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Witamy na szkoleniu dotyczacym wskaznikow
utatwiajacych swiadome odzywianie:

Po zakonczeniu tego modutu bedziesz potrafit:

o Zdefiniowad, czym jest indeks glikemiczny, wymienniki weglowodanowe
| wymienniki biatkowo-ttuszczowe.

 Rozrdoznic produkty o niskim, srednim 1 wysokim indeksie glikemicznym.
* Obliczy¢ tadunek glikemiczny.

* Obliczyc¢ ilos¢ wymiennikow weglowodanowych w produktach lub
W POSItku

* Obliczy¢ ilos¢ wymiennikow biatkowo-ttuszczowych w positku.
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W tym module, dowiesz sie:
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Czym jest Indeks glikemiczny (1G)?

Celem modyfikacji dietetycznych w jadtospisie osob
chorych na cukrzyce jest wybieranie takich produktow,
ktore powoduja niewielki wzrost stezena glukozy we krwi.

= Produkt o wysokim IG
m— Produkt o niskim IG

\ Aby to osiggnac
nalezy siegac po
produkty o tzw.
niskim indeksie
glikemicznym

Stezenie glukozy we krwi (mmol/L)
Ul )

| |
O 30 60 90 120 150 180
Czas od positku (minuty)
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Czym jest Indeks glikemiczny (1G)?

Indeks glikemiczny to parametr umozliwiajacy klasyfikacje produktéw pod
wzgledem ich wptywu na wzrost popositkowego stezenia glukozy we krwi
(po 2 godzinach po ich spozyciu)

= Produkt o wysokim IG = 70
- szybki wzrost poziomu
8 glukozy we krwi
/\ me==_ Produkt o niskim IG < 55
- powolny wzrost poziomu
glukozy we krwi

— |ndeks glikemiczny

Stezenie glukozy we krwi (mmol/L)
)

5 ~ - glukozy wynosi 100
4
\/
3 | | | | | |
0 30 60 90 120 150 180

Czas od spozycia positku (minuty)

Pole powierzchni pod krzywa glikemiczna
dla okreslonego produktu*

IG = x 100

Pole powierzchni pod krzywa glikemiczna
dla glukozy**
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Jakie produkty wybierac kierujac sie indeksem
glikemicznym?

W praktycznym ujeciu znajomosc indeksu glikemicznego (IG) umozliwi Ci
komponowanie codziennego jadtospisu tak, by zapobiec duzym wahaniom
cukru we krwi.

W zaleznosci od wptywu na krzywa glikemiczna produkty dzieli sie na produkty o:

Wysokim IG = 70

kimIG < 55

stezenie glukozy we krwi

Cczas

Oczywistym wyborem osdb chorych na cukrzyce

powinny by¢ produkty o niskim IG!

Produkty spozywcze o wysokim IG sa:

e Szybciej trawione | wchtaniane, przez co
e WPtyWwajg na szybszy wzrost poziomu glukozy we krwi
po positku (1), a takze jego szybszy spadek (2)*
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Indeks glikemiczny wybranych produktow

Warzywa,
owoce i ich
przetwory

banany, grejpfrut, ananas, buraki, arbuz, dynia,
gruszki, jabtka, morele w syropie frytki, ziemniaki
Kiwi*, mango, | bataty pieczone
marchew,
pomarancze,
marmolada
pomaranczowa,
brzoskwinia, dynia
pizmowa, morele
sSwieze, bataty
gotowane R »

7
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Indeks glikemiczny wybranych produktow

WysoKki IG

Jogurt naturalny, lody
mleko, zsiadte
mleko

R\ <

FreeStyle

Zrodto: http:/www.glycemicindex.com./foodSearch.php Libre
SYSTEM MONITOROWANIA GLIKEMII FLASH



Indeks glikemiczny wybranych produktow

Produkty
zbozowe

kasza bulgur, kuskus, kukurydza, bagietka, bajgiel,
petnoziarnisty ryz basmatti, chleb pszenny,
chleb jeczmienny, chleb gryczany nalesniki z maki
gryka,otreby pszennej, precle,
owsliane, ptatki maka z ziaren
owsiane, spaghetti, oczyszczonych,
lasagne z biatej ryz biaty, ptatki
maki, kasza kukurydziane
jeczmienna
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Indeks glikemiczny wybranych produktow

Rosliny
§ straczkowe

I przetwory

ciecierzyca,

fasola mung,

groch gotowany,
soczewica, orzeszki
ziemne, soja,

mleko sojowe,
hummus
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Indeks glikemiczny wybranych produktow

sok grejpfrutowy, Coca-cola, Fanta
pomMaranczowy,

marchewkowy,

pomidorowy
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Indeks glikemiczny wybranych produktow

Produkty
stodzgce

ksylitol, erytrol, sacharoza (cukier glukoza, syrop
stewia stotowy), mioéd** kukurydziany
l\\l\' Pl
FreeStyle
Zrodto: http://www.glycemicindex.com./foodSearch.php Libre
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Indeks glikemiczny wybranych produktow

Warzywa, owoce
i ich przetwory

banany, grejpfrut,
gruszki, jabtka, kiwi*,
mango, marchew,
pomarancze,
marmolada
pomaranczowa,
brzoskwinia, dynia
pizmowa, morele
sSwieze, bataty
gotowane

R\ <

lv
FreeStyle
Libre,

SYSTEM MONITOROWANIA GLIKE!




Indeks glikemiczny wybranych produktow

Nabiat

Jogurt naturalny,
mleko, zsiadte
mleko
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Indeks glikemiczny wybranych produktow

Produkty zbozowe

kasza bulgur,
petnoziarnisty chleb
jeczmienny, gryka,
otreby owsiane, ptatki
owsiane, spaghetti,
lasagne z biatej maki,
kasza jeczmienna
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Indeks glikemiczny wybranych produktow

Rosliny stragczkowe
i przetwory

ciecierzyca, fasola
mung, groch
gotowany, soczewica,
orzeszki ziemne,
soja, mleko sojowe,
hummusz biatej maki,
kasza jeczmienna
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Indeks glikemiczny wybranych produktow

Napoje

sok grejpfrutowy,
pomaranczowy,
marchewkowy,
pomidorowy
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Indeks glikemiczny wybranych produktow

Produkty stodzace

ksylitol, erytrol,
stewia

Niski IG
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Co wptywa na indeks glikemiczny?

Na wysokosc¢ indeksu glikemicznego wptyw ma bardzo wiele
czynnikow. Czesc¢ z nich stanowi niezmienne cechy danego
produktu, natomiast na czesc¢ z nich mamy wptyw w trakcie
przygotowywania positku. Do czynnikow tych naleza:

Rodzaj weglowodandéw w produkcie:
weglowodany proste vs. ztozone -
weglowodany proste majg wyzszy IG.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Rada:

e WYbieraj weglowodany ztozone (np. zboza,
kasze)

o UNikaj tych prostych (np. stodycze)
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Co wptywa na indeks glikemiczny?

Na wysokosc¢ indeksu glikemicznego wptyw ma bardzo wiele
czynnikow. Czesc¢ z nich stanowi niezmienne cechy danego
produktu, natomiast na czesc¢ z nich mamy wptyw w trakcie
przygotowywania positku. Do czynnikow tych naleza:

Zawartosc¢ innych niz weglowodany
sktadnikow tj. biatek, ttuszczow, btonnika
pokarmowego obniza ogdlny IG positku.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Rada:
o WYybieraj produkty petnoziarniste
o t3cz weglowodany z produktami biatkowymi
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Co wptywa na indeks glikemiczny?

Na wysokosc¢ indeksu glikemicznego wptyw ma bardzo wiele
czynnikow. Czesc¢ z nich stanowi niezmienne cechy danego
produktu, natomiast na czesc¢ z nich mamy wptyw w trakcie
przygotowywania positku. Do czynnikow tych naleza:

Czas obrébki termicznej - im dtuzszy,
tym wyzszy IG (nhp.: IG marchewki surowe]
wynosi 16, natomiast gotowanej 65).

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Rada:
o Makaron i warzywa gotuj krotko tzw. al dente
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Co wptywa na indeks glikemiczny?

Na wysokosc¢ indeksu glikemicznego wptyw ma bardzo wiele
czynnikow. Czesc¢ z nich stanowi niezmienne cechy danego
produktu, natomiast na czesc¢ z nich mamy wptyw w trakcie
przygotowywania positku. Do czynnikdow tych naleza:

Krojenie, mielenie, rozdrabnianie

- im bardziej rozdrobnione produkty,
tym wyzszy IG (np.: |G catych
gotowanych ziemniakdw wynosi 69,
natomiast ziemniakow ttuczonych 74).

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Rada:
Staraj sie jesc¢ produkty w formie jak najbardziej
zblizonej do naturalney:
o zamiast soku - caty owoc,
o zamiast ptatkdw owsianych btyskawicznych
- ptatki owsiane w catosci,
o zamiast ziemniakdw w formie puree

- ziemniaki gotowane; FreeStyle
Libre




Co wptywa na indeks glikemiczny?

Na wysokosc¢ indeksu glikemicznego wptyw ma bardzo wiele
czynnikow. Czesc¢ z nich stanowi niezmienne cechy danego
produktu, natomiast na czesc¢ z nich mamy wptyw w trakcie
przygotowywania positku. Do czynnikdw tych naleza:

Stopien dojrzatosci owocow i warzyw
- bardziej dojrzate warzywa i owoce maj3a
wyzszy indeks glikemiczny.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Temperatura positku - im wyzsza
= | temperatura positku, tym wyzszy wzrost
glikemii popositkowe;.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Pora positku i czas jego
spozywania'. B,
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Czym jest tadunek glikemiczny?

Nalezy pamietad, iz indeks glikemiczny odpowiada wzrostowi
poziomu glukozy we krwi po spozyciu produktu zawierajgcego
50 g weglowodanow. Czesé produktow spozywczych pomimo
wysokiego indeksu glikemicznego nie wptywa na znaczny
wzrost glikemii popositkowej ze wzgledu na fakt, iz zawieraja
niewielka ilos¢ weglowodanow przyswajalnych w zwyczajowo
jadanej porcji.

Dlatego przydatne jest obliczanie tzw. tadunku glikemicznego
(GL), stanowigcego iloczyn indeksu glikemicznego i zawartosci
weglowodandw przyswajalnych w danej porcji produktu
podzielony przez 100.

IG x ilos¢ weglowodandéw w produkcie/ 100

FreeStyle

Libre
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Czym jest tadunek glikemiczny?

Przyktadowo: “'\

e indeks glikemiczny arbuza wynosi wedtug
roznych autorow od 72 do 80 (wysoki
iIndeks glikemiczny),

 natomiast w porcji 120 g znajduje sie jedynie
6 g weglowodanodw, a tym samym tadunek
glikemiczny wynosi od 4 do 5.

Wartosci tadunku glikemicznego
sklasyfikowano w nastepujacy sposob:

WYSOKI
GL = 20

GL =11-19 -

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Im nizszy tadunek
glikemiczny positku,

tym nizszy wzrost
stezenia glukozy we
krwi po jego spozyciu.
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Dlaczego nalezy liczy¢ zawartos¢ weglowodanow
w diecie?

Niestety osoby chore

na cukrzyce typu 1 muszg
samodzielnie wyliczac ilosc¢
od ilosci dostarczonych podawanej insuliny biorac
do organizmu pod uwage ilos¢ spozytych
weglowodanow. weglowodanodw, aktywnosc
fizyczng i wartosc glikemii
przedpositkowe.

U osdéb zdrowych
ilos¢ wydzielonej
insuliny jest zalezna

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Obliczanie zapotrzebowania na insuline na podstawie
wyliczen doktadnej ilosci weglowodanow w kazdym positku
jest procesem zmudnym.

Dlatego w latach 80. XX wieku opracowano algorytm
utatwiajacy osobom stosujgcym insuline szybkie obliczanie ilosci
weglowodanow w diecie, umozliwiajacy proste dostosowanie
dawki insuliny. Metoda ta oparta jest na samodzielnym obliczaniu
przez pacjenta tak zwanych wymiennikow weglowodanowych.

| .\ WP 4
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Czym sg wymienniki weglowodanowe?

W diecie 0sdb stosujgcych insulinoterapie ilosé spozytych
weglowodandw wyrazana jest w postaci wymiennikéow
weglowodanowych (WW).

1 WW odpowiada 10 g weglowodandw przyswajalnych

Weglowodany przyswajalne, to weglowodany,
ktore ulegajg strawieniu, a wiec nie obejmuja
btonnika.

Kazdy pacjent z cukrzyca typu 1 ma indywidualne
okreslong przez lekarza dawke insuliny potrzebng
na eliminacje 1 WW.

R\ <
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Jak obliczy¢ ilos¢ wymiennikow weglowodanowych
(WW) w diecie?

Wymienniki weglowodanowe (WW) obliczamy wg wzoru:

Weglowodany Wymienniki
przyswajalne (g) - Weglowodanowe
10 (W

Aby wyliczy¢ Wymienniki Weglowodanowe nalezy znac wartosc
weglowodanow przyswajalnych, ktdre z kolei obliczamy
na podstawie wartosci odzywczych danego pozywienia.

1. krok 2. krok

Odczytanie zawartosci Obliczenie ilosci
weglowodandéw i btonnika weglowodanow
wg tabeli przyswajalnych

Na podstawie tabeli wartosci llos¢ weglowodandw przyswajal-
odzywczychsprawdzamy nych obliczamy wedtug wzoru:
zawartosé weglowodanow weglowodany w produkcie (9)

i btonnika w produkcie - btonnik pokarmowy (9)
= weglowodany

przyswajalne (g9)

| Q\GP~
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Przyktad

1. Aby obliczyc¢ ilos¢ wymiennikdow weglowodanowych
np. w srednim bananie nalezy odszukac¢ go w tabeli wartosci odzywczych produktow
np. tej: https:/www.ars.usda.gov/is/np/NutritiveValueofFoods/NutritiveValueofFoods.pdf
Przyjmijmy zgodnie z tabelg, ze sredni banan wazy 118 g.

2. Nastepnie korzystajgc ze wspomnianej tabeli sprawdzamy ilos¢ weglowodandw i btonnika
w takim bananie, po czym obliczamy ilos¢ weglowodandw przyswajalnych wedtug wzoru:

weglowodany w produkcie (g) - btonnik pokarmowy (g) = weglowodany przyswajalne (g)

zatem w przypadku naszego banana: 28 - 2,8 = 25,2
Weglowodany przyswajalne w srednim bananie to 25,2

W przypadku, gdy nasz produkt posiada inng mase, ilos¢ weglowodanow przyswajalnych nalezy obliczyc
jako stosunek. Np.: Jezeli banan wazytby 150 g obliczamy ilos¢ weglowodandw przyswajalnych z proporcji:

Masa produktu (g) llos¢ weglowodanow (9)
n8 25,2
150 X

X =150*25,2/118
X =320

3. Teraz majac informacje o zawartosci weglowodanow przyswajalnych w srednim bananie obliczymy
ilos¢ wymiennikdow weglowodanowych (WW). 1 WW odpowiada takiej ilosci produktu, w ktorym
zawarte jest 10 g weglowodanow przyswajalnych, czyli skorzystamy ze wzoru:

Weglowodany przyswajalne (g) dzielimy przez 10 = Wymienniki Weglowodanowe (WW)
Zatem WW w srednim bananie to 25,2:10 = 2,5 WW




Wymienniki biatkowo-ttuszczowe (WBT)

Na poziom glikemii popositkowe] wptyw majg nie tylko
weglowodany.

Z powodu spowolnionego oprozniania zotagdka
po positkach bogatych w biatka i ttuszcze moze
dochodzi¢ do wolniejszego tempa wchtaniania
glukozy do krwi.

Dlatego opracowano algorytm umozliwiajacy
uwzglednienie zawartosci biatek i ttuszczy w diecie
pacjentdéw z cukrzyca typu 1 poprzez obliczenie
wymiennikow biatkowo-ttuszczowych (WBT).

1 WBT odpowiada 100 kcal pochodzacych z biatka i ttuszczéw

Uwzglednienie WBT w obliczaniu zapotrzebowania
na insuline wptywa na poprawe kontroli glikemii B o
po positkach bogatych w biatko | ttuszcz.
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Jak obliczy¢ wymienniki biatkowo-ttuszczowe?

Wymienniki biatkowo-ttuszczowe (WBT) obliczamy wg wzoru:

llos¢ kcal pochodzacych

z biatka i ttuszczéw _ Wymienniki
- biatkowo-ttuszczowe
100 kcal (WBT)

Aby obliczy¢ wartos¢ WBT okreslamy, ile gramow biatek i ttuszczow znajduje
sie w zaplanowanym positku. Nastepnie ilos¢ gramow przeliczamy
na kilokalorie (kcal), gdzie 1 g biatka to 4 kcal, a 1 g ttuszczu 9 kcal.

1. krok 2. krok

Odczytanie zawartosci Obliczenie kilokalorii
biatka i ttuszczu wg tabeli pochodzacych z biatka
i ttuszczow

Okreslamy, ile gramoéw biatek llos$¢ kcal z biatka
i ttuszczéw znajduje sie w = biatko (g9) x 4
zaplanowanym positku. llos¢ kcal z ttuszczu
= ttuszcz (9) x 9

| Q\GP~
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Przyktad

1. Aby obliczy¢ wartos¢ WBT okreslamy, ile gramow biatek i ttuszczédw znajduje sie
w positku, np. pieczonym udku kurczaka, wazgcym 52 g. Sprawdzamy w tabelach
https:/www.ars.usda.gov/is/np/NutritiveValueofFoods/NutritiveValueofFoods.pdf

2. Nastepnie przeliczamy ilos¢ gramow na kilokalorie (kcal), pamietajac, ze:
1 g biatka zawiera 4 kcal, a 1 g ttuszczu 9 kcal.

* biatko - 13 g; llos¢ kcal z biatka =13 x 4 = 52 kcal

e ttuszcze - 6 g; llos¢ kcal z ttuszczy = 6 x 9 = 54 kcal

* llos¢ kcal pochodzaca z biatka i ttuszczu = 106 kcal
3. Korzystamy ze wzoru na wyliczenie :

llos¢ kcal pochodzaca z biatka i ttuszczu dzielimy przez 100 (kcal)
= Wymienniki biatka i ttuszczu (WBT)

Zatem WBT w pieczonym udku kurczaka z naszego przyktadu to:
106 (kcal) : 100 (kcal) = 1,06 (WBT)




life. to the fullest®
Abbott

IU.

jemy

ieku
Za udziat
w szkolen

FreeStyle
Libre
|

ADC-24454 v 1.0

3

2
&

4




