Zalecenia zywieniowe w cukrzycy typu 1

Sposob zywienia w cukrzycy typu 1

Sposob zywienia w cukrzycy typu 1 opiera sie w duzej mierze na zasadach zdrowego
zywienia. Celem diety jest utrzymanie wysokiego komfortu zycia oraz profilaktyka
powiktan cukrzycy.

Zaleca sie stosowanie diety opartej na produktach o niskim i Srednim indeksie
glikemicznym oraz komponowanie positkéw zgodnie z zasadami niskiego tadunku
glikemicznego.

Zasady zywienia obejmuja prawidtowe dobranie dawki insuliny do liczby oraz sktadu
positkéw, tak aby glikemia pozostawata na optymalnym poziomie.

Funkcjonalna intensywna insulinoterapia (IFl)

Podanie insuliny powinno odbywac¢ sie:

- Przy prawidtowej glikemii przedpositkowej (<140 mg/dl):

insulina 10 minut przed positkiem.

- Przy podwyzszonej glikemii przedpositkowej (>160 mg/dl):

insulina 30-60 minut przed positkiem, a positek nalezy spozy¢ dopiero, gdy glikemia
obnizy sie do wartosci prawidtowych.

- Przy hipoglikemii przed positkiem:

nalezy zastosowac metode 15/15 - podac 15 g weglowodanéw tatwo przyswajalnych i
wykonac kontrolny pomiar po 15 minutach,

lub rozwazy¢ redukcje dawki insuliny, jesli hipoglikemia utrzymuje sie mimo
uzupetnienia weglowodanow.

- W godzinach porannych, w przypadku porannej insulinoopornosci:

insulina 15-20, a nawet 30 minut przed positkiem.

- Przy okazjonalnym spozywaniu positkéw o wysokim IG:

insuline nalezy podac¢ okoto 30 minut przed positkiem.

Mozliwy jest wzrost zapotrzebowania na dawke insuliny o 20-40%.

Osobista pompa insulinowa

Rodzaj i sposdb podania bolusa zalezy od:

- sktadu positku,

- ilosci weglowodandw,

- zawartosci biatka i ttuszczu,

- pory dnia,

-indywidualnej wrazliwosci na insuline.

Bolus prosty

Stosowany przy positkach bogatych w weglowodany.

Dawke oblicza sie na podstawie ilosci wymiennikéw weglowodanowych (WW).
1 WW = porcja produktu zawierajgca 10 g weglowodanoéw przyswajalnych.



Bolus przedtuzony

Stosowany przy positkach biatkowo-ttuszczowych, poniewaz wzrost glikemii pojawia sie
po kilku godzinach od spozycia ttuszczow i biatka.

Dodatkowe dawki insuliny podaje sie w formie przedtuzonej, aby pokryc ten opdzniony
wzrost glikemii.

Bolus zlozony

Stosowany przy standardowych, mieszanych positkach (zawierajacych weglowodany,
biatko i ttuszcz).

Uproszczona zasada:

-dawka na WW podana jako bolus prosty,

-dodatkowe ~30% dawki w bolusie przedtuzonym dziatajagcym 3-4 godziny,

aby pokry¢ pdzniejszy wzrost glikemii po biatku i ttuszczach.

Nie zaleca sie spozywania obfitych, ttustych i wysokobiatkowych positkéw wieczorem
(na kolacje), poniewaz zwieksza to ryzyko niestabilnej glikemii w nocy i utrudnia kontrole
glikemii.

Znaczenie indeksu glikemicznego

- Wysokie IG » bolus prosty

- Niskie IG » bolus prosty + przedtuzony na okoto 2 godziny

- Przy wiekszych positkach nalezy zwiekszy¢ udziat bolusa przedtuzonego.

Wymienniki weglowodanowe oraz biatkowo-tluszczowe

Pacjenci stosujacy IFI (intensywna funkcjonalng insulinoterapie) postuguja sie gtéwnie
przeliczaniem WW.

Pacjenci stosujacy OPI (osobistg pompe insulinowa) korzystajg zarowno z WW, jak i
WABT.

Definicje

-1 WW (wymiennik weglowodanowy) = ilos¢ produktu spozywczego zawierajacalO g
weglowodanoéw przyswajalnych.

-1 WBT (wymiennik biatkowo-ttuszczowy) = ilos¢ produktu dostarczajgca 100 kcal
pochodzacych z biatka i thuszczu.

Wartosci energetyczne makroskiadnikow

-1g biatka = 4 kcal

-1g ttuszczu =9 kcal

Alternatywne wzory do obliczen WBT

- WBT z biatka = liczba gramow biatka / 25

- WBT z ttuszczu = liczba gramow ttuszezu /11



Tabela WW

Opracowano na podstawie: Grzymistawski M. (red.), Dietetyka kliniczna, Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Warszawa 2025, rozdziat ,Dieta w cukrzycy”

llos¢é produktu [g] .
Produkt réwna 1 WW Miary domowe
butka pszenna 18 Y butki o wadze 80g
zwykta
butka grahamka 20 Ue bu’r]kolcojgwadze
k k 1
chleb pszenny 19 rom acfnx x0,5
chleb graham 24 kromkac?n,S XT1x0,5
chleb zytni razowy 23 kromka 9,5 x 7x 1cm
kasza gryczana 50 2-3 tyzki
(gotowana)
ryz (gotowany) 40 2-3 tyzKi
makaron (gotowany) 50 2-3 tyzki
ptatki owsiane 16 1tyzka stotowa
brokut (gotowany) 150 5 Sredniej sztuki
buraki (gotowane) 120 %4 szklanki
fasolka szparagowa 160 LA
(gotowana)
Kukurydza 50 3-4 tyzki
konserwowa
marchew surowa 200 4 Srednie sztuki




Tabela WW
Opracowano na podstawie: Grzymistawski M. (red.), Dietetyka kliniczna, Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Warszawa 2025, rozdziat ,Dieta w cukrzycy”

Produkt Ilofgx:;d]u\ll(vt\l;v[g] Miary domowe
pomidor 500 2 duze pomidory
ziemniaki 60 1szt
frytki 25 6 sztuk
arbuz migzsz 120 maty plaster
banan 50 Y5 sztuki
gruszka 80 ¥4 sztuki
jabtko 100 1sztuka mata
Kiwi 85 1sztuka
truskawki 200 15-20 sztuk
winogron 65 10 kulek
mleko 2% 200 1szklanka
jogurt naturalny 2% 160 1 opzﬁzganie
jogurt owocowy 70 142 opakowania matego
kefir 2% 200 1 opakowanie mate
maslanka 0,5% 200 1szklanka
biszbljobpii)wa 15 Y5 cienkiego kawatka




Tabela WW

Opracowano na podstawie: Grzymistawski M. (red.), Dietetyka kliniczna, Wydawnictwo

Lekarskie PZWL, Warszawa 2025, rozdziat ,Dieta w cukrzycy”

llos¢é produktu [g] .
Produkt réwna 1 WW Miary domowe
ciasto kruche 20 EMBCERE
cm
czekolada mleczna 20 3-4 kostKki
miod pszczeli 13 1tyzka
paluszki solone 15 10-13 sztuk
Tabela WBT

Opracowana na podstawie: Tabele wymiennikdw biatkowo-ttuszczowych (tabele WBT)

Produkt ilos¢ produktu [g] rbwna 1 WBT
dorsz 145
tosos 50

mieso z piersi kurczaka bez skory 100
mieso z ud kurczaka bez skory 80

udziec z indyka 100

mieso mielone drobiowe 100
wieprzowina karkowka 50
wieprzowina topatka 63
wieprzowina schab 78



https://cukrzyca.pl/dieta-cukrzycowa/tabele-wymiennikow-bialkowo-tluszczowych-wbt/

Tabela WBT
Opracowana na podstawie: Tabele wymiennikdw biatkowo-ttuszczowych (tabele WBT)

Produkt ilos¢ produktu [g] rébwna 1 WBT

wieprzowina szynka 78
ser z0ity 30
ser feta 47

serek wiejski 14

ser twarodowy chudy 120
Smietana 12% 84
Smietana 18 % 58
Smietana 30 % 36
mleko 2% 316

jogurt 2% 284

kefir 316

maslanka 384
olej rzepakowy 11
olej Iniany 11
oliwa z oliwek 11
masto 13

jaja kurze 73



https://cukrzyca.pl/dieta-cukrzycowa/tabele-wymiennikow-bialkowo-tluszczowych-wbt/

Wysitek fizyczny w cukrzycy typu 1

Aktywnos¢ fizyczna wptywa bardzo korzystnie na wrazliwosé na insuline, poprawia
kontrole glikemiii i jest zalecana wszystkim pacjentom, u ktérych nie wystepuja
przeciwwskazania.

Nalezy jednak dbac o bezpieczng glikemie w trakcie wysitku oraz kontrolowac, czy nie
wystepuje hipoglikemia.

Nawadnianie

Zalecane jest picie ptynéw o stezeniu weglowodanéw ok. 6% (napoje izotoniczne).
Jesli wysitek trwa diuzej, dobrym rozwigzaniem bedzie baton proteinowy jako
uzupetnienie energii.

Zapotrzebowanie na weglowodany

Osoby aktywne fizycznie powinny przyjmowac wieksze ilosci weglowodanéw, jednak
nie musi to oznacza¢ zwiekszenia dawki insuliny.

Modyfikacja dawki insuliny przed planowanym wysitkiem
Jesli aktywnosc¢ fizyczna jest zaplanowana w ciggu 2 godzin od positku i ma trwac >30
minut,
nalezy zredukowaé dawke szybko dziatajacej insuliny o 25-75%, w zaleznosci od
rodzaju i czasu wysitku.
Jesli wysitek jest bardzo intensywny i przypada na szczyt dziatania insuliny
bez redukcji dawki zaleca sie spozycie:
- 1-1,5 g weglowodanéw / kg mc / godzine wysitku
Jesli bolus zostat wczesniej zredukowany lub aktywnos¢ odbywa sie >2 h po podaniu
insuliny
zaleca sie przyjecie:
- 0,2-0,5 g weglowodanéw / kg mc / godzine

Positki okototreningowe
1-3 h przed wysitkiem:
- positek o niskim indeksie glikemicznym (IG)

Bezposrednio po zakonczeniu treningu:

- potaczenie biatka i weglowodanoéw, aby wspierac¢ regeneracje

1-2 godziny po wysitku:

- positek o niskim IG, oparty na weglowodanach ztozonych
Przeciwwskazania do rozpoczecia wysitku

Aktywnoéci fizycznej nie nalezy podejmowagé, jesli glikemia > 250 mg/dl.
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