbatniki 14 g=1WW 1 sztuka

Produkty szczegolnie polecane, ktére mozna spozywac w nieograniczonych ilosciach (o praktycznie zerowym tadunku weglowo-
danowym): botwina, brokuty, brukselka, cukinia, baktazan, kalafior, kapusta pekinska, kapusta biata, kapusta kwaszona,
ogorek Swiezy, ogorek kwaszony, papryka ziolna, pomidor, por, rzodkiewka, satata, szpinak, seler, szparagi.
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TABELA WYMIENNIKOW BIALKOWYCH

MIESO | WEDLINY ¢ Polecane: dréb, wotowina, cielecina, chude suche wedliny

Cielecina bez kosci 50 g = TWBz Kawatek o wym. 5x4x1cm
Wotowina bez kosci 50 g = TWBz Kawatek o wym. 5x4x1cm
Poledwica wotowa 50 g =1WBz Kawatek o wym. 5x4x1cm
Indyk filet 50 g =1WBz Kawatek o wym. 6x5x0,5cm
Kurczak filet 50 g =1WBz Kawatek o wym. 6x5x0,5cm
Kurczak udziec 50 g =1WBz Kawatek o wym. 7x5x1cm
Kietbasa wieprzowa 50 g =1WBz Kawatek o dt.7cm, ok 3cm Srednicy
Poledwica sopocka 50 g =1WBz 5 plasterkéw o ér. 6cm
Szynka wotowa gotowana 50 g =1WBz 5 plasterkéw o $r. 6cm
Kietbasa drobiowa 50 g =1WBz 5 plasterkéw o $r. 6cm
Poledwica drobiowa 50 g =1WBz 5 plasterkéw o $r. 6cm
Dorsz filet bez skéry 60g=1WBz Kawatek o wym. 8x6x1cm
Karp $wiezy 55g=1WBz

Sled? éwiezy 60g=1WBz Kawatek o wym. 13x6cm
Sledz marynowany 60g=1WBz

Makrela wedzona bez skéry 50g=1WBz Kawatek o wym.15x4,5cm
Ser twarég chudy 50g=1WBz Kawatek o wym.10x3,5x1cm
Ser twarog péttiusty 50g=1WBz Kawatek o wym.10x3,5xTcm
Serek homogenizowany petnottusty 80g=1WBz 5 tyzek

Ser topiony 80g=1WBz

Sery zétte 35g=1WBz 6 plasterkdéw o wym.4x2,5cm
Jajo kurze 100g=1WBz 2 sztuki mate w skorupce

TABELA WYMIENNIKOW TLUSZCZOWYCH

Masto 82% ttuszczu 12g=1WT 2 tyzeczki
Masto $mietankowe 15g=1WT 2 tyzeczki
Smietana 12% ttuszczu 80g=1WT 5 tyzek
Olej, oliwa 10g=1WT 1 tyzka
Smalec 10g=1WT 1 tyzka
Majonez 15g=1WT 1 tyzka niepetna
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WYBRANE PRODUKTY SPOZYWCZE | ICH INDEKS GLIKEMICZNY

PRODUKTY ZBOZOWE OWOCE | PRODUKTY OWOCOWE

Chleb pszenny 75 Jabtko 39
Chleb z maki z petnego przemiatu 74 Pomarancza 40
Chleb petnoziarnisty 53 Banan 62
Biaty ryz 73 Ananas 59
Brazowy ryz 68 Mango 51
Kasza pertowa 28 Arbuz 76
Makaron al dente 49 Sok jabtkowy 41
Makaron razowy 48 Sok pomaranczowy 50
Ptatki $niadaniowe typu cornflakes 80 Rodzynki 64
Muesli 66 Ziemniaki gotowane 78
Petnottuste mleko 39 Buraki ¢wiktowe 64
Mleko odttuszczone 37 Marchewka surowa 33
Lody 51 Marchewka gotowana 92
Mleko sojowe 34 Miod 61
Mleko ryzowe 86 Glukoza 103
Maltoza (piwo) 105

DIETA W CUKRZYCY 1800 KCAL

SKLADNIK POKARMOWY | % ENERGII | KALORIE G SKLADNIKA WYMIENNIKI
Weglowodany 45 810 202 20 WW
Biatko 20 360 90 4,5 WBz

w tym:

biatko roslinne 50 % 180 45

biatko zwierzece 50 % 180 45

thuszcz 35 630 70 3,5WT

w tym:

thuszcz w produktach 50 % 315 35

tluszcz dodany 50 % 315 35
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ROZKLAD WYMIENNIKOW NA 3 POSILKI

POSILEK ww WBZ WT
Sniadanie 6 1,5 1
Obiad 8 2 1,5
Kolacja 6 1 1
Suma 20 4,5 3,5
PRZYKLADOWY JADLOSPIS NA 1800 KCAL 3 POS
POSILEK | WYMIENNIKI | JADLOSPIS | PRODUKT | G | ww
$niadanie WW -6 pieczywo razowe pieczywo 125 5
WBz-1,5 z mastem masto 12
WT -1 szynka z drobiu szynka drobiowa 50
ser twarog ser twarég 25
satata zielona satata zielona -
jabtko jabtko 140 1
herbata bez cukru herbata bez cukru
obiad WW -8 zupa ryzowa wioszczyzna 50 0,5
WBz - 2 ryz 15 1
WT-1,5 Smietana 12 % 16
filet z kurczaka filet z kurczaka 100
duszony olej 10
ziemniaki ziemniaki 240 4
suréwka z marchwi marchew 200 1
i z jabtka jabtko 140 1
kompot z truskawek truskawki 100 0,5
kolacja WW -6 chleb graham chleb graham 125 5
WBz -1 z mastem masto 12
WT -1 pasta
z sera twarogowego ser twarogowy 25
makreli makrela 25
z cebula
jogurt naturalny 2% jogurt 170 1
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