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Co oznacza wartosé
Pl kaloryczna diety ?

pici, aktywnosci fizycznej, masy ciafa,
chordb wspotistniejacych. Te czynniki . L. .
musza zosta¢ uwzglednione przy Zapotrzebowanie energetyczne 0s6b o réznej aktywnosci
ustalaniu wartosci kalorycznej diety. [RAsdaated: i s
* osoba lezaca 20 - 25 kcal / na 1 kg naleznej masy ciala
* osoba chodzaca, nie obciazona wysitkiem 25 - 30 kcal /
na 1 kg naleznej masy ciala
* osoba lekko pracujaca 30 - 35 / kg naleznej masy ciala
* osoba wykonujaca Srednio ciezka prace fizyczna
40kcal / na 1 kg naleznej masy ciala
Przykladowo:
* wartos¢ kaloryczna diety osoby o masie ciala 70 kg
wykonujacej Srednio ciezka prace fizyczna wynosi 2800 kcal
* warto$¢ kaloryczna diety osoby o masie ciala 70 kg siedzacej
wynosi okoto 1700 kcal

Co to jest wymiennik weglowodanowy?

Jeden wymiennik weglowodanowy jest to taka ilos¢ danego produk-
tu zywnoéciowego (podana w gramach lub miarach kuchennych),
w jakiej zawarte jest 10 g weglowodanéw zlozonych. Jakie mozemy

A } " Fot: Galeria Y miec¢ korzysci stosujac wymienniki weglowodanowe? Wprowadze-

Er nie w jadlospisie tego pojecia pozwala na urozmaicenie diety, na
wymiane produktéw zywnoséciowych bez przekraczania zaleconej
kalorycznoéci.

A. Pieczywo / produkty maczne

Nie mamy zwykle watpliwosci, ze ré6zne rodzaje pieczywa mozemy zamiennie

stosowac. Te sama iloé¢ weglowodanoéw, tj. 10g (mowa o jednym wymienniku)

mozemy dostarczy¢ do organizmu jedzac badz to 35g chleba pelnoziarnistego 4
lub 21 g chatki ozdobnej. Zmiana moze takze sprowadza¢ sie do zastapienia R R S ’2
tych produktéw w podanych wyzej iloéciach, np. 15 g kaszy manny czy 15 g g
platkéw kukurydzianych. Zgodnie z tym co zostalo przedstawione przykltado-
wo w tabeli, co na co mozemy dowolnie zamienia¢ - spozywajac niezmiennie
-10 g weglowodanéw (dane usrednione)

Produkt Ilosé [g] Produkt Ilosé [g]

Chleb pszenny 23 Kasza jeczmienna 15

Chleb graham 28 Kasza gryczana 15

Chatka ozdobna 21 Kasza manna 15 .
Chleb razowy 28 Platki kukurydziane 15 il

Chleb zwykty 14 Maka rézne rodzaje 15 5 5 8 T S
Chleb pelnoziarnisty 30 - 35 Makaron suchy 15 *M W @
Pumpernikiel 23 Makaron gotowany 45 N

Chleb tostowy 20 Ryz surowy 15

Wafle tortowe 20 Ryz gotowany 50
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B. Owoce / soki owocowe

Czy wymienniki weglowodanowe ,,owocowe” maja jakiekolwiek zna-
czenie? Osoba chora na cukrzyce moze jes¢ ré6zne owoce pamietajac
oczywiscie, ze r6znia sie one miedzy soba nie tylko walorami smako-
wymi, ale takze zawartoscia cukru, czyli weglowodanéw. Np. zamiast
sredniej wielkosci jabtka mozna zjes¢ maliny (1 szklanka) lub okoto 20
czereéni lub matg gruszke lub tylko niewielki kawalek banana odpo-
wiadajacy 50 g. W kazdym przypadku jest to jeden wymiennik weglo-
wodanowy. Warto pamieta¢, iz owoce to nie tylko dodatek do gtéwne-
go spozywanego przez nas positku, czy przekaska, czy tez deser - jest to
dodatkowa porcja weglowodanéw, a zatem réwniez kalorii. Nie mozna
owocow w swojej diecie nie uwzgledniaé. Odnosi sie to w szczegdlno-
§ci do 0s6b, ktére wymagaja z powodu nadwagi, czy tez otylosci ogra-
niczenia kalorycznych pokarméw. Co na co mozemy dowolnie zamie-
niacé - spozywajac niezmiennie 10 g weglowodanéw (dane usrednione)

Owoce Ilosé [g] Soki owocowe Ilosé [g]
jabtko 100 jabtkowy 110
gruszka 100 grejpfrutowy 120
banan bez skorki 50 pomaranczowy 110
czeresnie 100 winogronowy 50
maliny 150 wisniowy 80
mandarynki 170 pomidorowy 300
morele 80 porzeczkowy 100

Czy dieta chorego z cukrzyca powinna opiera¢ si¢ tylko na wymiennikach
weglowodanowych skoro tyle miejsca si¢ im poswieca ?

Dieta osoby zdrowej jak i chorej na cukrzyce musi zawieraé¢ wszystkie
niezbedne sktadniki, tj. biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy i skiad-
niki mineralne. Weglowodany stanowia jeden z kilku sktadnikéw diety.

Jakie utrudnienia niesie z sobg uwzglednianie w diecie przez
chorego z cukrzyca wymiennikéw weglowodanowych ?

Uwzglednianie w diecie wymiennikéw weglowodano-
wych wymaga od chorego pewnego wysitku. Konieczne
jest korzystanie z tabel przeliczeniowych (dostepnych
czesto w postaci materialow szkoleniowych dla pacjen-
tow z cukrzyca) oraz z wagi kuchennej. Zatem, by od-
nosi¢ korzysci z uwzgledniania w jadlospisie wymienni-
kow weglowodanowych musimy temu aspektowi odzy-
wiania poswieci¢ nieco czasu.
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Jak na przykladzie praktycznym zastosowaé
wymienniki weglowodanowe ?

Przyklad 1:

Jak wprowadzié w Zycie wymienniki weglowodanowe ?

Pierwszy krok: jaka jest wartos¢ kaloryczna mojej diety?
Drugi krok: ile kcalorii przypada na weglowodany?

Trzeci krok: ile wymiennikéw obejmuja kcalorie
przypadajace na weglowodany?

Czwarty krok: jaki powinien by¢ rozktad WW w ciagu dnia?
Pamietaj przy tym, ze:

* weglowodany stanowig 50 - 60% wartosci kalorycznej diety
* wartos¢ kaloryczna 1 WW wynosi 40 kcal

wartos¢ kaloryczna diety 2100 kcal
weglowodany stanowig 1260 kcal
1260 kcal ,, zawiera” 31 WW
rozklad WW przy 6 spozywanych positkach:
I sniadanie 6
II $niadanie 3
Obiad 9
Podwieczorek 3
I kolacja 6
II kolacja 4
ustalenie sktadu positkéw powinno opierac sie na
tabelach z wymiennikami weglowodanowymi

Przyklad 2:

* wartoé¢ kaloryczna diety 1000 kcal
* weglowodany stanowia 600 kcal
e 600 kcal ,,zawiera” 15 WW
* rozkltad WW przy 5 spozywanych positkach:
I $niadanie 3
II $niadanie 2
obiad 5
podwieczorek 2
kolacja 3
* ustalenie skladu positkéw powinno opierac sie na
tabelach z wymiennikami weglowodanowymi

Warto jest wiozy¢ troche wysitku by wprowadzi¢ w zycie wymienniki

weglowodanowe - robimy to dla naszego zdrowia.

Zrodto: www.farmapol.pl
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