1® Wazne wskazowki dla diety z ograniczeniem latwo
przyswajalnych weglowodanow

©J Regularnosé positkéw

e Spozywaj 4-5 positlkow dziennie o stalych porach.
e Unikaj dlugich przerw miedzy positkami, aby zapobiec wahaniom glikemii.

{3 Ograniczenie cukréw prostych

e Unikaj cukru, miodu, stodyczy, ciast i stodzonych napojow.
o Czytaj etykiety — cukier czgsto ukrywa si¢ w produktach gotowych.

§F Wybor weglowodanéw zlozonych
e Zamiast produktéw oczyszczonych wybieraj pelnoziarniste, ale w umiarkowanych

ilosciach.
e Preferuj produkty o niskim indeksie glikemicznym.

(™ Laczenie skladnikéw w positkach
o Kazdy posilek powinien zawiera¢ biatko, thuszcze i blonnik, co spowalnia

wchlanianie glukozy.
e Unikaj jedzenia samych we¢glowodandw.

Odpowiednia ilo§¢ bialka

o Bialko stabilizuje poziom cukru we krwi.
o Wybieraj chude migso, ryby, jaja, nabiat naturalny, rosliny straczkowe.

0 Zdrowe thuszcze

o Stosuyj oleje roslinne (oliwa, olej rzepakowy), orzechy i nasiona.
e Unikaj tluszczow trans 1 nadmiaru tluszczow zwierzecych.

9 Warzywa bez ograniczen

o Warzywa nieskrobiowe (brokuty, cukinia, satata) powinny stanowi¢ podstawe diety.
e Owoce spozywaj w ograniczonych iloSciach, najlepiej w cato$ci, nie w sokach.

® Unikanie napojow stodzonych

e Nie pij sokow, napojow gazowanych i energetykow.
e Najlepsza jest woda 1 herbaty niestodzone.

() Umiar i kontrola porcji



e Zwracaj uwage na wielko$¢ porcji, szczeg6lnie produktow zbozowych i owocoOw.

e Unikaj podjadania mi¢dzy positkami.

& Aktywno$é fizyczna

o Regularny ruch poprawia wrazliwo$¢ na insuling i pomaga kontrolowa¢ poziom

glukozy.

CO JESC (zalecane)

CZEGO UNIKAC (niewskazane)

Warzywa nieskrobiowe: brokuty, cukinia, salata, Ziemniaki, kukurydza, dynia w duzych

ogorek

Produkty petnoziarniste (w umiarkowanych

porcjach)

Kasza gryczana, pgczak, brazowy ryz
Chude migso: drob, indyk

Ryby morskie i stodkowodne

Jaja

Nabial naturalny: jogurt, kefir
Rosliny stragczkowe

Zdrowe tluszcze: oliwa, olej rzepakowy
Owoce o niskim IG (mate porcje)
Orzechy, nasiona

Woda, herbaty niestodzone

'® Przykladowy jadlospis
Q Sniadanie

e Jajecznica z 2 jaj na oliwie

e Chleb pelnoziarnisty (1 kromka)

e Ogorek lub pomidor
e Herbata niestodzona

@ II $niadanie

e Jogurt naturalny
e Gars¢ orzechow

Obiad

e Piers$ z kurczaka pieczona
o Kasza gryczana (mala porcja)
o Suréwka z sataty 1 ogorka z oliwg

ilosciach
Biale pieczywo, jasne butki

Ryz biaty, kasza manna

Migso thuste, panierowane

Ryby w panierce, wedzone

Jaja smazone na duzej ilosci thuszczu
Jogurty smakowe, serki dostadzane
Stodkie dania z roslin straczkowych
Margaryny twarde, thuszcze trans
Banany, winogrona, owoce suszone
Orzechy w karmelu, solone

Soki owocowe, napoje stodzone



e« Woda

Podwieczorek

o Jabtko (mate)
e Gar$¢ migdatow

J Kolacja

e Twarozek naturalny z rzodkiewka
e Chleb pelnoziarnisty (1 kromka)
o Herbata ziotowa



