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Co to jest wymiennik weglowodanowy i jak go policzy¢?

Wymienniki weglowodanowe... kazdy diabetyk na intensywnej insulinoterapii je liczy w swoich
positkach, a przynajmniej prébuje...

Zacznijmy od poczatku. Czym sg weglowodany? To podstawowe zrdédto energii dla naszych
organizmoéw. Weglowodany zwane rowniez cukrami, powinny znajdowac sie w kazdym positku,
jednak ich porcje musza by¢ kontrolowane, gdyz to one zasadniczo wptywaja na stezenie
glukozy we krwi.

Cukry to nie tylko produkty stodkie, to rowniez produkty maczne, kasze, makrony, ryz itp., ktore
sg zrodtem weglowodanéw ztozonych. Cukry ztozone, szczegdlnie te, znajdujace sie w
produktach petnoziarnistych wchtaniane sg wolniej i dtuzej, przez co korzystnie wptywaja na
unormowanie sie glikemii po positku. To one sg najbardziej polecane diabetykom.

Gdzie szuka¢ weglowodanow?

Wiele z naszych positkdw to potrawy i produkty ztozone z nie tylko weglowodanow, ale rowniez
biatek i tluszczy. Mato jest takich produktéw i potraw, ktére sktadaja sie wytacznie z
weglowodanow, ale wiele z nich w znaczacej przewadze je zawiera. Ponizszy schemat podpowie
nam w ktérych produktach mamy w przewadze weglowodany:

Weglowodany (gtéwnie)

- maka i przetwory zbozowe (maka, ryz, kasza, makaron, ptatki $niadaniowe,
pieczywo)

- owoce i przetwory (jabtka, sliwki, banany, dzemy, soki)

- niektore warzywa (ziemniaki i przetwory, gotowana marchew, buraki, bdb, rosliny
strgczkowe)

- produkty mleczne (mleko, jogurty, kefiry, serwatki, maslanki, serki
homogenizowane)

- stodkosci (miod, cukier, ciasta, batony)

Co to jest wymiennik weglowodanowy?

Przez lata obserwowano wptyw weglowodandw, na glikemie u diabetyka po positku. Stezenie
glukozy we krwi po jedzeniu zalezy od porcji produktu weglowodanowego w positku. Znacznie
wyzszg glikemie po positku bedzie miat diabetyk po zjedzeniu trzech kromek chleba niz w
przypadku positku sktadajacego sie z jednej kromki chleba.

Opracowano zatem system liczenia weglowodandéw w positkach, ktory dos¢ doktadnie pozwala
przewidzie¢ stezenie glukozy we krwi po positku, a wiec znacznie utatwia oszacowanie
potrzebnej dawki insuliny do jedzenia.
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Ustalono zatem, ze:

Wymiennik Weglowodanowy (WW) to 10 gram weglowodandw przyswajalnych zawartych
w pordcji produktu. 1 WW to 40 kcal. Srednio 1 wymiennik weglowodanowy podnosi stezenie
glukozy o 30-40 mg/dL u osoby doroste;j.

Weglowodany przyswajalne to te, ktore sg wchtaniane przez nasz organizm i powodujg wzrost
glikemii po jedzeniu.

Btonnik pokarmowy, ktéry znajduje sie w wielu produktach petnoziarnistych i warzywach to
weglowodany nieprzyswajalne w przewodzie pokarmowym, wiec rowniez nie wptywa na wzrost
glikemii.

~Ale czy mi WW s3 potrzebne...?”

Jesli jestes leczony metoda wielokrotnych wstrzyknie¢ inuliny w ciggu dnia to wymiennik
weglowodanowy znacznie utatwi Ci zycie. Taki sposob liczenia jedzenia pozwoli Ci na wigksza
swobode w wybieraniu positkéw, a takze..... ich ilosci (oczywiscie z umiarem i rozsadkiem —
nadmiar szkodzi nawet zdrowym). Twéj lekarz ustali ile potrzebujesz insuliny na kazdy 1 WW.
W ten sposdb podasz tyle insuliny na positek ile faktycznie potrzebuje Twdéj organizm i na tyle
ile zamierzasz zje$¢, bez ryzyka wahan glikemii po positku.

Jak policzy¢ WW?

Produkty kupowane na $wiezo jak pieczywo, owoce, nie opakowane — ilos¢ wymiennikow
ustalamy w oparciu o tabele kalorii i mase produktu, ktére dostepne sg rowniez w internecie.
Mozna rowniez korzystac z aplikacji, ktore pomoga policzy¢ WW w naszym positku.

Produkty w opakowaniach najczesciej majg tabele z informacja zywieniowa — ilos¢ WW
ustalamy w oparciu o zawarto$¢ weglowodanow i mase porgji produktu.

Uwaga: przy produktach wysokobtonnikowych, nalezy odjaé mase btonnika pokarmowego od
weglowodanow ogotem, przed obliczaniem WW.

Kilka przyktadow:
Jogurt naturalny z ziarnami zb6z 175g

W tabeli z informacja zywieniowg odszukujemy zawarto$¢ (na 1009 jogurtu):
Weglowodany 13,89
Btonnik 0,6g

TWW - 10g weglowodanéw
(13,89-0,69) x 175g/ 100g = 23,1g ~ 2,3WW
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Jabtko 180g (Sredniej wielkosci)

Informacja z tabel kalorii (na 1009 jabtka):
Weglowodany 10,19

Btonnik 2g

TWW - 10g weglowodanow

(10,1-2,0) x 180g / 100g = 14,6g ~ 1,5WW

Warto pamieta¢, ze w tabelach i na opakowaniach produktéw spozywczych, wartosc
odzywcza podana jest najczesciej dla 100g produktow. Nie zawsze jadamy taka porcje. O tym
rowniez nalezy pamietac liczac WW w positku.

Trudne poczatki...

Na poczatku zawsze jest trudno. Jesli rozpoczynasz nauke liczenia WW przyda Ci sie waga
kuchenna i tabele kalorii. Warto rozpocza¢ liczenie wymiennikdédw od wazenia kazdego positku
i liczenia WW. Nasze oczy i pamie¢ szybko sie ucza. Trening czyni mistrza. Z czasem bedziesz
potrafit doktadnie oszacowac ilos¢ WW w swoim positku bez uzycia wagi. Nie zapominaj, ze
czasem warto zweryfikowa¢ swoje umiejetnosci powracajagc cho¢ na chwile do wazenia
positkdw. Rutyna moze zgubi¢. W codziennym liczeniu wymiennikbw moga rowniez pomoc
aplikacje na telefon lub tablet, jak np. aplikacja Diabdis.

Powodzenia!




