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Wymienniki biatkowo - tluszczowe.

Jak prosto policzyc i zastosowac w praktyce?

Biatka i ttuszcze - gdzie ich szukac?

Obok weglowodanéw, do waznych sktadnikoéw odzywczych naszej diety naleza réwniez biatka
i ttuszcze. Proces trawienia i wchtania produktow przemiany biatek i ttuszczy jest znacznie
dtuzszy niz weglowodanow, totez efekt ich wptywu na stezenie glukozy we krwi jest widoczny
dopiero po 3 godzinach od ich spozycia. Diabetycy leczeni pompami insulinowymi na spozyte
biatka i ttuszcze moga poda¢ odpowiednia dawke insuliny, korzystajac z bolusow
przedtuzonych (ewentualnie ztozonych).

Wiekszos¢ produktow/potraw, ktore jemy to positki ztozone z weglowodandw, biatek i ttuszczy.
Skupimy  sie teraz na tych, ktére w  przewadze = zawieraja  biatka
i thuszcze. Gdzie takich produktéw szukaé podpowie ponizszy schemat:

Biatka + Ttuszcze (gtdwnie)

drob i przetwory

e mieso i przetwory

e ryby i przetwory

e jaja

e tluszcze

e nasiona i orzechy

e produkty mleczne takie jak sery zétte, plesniowe, topione,
twarogowe

Co to jest wymiennik biatkowo - ttuszczowy (WBT)?

Zacznijmy od definigji:

Jeden wymiennik biatkowo - tluszczowy (WBT) jest to porcja produktu biatkowo -
ttuszczowego lub ttuszczowego stanowigca 100 kcal. 1 WBT podnosi stezenie glikemii
podobnie jak TWW o 30-40 mg/d|, ale znacznie pdzniej, bo dopiero po 3 godzinach po positku.

Wymiennik biatkowo — ttuszczony jest w Polsce podstawowa i najczesciej stosowang metoda
liczenia ilosci biatek i ttuszczy w positku, umozliwiajaca ustalenie odpowiedniej dawki insuliny
przy terapii pompowe;.

Kilka przyktadoéw porcji produktow/potraw, ktore zawieraja TWBT:

100 g piersi z kurczaka
100 g cieleciny
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100g dorsza

100g poledwicy z biatego miesa (5-6 plasterkow)
50g udka z kurczaka

50g wotowiny

50g szynki wieprzowej (2-3plasterki)

50g pasztetu drobiowego

30g sera zéttego (1 plaster!)

lle insuliny potrzeba na TWBT ?

Dawke insuliny na 1 WBT dla kazdego diabetyka indywidualnie ustala lekarz. Zazwyczaj u dzieci
na 1 WBT podaje sie tyle samo insuliny co na 1T WW, natomiast u dorostych na 1 WBT podaje
sie potowe dawki na 1 WW.

Jaki bolus w pompie na wymienniki biatkowo - ttuszczowe? Na jaki czas
rozktada¢ WBT?

Biatka i tluszcze podnosza stezenie glukozy we krwi znacznie wolniej niz weglowodany bo
dopiero po 3 godzinach. Poniewaz w tym czasie konczy sie rowniez dziatanie insulin
analogowych, najczesciej stosowanych w pompach, bolus prosty podany na biatka i ttuszcze
spowodowatby hipoglikemie. Na biatka i ttuszcze nalezy stosowac bolus przedtuzony. Ponizszy
schemat podpowiada na jaki czas roztozy¢ bolus przedtuzony w zaleznosci od ilosci

wymiennikow biatkowo — ttuszczowych w positku:

llos¢ wymiennikow Czas roztozenia
biatkowo-ttuszczowych

1 WBT 3 godziny

1,5 WBT 3,5 godziny

2 WBT 4 godziny

2,5 WBT 4,5 godziny

3 WBT 5 godzin

Powyzej 4 WBT Powyzej 5,5 godziny

Opracowanie: Dr n. med. Ewa Pankowska, Klinika Diabetologii i Wad Wrodzonych AM w

Warszawie
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Jak policzy¢ wymiennik biatkowo - ttuszczowy?

Potrzebnych nam bedzie kilka definicji dietetycznych:

1g biatka = 4 kcal
1g ttuszczy = 9kcal
1 WBT = 100 kcal z biatek i ttuszczy:

TWBT = (llos¢ biatka w gramach x 4) + (llos¢ thuszczu w gramach x 9)/100

Przyktady wyliczania wymiennikow biatkowo - ttuszczowych:

Serek twarogowy porcja 80g.

Informacja zywieniowa na produkcie:
Na 100g serka twarogowego:
Weglowodany 5g

Biatko 10g

Ttuszcz 10g

1 WBT - 100kcal z biatka i ttuszczu
1g biatka — 4 kcal

1g ttuszczu - 9kcal

TWBT - 3h

2WBT - 4h

3WBT - 5h

Kurczak w jarzynach 150g.

Informacja zywieniowa z tabel kalorii:
Na 100g kurczaka w jarzynach:
Weglowodany 4,6g

Biatko 7,6g

Ttuszcz 6,4g

1 WBT - 100kcal z biatka i ttuszczu
1g biatka — 4 kcal

1g ttuszczu - 9kcal

TWBT - 3h

2WBT - 4h

3WBT - 5h

Poledwica sopocka porcja 60g (3 plasterki).

10g biatka x 4kcal = 40kcal
10g ttuszczu x 9kcal = 90kcal
40kcal + 90 kcal = 130kcal

130kcal x 80g/ 100g = 104kcal
104 kcal ~ TWBT/3h

7,69 biatka x 4kcal = 30,4kcal
6,49 ttuszczu x 9kcal = 57,6kcal
30,4kcal + 57,6 kcal = 88kcal

88kcal x 150g/ 100g = 132kcal
132 kcal ~ 1,5WBT/3,5h
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Informacja zywieniowa na produkcie:
Na 100g poledwicy sopockiej:

Weglowodany 0,9g

Biatko 19,9g

Ttuszcz 9,1g

1 WBT — 100kcal z biatka i ttuszczu 19,9g biatka x 4kcal = 79,6kcal
1g biatka — 4 kcal 9,1g ttuszczu x Ykcal = 81,9kcal
1g ttuszczu - 9kcal 79,6kcal + 81,9 kcal = 161,5kcal
TWBT - 3h

2WBT —4h 161,5kcal x 60g/ 100g = 96,9kcal
3WBT - 5h 96,9 kcal ~ TWBT/3h

Liczenie WBT szczegdlnie na poczatku, wydaje sie by¢ trudne i skomplikowane. Pamietajmy
jednak, ze waga kuchenna i tabele kalorii sg tutaj niezbedne, a czeste korzystanie z nich
spowoduje, ze w niedtugim czasie liczenie WBT bedzie réwnie tatwe co liczenie WW...




