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Staraj sie zjes¢ 4-5 positkdw w ciggu dnia, przerwy miedzy
positkami nie powinny byc¢ dtuzsze niz
3-4 godziny, ostatni positek zjedz najpdzniej 2 godziny
przed pdjsciem spacd.

Zalecenia

dietetyczne

Zalecana dieta o niskim indeksie glikemicznym. Wybieraj produkty spozywcze
nieprzetworzone, bogate w btonnik pokarmowy: pieczywo petnoziarniste (np.
razowe, typu graham, butki grahamki), makarony razowe, kasze gruboziarniste (np.
peczak, gryczana), ryz bragzowy, ptatki (np. owsiane, zytnie), otreby (np. owsiane,
pszenne).

Warzywa powinny by¢ dodatkiem do kazdego positku, szczegdlnie warzywa w
postaci surowej (w formie satatek/suréwek, jako dodatek do kanapek).
Suréwka/satatka powinna zajrnowacé potowe miejsca na talerzu obiadowym.
Czesciej siegaj po warzywa niz owoce, korzystaj z produktéow sezonowych. Unikaj
owocow bardzo dojrzatych, stodkich, owocéw kandyzowanych, z puszki. Kazdy
positek zaczynaj od jedzenia warzyw.

Wybieraj chude gatunki mies (kurczak, indyk bez skoéry, wotowina, cielecina, chude
czesci wieprzowiny np. schab, szynka), chude wedliny (szynka, poledwica, schab).
Jesli to mozliwe wedliny przyrzadzaj samodzielnie np. upiecz schab lub piers
kurczaka w ulubionych ziotach. Odcinaj z mies widoczne czesci ttuszczu. Unikaj
stosowania panierek z butki tartej i maki (wptywaja na wzrost cukru we krwi).

Wprowadz do swojego jadtospisu ryby co najmniej 2 razy w tygodniu (np. mintaj,
dorsz, pstrag, halibut, makrela, sledz, tosos, sardynki, fladra), najlepszym
sposobem ich przyrzadzenia jest pieczenie lub gotowanie na parze.

Wybieraj mleko i przetwory mleczne do 2% tt. (jogurty, kefiry, maslanki, zsiadte
mleko, sery twarogowe, serki wiejskie). Uwazaj, mleko moze wptywac na wzrost
glikemii. Unikaj spozywania gotowych jogurtéw owocowych, stodkich deseréw
mlecznych zawierajg w swoim sktadzie duze ilosci cukru i/lub substancji
stodzacych (np. syrop glukozowo - fruktozowy). Zamiast gotowych produktow
samodzielnie przygotuj zdrowy jogurt owocowy (jogurt naturalny/kefir/maslanke
wymieszaj z ulubionymi owocami i orzechami).
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Ogranicz spozycie ttuszczow zwierzecych, wybieraj
zdrowe ttuszcze zawarte m.in. w olejach roslinnych np. rzepakowym, Inianym,
oliwie z oliwek, orzechach (np. wtoskich, laskowych, migdatach), nasionach,

pestkach, awokado.

dietetyczne

W ciggu dnia wypij co najmniej 1,5-2 | ptyndw. Najlepszym wyborem jest woda.
Wybieraj rowniez lekkie napary herbaty (czarnej, zielonej, owocowej), rozcienczone
z woda soki warzywne. Zrezygnuj ze spozycia stodkich napojow (napoje typu cola,
wody smakowe, oranzady, nektary, napoje owocowe, herbatki granulowane -
zawieraja duze ilosci cukru). Kazdy dzien zaczynaj od wypicia szklanki wody.

Ogranicz spozywanie cukru i stodyczy. Unikaj stodzenia kawy i herbaty. Ogranicz
produkty bedace zrodtem weglowodandéw prostych: duze ilosci owocow, soki
owocowe, stodzone napoje, midd, dzemy.

Ogranicz ilos¢ soli w swoim jadtospisie! Dzienne spozycie soli nie powinno
przekraczac 5g (ilos¢ mieszczaca sie na matej tyzeczce).

Waznym elementem jest takze odpowiednie przygotowywanie positkdw, ogranicz
smazenie i zastque pieczeniem w folii/pergaminie/rekawie, gotowaniem w
a arze , duszeniem, grillowaniem bez dodatku t’ruszczu
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pieczywo z petnego przemiatu, pieczywo jasne, butki pszenne,
chleb razowy, chleb Zytni razowy, pieczywo cukiernicze (drozdzéwki,
chleb graham, butki grahambki, paczki), potrawy maczne, musli z

kasze szczegdlnie gr'ub02|.arn|ste ) M dodatkiem cukru, makarony jasne,
(peczak, gryczana, jeczmienna / L
ryz biaty

gruba), ryz bragzowy, makaron \

petnoziarnisty, ptatki owsiane
gorskie, zwykte, ptatki jeczmienne,
zytnie

chude gatunki mies: cielecina, wotowina, thuste miesa: tlusta wieprzowina,

indyk, kurczak (dréb bez skory) baranina, kaczka, ges
wedliny (chude drobiowe, poledwica, SSS podroby, pasztety, parowki,
pieczony schab srodkowy, piers tluste wedliny, kietbasy, boczek,
kurczaka, indyka) ’!3 podroby (np. watrébka),
ryby (np. mintaj, sola, szczupak, — konserwy miesne i rybne

morszczuk, dorsz, pstrag, tosos)

mieko 0,5-2% tt. (mleko moze mleko 3,2% tt., Smietana, jogurty

wptywac na wzrost glikemii), jogurt Q‘\. owocowe, maslanki owocowe, mleko
naturalny, kefir, maslanka naturalna, skondensowane, zabielacze do kawy,

zsiadte mleko (o niskiej zawartosci - sery petnottuste, z6tte, topione, feta,
ttuszczu), chude sery twarogowe, - olesniowe
serek ziarnisty
gotowane, jajecznica na parze/na jaja przygotowane z dodatkiem
niewielkiej ilosci oleju ttuszczu (smazone na masle,

smalcu, z majonezem)
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margaryny miekkie o obnizonej
zawartosci ttuszczu, oleje roslinne: olej
rzepakowy, stonecznikowy, sojowy,
oliwa z oliwek, masto w niewielkich

smalec, stonina, t6j, margaryny
twarde (w kostkach)

ilodciach

warzywa z zasmazka, smazone,
podawane z majonezem,
Smietang (majonez i Smietane
mMozna zastapic¢ jogurtem
naturalnym)

wszystkie warzywa swieze |
mrozone, na surowo lub krotko
gotowane

wszystkie swieze lub mrozone w

umiarkowanej ilosci, w mniejszej owoce suszone, owoce

ilosci: banany, winogrona, sliwki konserwowe stodzone, z
owoce warto zjadac razem z dodatkiem cukru lub bitej

orzechami/nasionami/pestkami $mietany

(ttuszcz zawarty w orzechach
spowalnia przyswajanie cukru z

owocow)
gotowane (w niewielkich frytki, smazone placki
ilosciach), bataty ziemniaczane, chipsy, odsmazane

gotowane ziemniaki
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wszystkie
jesli sg dobrze tolerowane

sorbety, galaretki, budynie na lody, kremy, budynie na petnym

chudym mleku z niewielkim mleku z cukrem, sosy na Smietanie
dodatkiem cukru/stodzika, satatki lub masle, torty, przemystowe
owocowe, kompoty niestodzone, wyroby cukiernicze, czekolada,
kisiele, czekolada gorzka o wysokiej stodycze, cukierki czekoladowe,
zawartosci kakao (powyzej 70 %) ciasto francuskie

L . sol, majonezy, sosy satatkowe,
przyprawy swieze i suszone, ziota,

gotowe sosy do miesa i ryb, kostki
przyprawy korzenne . _
. ? rosotowe, mieszanki przypraw
sosy satatkowe na bazie jogurtu .
o sosy na zasmazkach, na ttustych
naturalnego o0 .
® wywarach miesnych

woda niegazowana, woda napoje stodzone, soki, nektary

przegotowana, herbata zwykta/ owocowe, wody smakowe,

zielona/owocowa/ziotowa, kawa czekolada ptynna, stodkie kakao,
lekki napar, kawa zbozowa na herbaty granulowane, napoje
chudym mleku/wodzie, soki alkoholowe

OWOCOWeE | warzywne rozcienczane
woda (W niewielkich ilosciach)
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gotowane, duszone bez smazone, duszone z wczesniejszym
wczesniejszego obsmazania, E obsmazeniem na gtebokim

pieczone w foli aluminiowe], ttuszczu, pieczone w duzej ilosci
pergaminie lub rekawie foliowym ttuszczu.

zupy mleczne (kasze, zacierki, ryz na zupy na ttustych wywarach
mleku 0,5% - 2% tt.) — Uwaga! moga E s E miesnych, kostnych, zaprawiane
wptywac na wzrost glikemii 4 Smietang, mastem, zasmazkami,
warzywne, chude wywary miesne mMaka
ZUpy zaprawiane chudym zupy W proszku, zupki chinskie

mlekiem/jogurtem
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Przyktadowy
jadtospis
jakosciowy




