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Charakterystyka diety:

Nalezy zwroci¢ uwage na indeks glikemiczny produktéw. Produkty zawierajgce weglowodany o niskim
indeksie glikemicznym (IG) <55 sg zalecane w codziennej diecie, produkty o $rednim IG 55-70 mozna
spozywa¢ w ograniczonych ilosciach oraz produkty o wysokim IG >70 nie sg zalecane, badz sg
dopuszczane sporadycznie w niewielkiej ilosci. Indeks glikemiczny jest wskaznikiem wzrostu poziomu
cukru we krwi po spozyciu danego produktu, zawierajacego weglowodany.

Jednostki chorobowe:

— cukrzyca,

— insulinoopornos¢,

— candydoza,

— otylos¢,

— hipertriglicerydemia.

Techniki sporzadzania potraw:

v' wskazanymi rodzajami obrébki kulinarnej sg gotowanie al dente, pieczenie w folii lub rekawie
oraz duszenie bez uprzedniego obsmazania.

Co wptywa na zmiane IG positku:

v' zawarto$¢ btonnika pokarmowego,

postac¢ spozywanego produktu (surowa, poddana obrdbce kulinarnej),
stopien dojrzatosci,

stopien rozdrobnienia,

zawarto$¢ btonnika pokarmowego w danym produkcie,

obecnos$¢ dodatku produktu, bedacego zrédtem biatka i / lub ttuszczu.
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Uniwersalne zasady dotyczace stosowania diety z niskim IG:

Sposdéb komponowania positkéw oraz pory ich konsumpcji zalezne bedg od tego, czy zostanie wdrozona
farmakoterapia oraz jaki sposob leczenia zostanie zastosowany, jednak sg pewne uniwersalne zasady,
ktére na co dzien wskazg jak najlepiej komponowac diete z niskim IG:

nalezy wybiera¢ produkty bedace zrédtem weglowodandéw ziozonych o niskim IG i wysokiej
zawartosci btonnika pokarmowego, szczegdlnie jest to istotne w positkach gtéwnych;

nalezy spozywac niewielkie objetosciowo positki, konsumujac je powoli i stara¢ sie nie podjadac
pomiedzy positkami

owoce powinny by¢ spozywane w ograniczonej ilosci ze wzgledu na zawartos¢ w nich cukrow
prostych, ponadto warto wybiera¢ szczegdlnie te o niskim IG

produkty mleczne powinny by¢ obecne codziennej diecie w ilosci 2 porcji (1 porcja to kubek jogurtu
200g), gdzie szczegodlnie zalecane jest spozywanie fermentowanych produktéw mlecznych bez
dodatku cukru

mieso nalezy spozywac w ograniczonych ilosciach, zamienia¢ mieso czerwone 2 razy w tygodniu na
rosliny straczkowe, 2 razy na rybe

nalezy ogranicza¢ spozycie ttuszczow pochodzenia zwierzecego, produktow zawierajacych olej
palmowy, olej kokosowy czy ttuszcze utwardzone / izomery ttuszczéw trans

do minimum warto ograniczac¢ spozycie soli, stodyczy, alkoholu, a takze napojow bezalkoholowych
warto zadba¢ o umiarkowang, regularng aktywnos$¢ fizyczng, dostosowang do mozliwosci
i preferencji.

Wskazowki:

v' nalezy spozywac positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed snem
v' nalezy utrzymywac¢ mase ciata w granicach normy
v' warzywa powinny by¢ komponentem niemal kazdego positku
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v' warto wybiera¢ produkty miesne oraz nabiat o niskiej zawartosci ttuszczu oraz dostarczac¢ do
positkow ttuszcze pochodzenia roslinnego

v' nalezy czytac etykiety

v nalezy komponowaé positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Stara¢ sie,
aby okoto pofowe talerza zajmowaty warzywa, ewentualnie owoce, ktére sg zrédtem btonnika
pokarmowego, witamin. tacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem

proporcji 3% warzywa i ¥4 owoce).

ZALECANE
NIEZALECANE
ZALECANE PRODYKTY O W UMIARKOWANYCH
AL NISKIM IG < 55 ILOSCIACH PRODUKTY PRODUK;‘: (>)7V(\)IYSOKIM
O SREDNIM 1IG 55-70
Jogurty owocowe,
Mleko o zawartosci 1,5- napoje mleczne
smakowe,
2% t+USZCZU, Jogurt grecki
i L ' serki homogenizowane
jogurt naturalny, twarég pétttusty, stodzone, ttusty twardg,
NABIAL maslanka, kefir, zsiadte | mozzarella, péttiusta feta, petnotiuste mieko,
mleko, $mietana 12% tluszczu, | émietany >12% ttuszczu,
chudy twarég lub ser serki kanapkowe ser zolty, topiony,
homogenizowany twarogowe plesniowy, ser ricotta,
naturalny, mozzarella light philadelphia, mascarpone,
serki kanapkowe
Smietankowe
Otreby pszenne,
p[atki 2ytnie, gryczane Ptatki sniadaniowe
i owsiane, Pieczywo pszenne,
kasza peczak, bulgur, Owsianka, jaglanka, ptatki | Maslane i karmelizowane,
gryczana, komosa ryzowa, | jeczmienne, kasza jaglana, . WberbIZ cuklern_lczle,
chleb razowy, zytni, z mak ) . robne kasze — jaglana,
PROI?UKTY petnoziarnistych, graham, Kasza jeczmienna pertowa kukurydziana, manna,
ZBOZOWE moze by¢ z dodatkiem Ryz basmatti Kuskus,
ziaren lub pestek Makaron z pszenicy biaty ryz,
Ryz brazowy, dziki durum (semoliny) makaron pszenny
Makaron petnoziarnisty lane kluski, groszek
lub ze straczkow, ptysiowy, wafle ryzowe
Maki petnoziarniste
Wszy_stkle sah’f]ty.' Ifapu_sty, Pasternak, ziemniaki
szpinak, ogorki, sSwieza )
gotowane lub pieczone
kukurydza, groszek :
) w mundurkach (nie Rozgotowane warzywa,
zielony, fasolka - . )
szparagowa. brokut rozgotowane!), ziemniaki puree, frytki, warzywa
WARZYWA parag o Y gotowane na parze, bataty | panierowane, z butkg tarta,
kalafior, buraki surowe, L .
gotowane bez skorki, kiszone, marynowane,
marchewka surowa, . k .
. buraki gotowane, dynia, chipsy warzywne
pomidory, papryka, kukurydza konserwowa
rzodkiewki, rzepa, !
; X marchew gotowana
szparagi, grzyby, itp.
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Jabtka, pomarancze,
mandarynki, grejpfruty,

Owoce dojrzate, np.
Banany sSwieze zielone, banany, winogrona, arbuz,
gruszki, morele, wisnie, ananasy, kiwi, winogrona, kandyzowane, suszone,
OWOCE truskawki, poziomki, czeresnie, papaja, liczi, w syropie, w kompocie

maliny, brzoskwinie, melon, daktyle swieze, z cukrem, w czekoladzie,
nektarynki, mango, sliwki, owoce liofilizowane gotowane, pieczone,
morwa suszona przecierane, blendowane
NASIONA, . . . Orzechy, nasiona, pestki
PESTKI,  '/sZystkie nasiona, sl Masto orzechowe ¢ ¢
ORZECHY | orzechy

w karmelu lub czekoladzie,
posypce, panierce, solone
Mieso: Wotowina, Mieso: Wieprzowina,
cielecina, krolik, kurczak,
indyk, schab

baranina, kaczka, ges,
Ryby: Swieze lub

boczek, pasztet,
Mieso: Wedliny

mortadela, smalec,
mrozone, szczegdlnie i poledwice z dozwolonych salceson, migso
MIESO pOIecane’t’fuste' toso$ gatunkow, chuda kietbasa peklowane, wedzone,
14 . 7
RYBY I JAJA  turiczyk, makrela, $ledz, szynkowa
pstrag

podroby, tatar
Jaja gotowane na miekko,

sadzone w koszulkach,
omlet, jajecznica na

Ryby: Ttuste, wedzone,
konserwy, ryby surowe

Jaja: Surowe, gotowane
na twardo, smazone,
wodzie lub parze majonez

Oleje roslinne poza olejem

Margaryny twarde,
palmowym i kokosowym, Masto, masto z dodatkiem zywnos$c¢ z dodatkiem
TLUSZCZE dozwolonego oleju

wysoko gatunkowe

utwardzonych izomerow
RSOy roslinnego ttuszczéw trans, oleju
margaryny miekkie

palmowego i kokosowego
Przeciery owocowe, musy,

sorbety, dzemy bez
dodatku cukru, Gorzka Wyroby cukiernicze: ciasto
CUKIER czekolada min. 70% francuskie, paczki, faworki,
I POTRAWY kakao.
Z JEGO
DODATKIEM

ciasta z kremem, chatwa,
stodycze z orzechami,
czekolada, lody kremowe,
bita Smietana
Kisiele i galaretki bez
dodatku cukru.

Stodziki naturalne (np.
ksylitol, stewia, erytrytol)

Napoje gazowane i nie

gazowane stodzone
Woda. kawa. herbata cukrem, wody smakowe,
NAPOJE napary ziotowe bez cukru, Soki owocowe 100%
soki warzywne.

herbata i kawa z cukrem,

soki dostadzane, napoje
alkoholowe i ich
bezalkoholowe
odpowiedniki.
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