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= smacznie i zdrowo,

czylizasady zdrowego &
odzywmmc sie dla dlabe’rykow




Wybieraj ( Warzywa N Mleko i produkty mleczne h é Napoje (woda niegazowana A
) przede wszystkim zielone (mleko zsiadte, biaty ser mineralna, staba herbata, herbata
(satata, szczaw, szpinak, twarogowy chudy, kefir owocowa, ziotowa, kawa zbozowa
- Produkty petnoziarniste pomidory, ogoérki, do 1,5%, maslanka 0,5%, lub staba kawa z chudym mlekiem,
(chleb razowy i orkiszowy, rzodkiewka, por, cykoria, serek ziarnisty wiejski, jezeli nie ma przeciwwskazan, soki
makaron razowy, ptatki kalarepa, szparagi), jogurt naturalny) — nabiat warzywne przecierowe, kompoty
owsiane gorskie i jeczmienne, a z pozostatych wszystkie niskottuszczowy, naturalny, z dozwolonych owocdw,
ale nie gotowane, otreby z wyjatkiem zabronionych. \ bez dodatkéw / ale nie dostadzane) Y.
owsiane i pszenne zwykte, Staraj sie jes¢ warzywa \E;\
granulowane, k.asze natur?llne surc.>we, mieszanki warzyw \ Ryby (1-2 razy \
— gryczana, jaglana, ryz \mrozonych, Zupy warzywne w tygodniu — pstrag,

~d

brgzowy, maka ciemna
b na )J

sadzonych, omletéw)
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Wazne jest zaréwno to,
co sie je, jak i to,
ile sie je.

Talerz diabetyka, czyli co je§¢?

mintaj, pto¢, morszczuk,
sandacz, fladra, dorsz,
leszcz, ptastuga, sola,

szczupak, okon, lin)

Jaja (gotowane
na miekko,
w koszulkach, sciete
na parze w formie

jajecznicy, jaj

Owoce, szczegdlnie
jagodowe i mniej dojrzate
(maliny, truskawki,
porzeczki, jagody, borowki,

Stodycze (sorbety,
galaretki, musy
OWOCOWEe,
kisiel, budyn na

Mieso (tylko chude i w ograniczonych
ilosciach: wotowina, cielecina, kurczak bez

Ttuszcze (oleje roslinne: sojowy,
rzepakowy, oliwa z oliwek,

it besusrenind 7urawina). Owocéw nie chudym mleku, skory, indyk; najlepiej w postaci potrawek,
B v . mozna je$¢ na pusty koktajle owocowe gotowanych pulpetéw)
dziennie). Wybieraj naturalne zrodta . , L .
. . zotadek. Sprawdz na drugiej z dozwolonych Wedliny (tylko chude — chuda szynka,
ttuszczu — orzechy wtoskie, migdaty, . ) , , : .
. . . stronie, ktérych owocéw owocow, kakao, chuda poledwica, chuda kietbasa szynkowa
\_ pestki dyni, len mielony

nalezy unikac czekolada gorzka) wotowa, pieczen wiasnej roboty)
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Pieczywa i wyrobow z biatej maki (pszennej i oczysz-
czonej) — butek i chleba pszennego, sucharkéw, chle-
ba chrupkiego, drobnych kasz, kaszy mannej, biatego
ryzu, drobnych makarondw (nitki), gotowanych ptatkéw
owsianych, stodkiego pieczywa, rogali francuskich, pacz-
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Talerz diabetyka, czego unikaé?

Owocéw zawierajacych duzo fruktozy (banandw,
winogron, arbuzow, czeres$ni, mango), owocow kan-
dyzowanych i/lub suszonych oraz warzyw o wysokim
indeksie glikemicznym (marchewki gotowanej, kuku-
rydzy, burakéw gotowanych, bobu).

kow, stodkich ptatkow sniadaniowych. Miodu, biatego cukru oraz stodyczy i wyrobdw cukier-
Ttustego nabiatu — mleka powyzej 2% ttuszczu, prze- niczych (chatwy, czekolady mlecznej, stodyczy zawie-
twordw mlecznych przekwaszonych, seréw zéttych i to- rajacych ttuszcz, ciast z kremami, lodéw na $mietanie,
pionych, seréw plesniowych, serkdw do kanapek typu
fromage, sera typu feta, Smietany.

AN

batonow, ciastek, wafelkdw, chipsow).

Potraw smazonych i panierowanych, z ttustymi sosa-
mi, soséw na zasmazkach i mocnych wywarach mie-
snych, ziemniakdw w postaci frytek, smazonych, plac-
kéw ziemniaczanych, ziemniakdw z sosami i ttuszczem.

Ttustych mies (baraniny, wieprzowiny, miesa gesi i kaczki)
i ttustych wedlin, produktéw miesnych i rybnych wedzo-
nych, miesa peklowanego, podrobdw, miesa smazonego
w panierce, konserw, pasztetow, parowek, podrobdw.

Napojow alkoholowych, mocnej kawy i herbaty, stod-
Ttuszczow zwierzecych (Smietany, smalcu, stoniny, bocz- kich sokéw i napojow gazowanych.
ku, toju wotowego i baraniego) i niektérych roslinnych
(ceres margaryny, oleju palmowego, stonecznikowego,

kukurydzianego, z pestek winogron, majonezu).

10 przykazan dietetycznych diabetyka

Dieta to ogdlnie sposob odzywiania sie.
Prawidtowa dieta osoby chorej na cukrzyce to nic innego jak zdrowy sposdb odzywiania.

Pamietaj, ze najlepsze
efekty w kontroli

cukrzycy uzyskasz,

jezeli do wtasciwej diety
dotaczysz wysitek fizyczny.
To dwa najwazniejsze
elementy zdrowego

trybu zycia!

Spozywaj positki czesto

& i regularnie (5-6 razy
dziennie), o statych porach,
bez podjadania, dzieki temu
unikniesz gwattownych
spadkéw stezenia glukozy.

Wi3cz do diety petnoziarniste a Spozywaj nabiat naturalny
“@¥ produkty zbozowe, ¥ 7 niskg zawartoscig ttuszczu.
wyeliminuj zas oczyszczone,

na bazie maki pszennej. / Wiacz do diety chude miegso,

¥ ryby morskie, jaja oraz
Spozywaj jak najwiecej nasiona roslin straczkowych.
warzyw, gtéwnie zielonych,

przede wszystkim w postaci r’e Spozywaj dobre Huszcze

roslinne oraz orzechy wtoskie
i/lub migdaty.

‘ Naucz sie przeliczac¢

wymienniki weglowodanowe, surowej. Warzywa gotuj
biatkowe i ttuszczowe w celu na pottwardo w mate;j ilosci
dobrania dawki insuliny. wody. ( Wyeliminuj z diety Wszelkiego

" rodzaju stodycze, napoje,
soki, alkohol, stone przekaski

oraz dania fast food.

ga Ogranicz owoce do jednej

/@ Spozywaj produkty z niskim J
o porcji dziennie.

indeksem glikemicznym.

Opracowanie merytoryczne: dr n. o zywieniu Hanna Stolinska, dietetyk kliniczny. Konsultacja: dr n. med. Jacek Rzeszotarski.
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