[image: image2.jpg]TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA

Uzywaj zdrowych olejéw (takich
jak oliwa i olej rzepakowy) do
gotowania, do satat i przy.

stole. Ogranicz spozycie

masta. Unikaj thuszczéw

typu trans.

Pij wode, herbate lub kawe
(zmal iloscia lub bez cukru).

(1-2 porcje dziennie) i sokéw
(1 mata szklanka dziennie).
Unikaj stodzonych napojéw.

PEENOZIARNISTE
PRODUKTY

Im wiecej warzyw | im bardziej WARZYWA Lt

26znicowanych, tym lepiej.

Ziemniaki i frytki sig nie licza, Jedz réznorodne pelnoziamiste

produkty zbozowe (takie jak chleb
pszenny razowy, pelnoziarnisty
makaron czy brazowy ryz).
Ogranicz spozycie oczyszczonych
ZDROWE produktéw zbozowych (takich jak
bialy ryzi bialy chleb).
Jedz duzo owocow we wszystkich BIALKO vty shiet)

kolorach.
Wybieraj ryby, drb, nasiona warzyw

straczkowych i orzechy. Ogranicz spozycie
‘czerwonego migsa i serow. Unikaj spozywania

boczku, wedlin i innych gotowych
BADZ AKTYWNY! przetworéw miesnych.
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DIETA Z OGRANICZENIEM ŁATWO PRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW
Zastosowanie i cel diety: ma zastosowanie w cukrzycy, w przypadku upośledzonej tolerancji glukozy, insulinooporności. Celem diety jest utrzymanie stężenia glukozy we krwi na poziomie jak najbardziej zbliżonym do normy, pozostałe cele: normalizacja dyslipidemii, ciśnienia tętniczego i masy ciała. 
Charakterystyka diety: dieta powinna uwzględniać zasady prawidłowego żywienia, polega na ograniczeniu lub wykluczeniu z żywienia cukrów prostych (w tym słodyczy), a zwiększeniu węglowodanów złożonych (skrobi i błonnika pokarmowego). Dietę ustala się indywidualnie dla pacjenta biorąc po uwagę: rodzaj leczenia, wiek, płeć, masę ciała, wzrost, aktywność fizyczną, stan fizjologiczny i choroby współistniejące.
	Produkty 
i potrawy
	Zalecane
	Zalecane w umiarkowanych ilościach
	Przeciwwskazane

	Napoje
	woda przegotowana; wody mineralne niegazowane; herbata bez cukru; kawa zbożowa; zioła dla diabetyków; soki z warzyw ubogowęglowodanowych np. pomidorowy, z selera; napój sojowy bez cukru; napój migdałowy, napój kokosowy; napój konopny
	mleko 1,5-2% tłuszczu; słaba kawa naturalna z mlekiem bez cukru; koktajl mleczno-owocowy bez cukru, woda gazowana; kakao słodzone erytrytolem/ksylitolem; napój ryzowy i owsiany niesłodzony
	wszystkie napoje i soki słodzone cukrem; kakao naturalne słodzone cukrem; mocna kawa; napoje z owoców i śmietanki; tłuste mleko; napoje alkoholowe; cola; pepsi; wody mineralne smakowe

	Pieczywo
	chleb razowy graham; pełnoziarnisty; orkiszowy; pieczywo z dodatkiem ziaren na bazie mąk pełnoziarnistych
	chleb pszenny; pszenno-żytni; bułeczki z mąki żytniej; pumpernikiel 
	wypieki z cukrem; chleb na miodzie; pieczywo z dodatkiem karmelu; bułki maślane; biszkopt z cukrem; babki drożdżowe; ciasta kruche, ucierane

	Dodatki do pieczywa
	chude wędliny: szynka, polędwica, drobiowe; domowe pasty z mięsa i warzyw; chude mięsa gotowane, pieczone w folii lub rękawie do pieczenia; ser twarogowy chudy; chudy serek homogenizowany naturalny; odtłuszczony serek wiejski; tofu; białko jaja; ryby morskie chude i średniotłuste gotowane
	ser twarogowy półtłusty; sery podpuszczkowe odtłuszczone; ser Feta; masło; margaryna miękkie; jaja na miękko lub jajecznica (do 4 jaj tygodniowo); pasztet drobiowy lub cielęciny; dżemy bez cukru; śledzie solone
	masło w dużych ilościach; sery pełnotłuste i tłuste żółte; sery topione; sery pleśniowe; sery typu Fromage; ser twarogowy tłusty; smalec; konserwy; tłuste wędliny; duże ilości żółtek; miód; dżemy; marmolady; kremy czekoladowe słodzone cukrem

	Zupy i sosy gorące
	Zupy
jarzynowe każde na wywarze z warzyw lub na chudym mięsie; rybne; kremy; ważne aby nie były zabielane śmietaną i zaciągane mąką
Sosy 
z warzyw np. z passaty, pomidorów, cukinii (ugotowane, odparowane, zblendowane i doprawione)

	owocowa bez cukru (może być słodzona ksylitolem/erytrytolem), 
	na tłustych wywarach mięsnych, kostnych, tłuste, zawiesiste zasmażane; zaprawiane śmietaną, zasmażką; owocowe z cukrem;
sosy zawiesiste, tłuste, esencjonalne, słodkie

	Dodatki do zup
	ryż brązowy; makaron pełnoziarnisty lub z pszenicy durum; kasze grube; ziemniaki gotowane
	lane ciasto; makaron pszenny jajeczny; ryż biały; ziemniaki pieczone i puree
	duże ilości pieczywa, makaronów, kasz drobnych, groszku ptysiowego; kluski francuskie, grzanki z chleba pszennego

	Mięso; podroby; drób; ryby
	mięso chude: cielęcina; królik; kurczak; indyk; młoda wołowina; potrawy gotowane, duszone, pieczone bez tłuszczu; ryby chude słodkowodne oraz ryby morskie świeże bogate w tłuszcze zawierające kwasy tłuszczowe n-3: makrela, tuńczyk, sardynki, łosoś, śledź
	mięsa krwiste: wołowina; konina; polędwica wieprzowa; kury; potrawy duszone tradycyjnie
	tłuste gatunki: wieprzowina; baranina; podroby; gęsi; kaczki;
potrawy nasiąknięte tłuszczem: smażone; pieczone; duszone tradycyjnie

	Tłuszcze
	oliwa z oliwek
	oleje: słonecznikowy, sojowy, rzepakowy; masło; margaryny miękkie z ww. olejów
	smalec; słonina; łój; margaryna twarda; olej palmowy; tłuszcze uwodornione

	Warzywa 
	wszystkie, mile widziane warzywa surowe, gotowanie i pieczone
	warzywa konserwowe
	stare; surówki i warzywa gotowane z majonezem, śmietaną, żółtkami i cukrem

	Owoce 
	wszystkie naturalne, najlepiej w połączeniu z innym posiłkiem, dzięki czemu poziom glukozy będzie podnosił się wolniej
	owoce jedzone samodzielnie (czyli bez dodatku źródeł białka i tłuszczu), duże ilości owoców suszonych
	owoce w syropach; kompoty z cukrem; galaretki ze śmietaną; 

	Ziemniaki
	gotowane
	pieczone w całości; frytki domowe pieczone w piekarniku
	smażone; chipsy; frytki smażone; placki ziemniaczane; 

	Desery bez cukru lub słodzone słodzikiem
	galaretki; kisiele; budynie na chudym mleku; leguminy z serka homogenizowanego; sernik na zimno – wszystko słodzone ksylitolem, erytrytolem lub stewią; surówki owocowe z dodatkiem orzechów i jogurtu naturalnego
	surówki owocowe z samych owoców
	wszystkie desery z cukrem, miodem np. galaretki, kremy, kompoty; leguminy, marmolady; wszystkie produkty z dużą zawartością tłuszczu i cukru, np. pączki, faworki, orzechy, chałwa, czekolada

	Przyprawy
	łagodne, jak: sok z cytryny; kwasek cytrynowy; koperek; zielona pietruszka; czosnek; cebula czerwona; kminek; majeranek; tymianek; bazylia; cynamon
	gałka muszkatołowa; liść laurowy; ziele angielskie; sól do 5g dziennie; jarzynka; vegeta; papryka słodka; pieprz ziołowy; ocet jabłkowy; curry; słodziki; pieprz; papryka ostra; musztarda; chili;
	ocet; cukier


Dieta powinna opierać się na produktach o niskim i średnim indeksie glikemicznym. Są to :
· Warzywa w formie surowej lub przygotowane al dente: buraki, marchew, brukselka, kapusta biała, czerwona, kiszona, fasolka szparagowa, kalafior i brokuł, wszelkiego rodzaju kiełki, soja, ciecierzyca, rzodkiewka, pomidor zwykły i suszony,  grzyby oraz przyprawy takie jak oregano, bazylia, majeranek, koper, natka.
· Owoce- czarna i czerwona porzeczka, awokado, maliny, truskawki, grejpfrut, kiwi, czereśnie, jabłka i gruszki twarde, cytryny, pigwa, śliwki, pomarańcze. Nie oznacza to, że nie można jeść pozostałych owoców – ważne,aby jeść je do głównych posiłków, a nie samodzielnie. Np. w przypadku bardzo słodkich owoców np. winogron dobrze jest zjeść je od razu do obiadu, a nie 1-2 h po. Dzięki czemu składniki posiłku się wymieszają i zapobiegnie  to hiperglikemii .
· Orzechy, nasiona, pestki- migdały, orzechy laskowe, włoskie, nerkowce, słonecznik, siemię lniane, masło  orzechowe, migdałowe, mleko kokosowe, migdałowe, owsiane, sojowe.
· Produkty zbożowe i nasiona-gryka, owies, jęczmień, orkisz-soja i mąka sojowa, komosa ryżowa, amarantu, ryż brązowy, makaron chiński lub z fasoli mung, mąka gryczana, orkiszowa razowa, owsiana
· Słodycze- jedynie gorzka czekolada powyżej 70%, ksylitol, erytrytol,  stewia, wypieki z mąki kokosowej, owsianej,  żytniej, orkiszowej typ 1850 itp.
	Przykładowy jadłospis

	I śniadanie
	II śniadanie
	Obiad
	Podwieczorek
	Kolacja

	musli w jogurcie z borówkami
- musli (płatki owsiane, żytnie, owoce suszone, orzechy)
- jogurt naturalny do 3% tłuszczu
- borówki
- kawa naturalna bez cukru
	bułka grahamka z dodatkami
- bułka grahamka
- twarożek typu fromage
- sałata
- szynka chuda
- pomidor
- rzodkiewka
- sok pomidorowy
	leczo z tofu, ziemniaki
- ziemniaki gotowane
- leczo (kolorowe papryki, cukinia, pieczarki, cebula, passata, oliwa z oliwek, tofu wędzone)
- woda z cytryną
	muffinki domowe z mąki orkiszowej słodzone erytrytolem
- muffinka
- herbata bez cukru
	szakszuka z pomidorami i szczypiorkiem, grzanki z chleba razowego
- jajko
- pomidory
- oliwa z oliwek
- szczypiorek
- chleb razowy
- napar miętowy bez cukru


Zalecana ilość posiłków to 4-5/dobę. 
Rozkład posiłków może być różny – zależnie od Twojego trybu życia. W przypadku osób pracujących od rana rozkład posiłków może być następujący:
I śniadanie w domu/w pracy, II śniadanie w pracy, lunch w pracy, obiad w domu, kolacja w domu 
lub w przypadku 4 posiłków:
I śniadanie w domu/w pracy, II śniadanie w pracy, lunch w pracy, obiadkolacja w domu.
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ując codzienne posiłki należy przestrzegać zaleceń przedstawionych na grafice poniżej, jest to tak zwany Talerz Zdrowia
Opracował: dietetyk kliniczny dr n. o zdr. Natalia Mogiłko


