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Wstep

Wtym krétkim podreczniku, skrypcie, ktéry dedykowany jest naszym pacjentom, czyli
osobom chorym na cukrzyce, znajdujg si¢ dwie czesci. Pierwsza z nich ma charakter wprowa-
dzajacy i pozwala zrozumie¢ mechanizmy oraz zasady, jakie rzadza naszym metabolizmem.
Opisuje ona rol¢ podstawowych sktadnikéw pozywienia: biatek, ttuszczéw i cukréw, jak i spo-
s6b, w jaki nasz organizm z nich korzysta, oraz jakie sa konsekwencje, kiedy dochodzi do
istotnych zaburzen w ich przemianach. Ta cz¢$¢ zawiera zaréwno opisy niezwykle proste, jak
i wiele informacji dodatkowych, wrecz naukowych, ktére zaspokoi¢ mogg bardziej wymagaja-
cego czytelnika. Dodatkowo podano w niej takze zasady oceny zawartosci ilosci weglowoda-
néw i szybkosci ich wchtaniania oraz tego, w jaki sposéb finalnie wptywaja na poziom cukru
we krwi. Ta cz¢$¢ ma charakeer bardziej uzytkowy i daje czytelnikowi szans¢ na samodzielne
modyfikowanie swojego zywienia w taki sposéb, aby swiadomie osigga¢ zamierzone, gléwne
cele. Tymi celami w przypadku pacjentéw z cukrzycg sa: nalezna masa ciata oraz prawidlowy
poziom glikemii. Ze wzgledu na liczne, inne zaburzenia towarzyszace, gtéwnie cukrzycy typu
drugiego, wspomniano w niej réwniez o zwiazkach zaburzen takich jak: otylo$¢ czy hipergli-
kemia z nieprawidfowym lipidogramem, czyli nieprawidlowymi poziomami cholesterolu, czy
nadci$nieniem. W ten sposéb dowiedzg si¢ Pafistwo nie tylko, jak kontrolowa¢ cukry, ale tak-
ze, jak przeciwdziata¢ miazdzycy. Autorka opracowania obala tez niektére mity, jakie narosty
wokot zaleceri dietetycznych.

Wspomniana cz¢$é, ktéra ma charakter gtéwnie teoretyczny, koriczy si¢ oémioma punkta-
mi, ktére sg najwazniejszymi przestankami, jakie chcemy przekazaé tym z Paristwa, ktdrzy nie
znajda od razu czasu na zaglebienie si¢ w cato$¢ lektury. Wierzymy jednak, ze z czasem, w wol-
nej chwili, kazdy sprébuje zmierzy¢ si¢ z catym tekstem zawartym w pierwszej cze$ci. Zapewne
utatwi to bowiem podejmowanie pézniejszych decyzji zywieniowych np. w sytuacjach, kiedy
wyjezdzajac na wypoczynek, znajda si¢ Paristwo w innym klimacie i zwyczajach kulinarnych

i beda Paristwo musieli dokonywa¢ rozsadnych wyboréw.
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Cze¢$¢ druga ma juz tylko charakter praktyczny i zapewne wigkszos¢ z Pafstwa wilasnie
do niej bedzie najczesciej zagladaé, a moze bedzie to jedyna czesé, z ktédrej zechcag Panstwo
skorzystaé. Nic nie szkodzi, jesli bowiem beda Padstwo przestrzegaé podanych w niej diet, na
pewno zauwazg Panistwo poprawe swojego zdrowia. Ta czg$¢ zawiera juz konkretne jadlospisy,
ktére nie tylko uwzgledniajg kalorie czy wymienniki weglowodanowe oraz zawarto$é¢ thuszezu
i biafek, ale przede wszystkim odnosi si¢ do pér roku. Chociaz obecnie w zasadzie przez 12
miesi¢cy dostgpne sg wszystkie produkty, to jednak choéby ze wzgledéw finansowych warto
w diecie zaplanowa¢ to, co w danym sezonie jest najbardziej dostepne, a przez to $wieze i pel-
nowartosciowe.

Jako lekarz niezmiernie polecam Panstwu t¢ uzyteczng lekture, ktéra w swej drugiej czesci
ma znamiona ksiazki kucharskiej dostosowanej do naszego rynku. Prosz¢ mi uwierzy¢, ze
pomoc pacjentom jest, dla nas lekarzy, duzo prostsza, jesli pracujemy z osobami o przynaj-
mniej minimalnej wiedzy ogélnej w zakresie zywienia. Stanowi to tez cz¢sto o bezpieczeristwie
leczenia, szczegélnie w przypadku tych chorych, ktérzy musza stosowaé insuline. Niezwykle
zachecajace s tez wyniki ostatnich badan, jakie przeprowadzono w grupie pacjentéw z cukrzy-
ca typu drugiego i stosunkowo krétko trwajacej chorobie. Dowiedziono w nich, ze ci, ktérzy
w leczeniu stosowali diete (takze byli aktywni fizycznie) i stracili na masie ciata okoto 15 kg,
uzyskali remisj¢ cukrzycy. Oznacza to, ze wyleczyli si¢ z choroby, mimo nieuzywania lekéw!
To pierwszy taki sygnat w literaturze medycznej, ktdry podkresla gtéwnie role diety, niestety
do$¢ restrykeyjnej, jako narzedzia do leczenia pacjentéw z cukrzyca typu drugiego.

Mam nadziejg, ze zaproponowana Paristwu ksigzeczka zajmie gtéwne miejsce w Paristwa
kuchni. Polecajcie j3 takze swoim dzieciom, wnukom, sgsiadom, poniewaz zawarte w niej in-
formacje ukierunkowane s3 na zdrowie ogélne i dedykowane tak naprawde tym, ktérzy cheg

zy¢ lepiej i dtuzej!

dr hab. n. med. Edyta Sutkowska,
diabetolog, angiolog
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Informacje
O cukrzycy






Cukrzyca
— dlaczego zaburza caly metabolizm?

Cukrzyca nalezy do przewlektych choréb metabolicznych i charakteryzuje si¢ hipergli-
kemia, czyli podwyzszonym st¢zeniem glukozy we krwi. Jest to nastgpstwem albo niedoboru
insuliny, albo jej wadliwego dzialania, badZ tez obu czynnikéw jednoczesnie. W chorobie tej
jednak zaburzeniu ulega nie tylko metabolizm glukozy, ale takze bialek i ttuszczéw. Niepra-
widlowe przemiany tych sktadnikéw odpowiadajg za pdine powiktania cukrzycy takie jak:
uszkodzenie narzadu wzroku, nerek, czucia, a takze serca i naczyn. Moze to skutkowa¢ choro-
ba wiericowq z zawatem serca, miazdzyca w naczyniach doprowadzajacych krew do mézgu, co
odpowiada za udar, czy tez miazdzyca naczyni w nogach, co powoduje, ze pacjenci narazeni sg
na amputacje (3, 6). Nadmiar glukozy we krwi i niektérych komérkach powoduje tworzenie
trwatych potaczent tego cukru z r6znymi biatkami np: hemoglobing w krwinkach czerwonych,
biatkami soczewki oka, czy kolagenem, ktéry stanowi biatko ,podporowe” naczyni krwio-
nosnych, kosci, stawéw, skéry. Ten proces, zwany glikacja, prowadzi do péinych powiktan
cukrzycy, poniewaz doczepienie si¢ glukozy do wspomnianych biatek, w sytuadji jej dlugo
trwajacego nadmiaru, zmienia ich wlasciwosci, powodujac, ze nie moga one spetniaé swoich
funkcji w ogéle lub w sposéb prawidtowy. Glukoza jest gléwnym Zrédlem energii dla zyjacych
komorek, jednak w przebiegu niewyréwnanej cukrzycy, gdy cukier ten, mimo nadmiaru we
krwi, nie moze wnikna¢ do komérek, by postuzy¢ im za paliwo, organizm zaczyna agresywnie
pozyskiwaé energie z innych Zrédet z ttuszczu i biatek. U zdrowych 0séb insulina reguluje pra-
ce komorek tluszczowych, hamujac uwalnianie z nich wolnych kwaséw ttuszczowych do krwi.
W cukrzycy dziatanie to jest uposledzone, a uwalniane w nadmiarze kwasy ttuszczowe trans-
portowane s3 do watroby i ponownie wbudowywane w tréjglicerydy oraz magazynowane wraz
z cholesterolem w tym narzadzie. Nadmiar tréjglicerydéw i cholesterolu w watrobie powoduje
jej sttuszczenie. Kiedy mozliwosci odktadania thuszczé6w w watrobie wyczerpuja sie, cholesterol
i tréjglicerydy uwalniane sa w wysokim stezeniu do krwi, co wptywa na powstawanie zmian
miazdzycowych w naczyniach (3), a widoczne jest w badaniach poziomu cholesterolu, jakie

wykonuja pacjenci.

w przeliczeniu na 1200 kcal
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Insulina — hormon zycia?

Insulina — to hormon, ktéry reguluje gospodarke energetyczna organizmu i umozliwia
prawidlowy jego rozwéj poprzez ingerencj¢ w metabolizm cukréw, tluszezy i biatek. Cukrzy-
ca ujawnia si¢ wtedy, gdy dochodzi do zaburzen wydzielania i/lub dzialania insuliny. Brak
tego hormonu uniemozliwia transport glukozy z krwi do komérki, co skutkuje wzrostem jej
stezenia we krwi, przy jednoczesnym niedozywieniu komérek. Przed wynalezieniem insuliny
osoby, ktére cierpiaty z powodu braku insuliny (cukrzyca typu 1), umieraly w krétkim czasie.
Obecnie dzicki mozliwosci podawania tego hormonu, cukrzyca z choroby $miertelnej stata
si¢ schorzeniem przewlektym. Insulina jest tzw. hormonem anabolicznym, inaczej ,,tucznym”,
co miafo ogromne historyczne znaczenie w okresach niedostatku pozywienia (4, 9). Czlowiek
ewolucyjnie jest przystosowany do tego, aby przetrwaé okresy gtodu. Wszystkie mechanizmy
hormonalne, ktére posiadamy, maja stuzy¢ szybkiemu gromadzeniu energii w krétkich okre-
sach dostatku, przerywanych dlugimi okresami glodu. Za takie wlasnie dzialanie odpowiada
réwniez insulina. Jej stgzenie wzrasta juz w momencie rozpoczgcia positku, aby jak najspraw-
niej wprowadzi¢ sktadniki energetyczne do komérek i umozliwi¢ ich zmagazynowanie. Nad-
miar glukozy, ktéry nie jest potrzebny na biezace potrzeby organizmu, jest odktadany jako
glikogen (cukier zapasowy) w watrobie i ttuszcze, w komérkach thuszczowych. W okresach
niedostatku pozywienia lub w przerwach migdzy positkami te zapasy sa uwalniane, by zapew-
ni¢ ciaglos¢ proceséw zyciowych. Niestety scenariusz, jaki zapisala w naszych genach ewolucja,
nie sprawdza si¢ w obecnych czasach, ktére charakteryzujg si¢ nadmiernym dopltywem, fatwo
dostepnej energii w postaci pozywienia. Dzialajac w taki sam sposéb jak dziesiatki tysiecy lat
temu, insulina na co dzied nie zabezpiecza nas przed okresami glodu, ktérych po prostu nie
ma. Skutkiem jej dziatania natomiast, wobec nadmiaru kalorii, jest stale odktadanie zapaséw

w tkance tluszczowej (4).
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Cukrzyca typu Il a insulinoopornosé
— czym to si¢ rézni?

Jak wspomniano wczesniej hiperglikemia wynikajaca z defektéw wydzielania i/lub dziata-
nia insuliny staje si¢ przyczyna cukrzycy réznego typu, w zaleznosci od tego, ktéry z powyz-
szych proceséw dominuje. Nawet kilka lat wezesniej przed ujawnieniem si¢ cukrzycy typu 2,
ktéra jest najczestsza, zaczynaja si¢ stopniowe zaburzenia wydzielania i dziatania insuliny, na-
zywane insulinoopornoscia. Zjawisko insulinoopornos$ci wynika najczesciej z przyrostu ttusz-
czowej masy ciata przy jednoczesnym zmniejszeniu ilosci aktywnej tkanki migsniowej (1, 2).
Polega ono na nieprawidlowym dziataniu tzw. receptora insulinowego komérek. Receptor ten
w kontakcie z insuling dziata na zasadzie zamka (receptor) i klucza (insulina), a jego otwar-
cie umozliwia naptynigcie glukozy do komérki (4, 9). Duza zawarto$¢ kwaséw thuszczowych
w komoérce zaburza wspomniany mechanizm i mimo wysokiego stezenia glukozy we krwi,
jak i stymulowanego tym duzego wyrzutu insuliny, nie dochodzi do otwarcia odpowiedniej
ilodci ,zamkéw” (receptoréw). Tak wigc w sytuacji spozywania zbyt kalorycznych positkéw
i tycia, dochodzi do nadmiernego wydzielania insuliny przez trzustke, ktéra prébuje poprzez tg
nadprodukcje hormonu sforsowa¢ receptory insulinowe i doprowadzi¢ do wprowadzenia glu-
kozy do wnetrza komérek. Wobec braku efektu i statej stymulagji trzustki wysokim stgzeniem
glukozy, dochodzi do zwickszonego stezenia insuliny na czczo, jak i hiperinsulinemii popo-
sitkowej (nadmiernego wydzielania insuliny w okresie od spozycia positku do jego strawie-
nia i wchioniecia sktadnikéw odzywczych) (1). Jedynym sposobem przywrécenia prawidlowe;
pracy receptoréw sa ograniczenia dietetyczne i aktywno$¢ fizyczna. Jedli jednak spozywanie
nadmiaru kalorii i brak aktywno$ci fizycznej trwajg nadal, utrwalajg si¢ podwyzszone st¢zenia
insuliny, a receptory insulinowe ,,chowaja” si¢ do komérki, aby uniknaé wnikania ,,toksycznej”
dawki glukozy. ,,Przekarmianie” w otylosci prowadzi wreszcie do zaniku receptoréw insulino-
wych. Jest to naturalng linig obrony komoérek przed zalewaniem ich nadmiarem kalorii. Nie-
stety trzustka — narzad, z ktdérego insulina jest wydzielana, nie analizuje tej zfozonej sytuacji
i reaguje w sposdb niezwykle prosty. ,Widzac”, ze glukoza nie moze wnikna¢ do komérek, co
powoduje w nich niedobdr tego substratu energetycznego, stara si¢ rozwigza¢ problem dalszg
wzmozong produkeja insuliny. Tak wigc mechanizm nadprodukgji insuliny ma poczatkowo

charakter kompensacyjny, ktérego celem jest wprowadzenie glukozy z krwi do, broniacych si¢

w przeliczeniu na 1200 kcal
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przed jej nadmiarem, komérek. Kiedy jednak ilo$¢ wydzielanej insuliny nie wystarcza, by sfor-
sowad niewrazliwe receptory insulinowe, pojawiaja si¢ pierwsze istotne zwyzki glukozy, zwane
nieprawidlows jej tolerancja, a w koficu dochodzi do wystapienia cukrzycy. W chorobie tej ob-
serwuje si¢ zaréwno wysokie poziomy glukozy po positkach, takze po kazdym prostym bodzcu
glukozy (np. po spozyciu stodzonego napoju, soku, owocu), jak réwniez na czczo. Opéznione
wydzielanie insuliny na poczatku positku odpowiada za nagly wzrost st¢zenia glukozy we krwi
i w konsekwencji przedtuzajaca si¢ hiperglikemie. Tak wigc moment, kiedy nadmiarowi insuli-
ny wydzielanej z powodu opisanej insulinoopornosci komérek, zaczyna towarzyszy¢é utrwalone
zwigkszone stezenie glukozy we krwi, oznacza niewydolno$é¢ wspomnianych mechanizméw
kompensacyjnych i wystgpienie cukrzycy.

Jesli my i nasi bliscy bedziemy wiedzie¢, ze w stanie insulinooporno$ci mozna za pomoca
zmian stylu zycia (diety i aktywnosci fizycznej, ktére skutkujg zmniejszeniem ilosci tkanki
ttuszczowej) zmniejszy¢ ryzyko wystapienia cukrzycy, bedziemy mogli podjaé te dziatania, aby

unikngé lub przynajmniej opézni¢ wystapienie tej choroby.

Gdzie zaczyna sie cukrzyca,
tam kofczy sie insulinoopornosé:

P ojawienie si¢ cukrzycy nie powoduje wycofywania si¢ insulinoopornosci, wrecz przeciw-
nie, jesli utrzymuje si¢ stale podwyzszony pozom glukozy we krwi, narasta opornos¢ komérek
na insuling. Przejawia si¢ ona mi¢dzy innymi w watrobie. O ile w okresie nietolerancji glukozy
i wezesnej insulinoopornosci narzad ten nie mial probleméw z magazynowaniem glukozy,
o tyle w cukrzycy zamiast magazynowa¢ jej nadmiar, dodatkowo uwalnia glukoze¢ pozyski-
wana z glikogenu do krwi. Jest to jedng z przyczyn podwyzszonych glikemii na czczo. Osoby
majace cukrzyce czgsto borykaja si¢ z problemem wysokich glikemii na czczo, co dziata na nie
szczeg6lnie deprymujaco, poniewaz nie widza bezposredniej zaleznosci z positkiem.

Kolejng tkanka uwiktang w proces insulinoopornosci jest tkanka mig$niowa. Ona réwniez
przestaje by¢ wrazliwa na sygnaly naptywajace z zewnatrz, przez co obserwuje si¢ uposledzony
transport glukozy do komérek migsniowych. Jak wiec wida¢, insulinoopornosé jest sytuacja

niezwykle niefizjologiczna dla naszego organizmu. Zaburzenie gospodarki cukrowej polega
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w niej na tym, ze z jednej strony komoérki odmawiaja przyjmowania glukozy i jej spalania,
z drugiej strony cukier ten jest dodatkowo uwalniany z magazynéw (watroba), skutkiem czego
jest hiperglikemia.

Poprawe wrazliwosci wszystkich tkanek na insuling daje, jak wspomniano, zmiana stylu

zycia, czyli diety i aktywnosci fizycznej.

Na czym polega
sposéb odzywiania w cukrzycy?

D ieta, czyli sposéb odzywiania, w cukrzycy, powinna by¢ zindywidualizowana. Nie ma
jednej diety wlasciwej dla wszystkich os6b, poniewaz jej sktad zalezy nie tylko od zapotrzebo-
wania energetycznego danej osoby, ale réwniez od stanu zdrowia, mozliwosci roztozenia posil-
kéw w ciagu dnia, zwyczajéw kulturowych i mozliwosci finansowych. Podstawowg rolg diety
w cukrzycy jest zapobieganie wzrostowi glikemii oraz fagodzenie innych, wspétwystepujacych,
zaburzen, z ktérych najwazniejsze to: nadcisnienie t¢tnicze, wysoki cholesterol, sttuszczenie
watroby czy nieprawidlowa masa ciata. Wspomniane zaburzenia s skladowa tzw. zespotu
metabolicznego, ktdry, co zgodnie potwierdzaja badania naukowe, zwigksza ryzyko zawa-
tu serca i udaru (6). Modyfikacja dietetyczna moze by¢ z powodzeniem wprowadzona, o ile
bedzie uwzglednia¢ aktywnos¢ fizyczng danego pacjenta, jego preferencje zywieniowe i choro-
by wspéttowarzyszace, ktére moga niekiedy staé w sprzecznosci z tym, czego oczekuje od diety
cukrzycowej. Wartos$¢ energetyczna diety powinna by¢ dostosowana do wieku, plci, aktualne;
masy ciala i wysitku fizycznego. Rodzaj produktéw zalecanych w diecie mozna dostosowac do
mozliwosci finansowych pacjenta poprzez wybér tafiszego odpowiednika o podobnej wartosci
odzywczej.

Osoba z cukrzyca najwiccej uwagi powinna poswieci¢ odpowiednim wyborom: ilo$ci
weglowodandw, jakie zawiera positek oraz ich rodzajowi, bowiem cukry moga wchiania¢
si¢ z rézna szybkoscia, co zalezy od tempa ich trawienia do glukozy. Bezposredni wptyw
na poziom glikemii w ciagu dwoch godzin po positku ma ilo§¢ i rodzaj weglowodanéw
w nim zawartych. Poziom popositkowy glukozy modyfikuja (tu — spowalniaja) takze dodatki

biatkowo-tluszczowe i wysoka zawarto$¢ blonnika pokarmowego z warzyw (6). Glukoza

w przeliczeniu na 1200 kcal
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znajdujaca si¢ w pozywieniu zostaje wchionigta do krwi dopiero wtedy, kiedy zostanie uwol-
niona w jelitach z tzw. weglowodanéw ztozonych, za co odpowiadaja enzymy trawienne (9).

Gléwnym zrédlem weglowodandéw ztozonych, przyswajanych przez organizm po rozloze-
niu do glukozy, sa: zboza i produkty zbozowe, gotowane warzywa korzeniowe, ziemniaki, na-
siona roélin straczkowych. Ponadto nasz organizm szybko rozktada do glukozy mleko i napoje
mleczne, a takze przyswaja bezposrednio cukry proste pochodzace z: owocéw, sokéw i prze-
tworéw owocowych, cukru, miodu czy stodyczy. Komponowanie codziennej diety znacznie
utatwia osobie z cukrzycg system wymiennikéw weglowodanowych oraz tzw. indeks glike-
miczny.

Wymiennik weglowodanowy jest to ilo§¢ produktu, ktéra odpowiada 1 tyzce stotowej cu-
kru lub glukozy, czyli 10 g weglowodanéw. Przyktadem jednego wymiennika weglowodano-
wego jest 1 cienka kromka pieczywa razowego o wadze 25 g, ktéra powoduje taki sam wzrost
glukozy jak tyzka cukru, czyli sacharozy. Réznica pomiedzy wchtanianiem glukozy z cukru
a tej pochodzacej z chleba, polega jedynie na szybkosci, z jaka przenika on z jelit do krwi.

Dzigki znajomos$ci wymiennikéw weglowodanowych wiemy, ile ,cukru” z réznych Zré-
del pokarmowych spozywamy. Mozemy oceni¢ tez wplyw ilosci tego ,,cukru” z pokarmu na
poziom glikemii popositkowej i zaplanowaé, ile wymiennikéw w positku pozwala utrzymac
prawidlowg glikemi¢. Wymienniki te jednak nie informuja nas o szybkosci, z jaka cukier
ten si¢ wchlania!

Dzienna, nalezng ilo$¢ wymiennikéw weglowodanowych mozna wyliczy¢, znajac swoje
dobowe zapotrzebowanie energetyczne. Zaleca si¢, aby zawarto$¢ weglowodanéw w diecie wy-
nosita $rednio 45% energii, przy czym mozna zachowaé nieco szerszy przedziat 25-60%, ze
wskazaniem 25% dla os6b z bardzo ograniczona aktywnoscia, a 60% dla oséb bardzo aktyw-
nych fizycznie (6).

Dzienna ilo§¢ wymiennikéw weglowodanowych dla osoby, ktéra ze wzgledu na otyto$é,
majac niskg aktywnos¢ fizyczna, stosuje diete 1300 keal, wynosi:

1300 kcal x 45% = 585 kcal

Wiedzac, ze 1 g weglowodanéw dostarcza 4 keal, nalezy wyliczy¢ dzienng ilo$¢ weglowoda-
néw wyrazona w gramach (g) nastgpujaco:

585 kcal : 4 kcal = 146 g (weglowodanéw przyswajalnych)
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1 wymiennik weglowodanowy (WW) to 10 g weglowodanéw, w ten sposéb zamienimy
ilo$¢ weglowodanéw na ilo$¢ wymiennikéw weglowodanowych:

146 g weglowodanéw : 10 g = 14,6 wymiennikéw weglowodanowych (WW)

W zywieniu w cukrzycy najbardziej korzystne jest, aby planowaé positki z udziatem we-
glowodanéw wolno uwalniajacych glukoze do krwi. Jak wspomniano, szybko$¢ wchtaniania
glukozy modyfikuja takze zawarte w positku biatko, ttuszcz oraz blonnik pokarmowy. Pro-
dukty biatkowo-ttuszczowe sg ,tresciwe”, co oznacza, ze sycg na dluzej, ale takze ich trawienie
trwa dluzej w poréwnaniu do weglowodanéw. Biatko i tluszez wystepuja nieroziacznie, a ich
zrédlem sg jaja, nabial, mieso, ryby, orzechy, nasiona oleiste, olej, masto, inne ttuszcze dodane,
nasiona roélin straczkowych. Biatka trawione s3 juz w zotadku, dlatego mieszany positek skta-
dajacy si¢ z bialka, tluszczu i weglowodanéw powoli i porcjami trafia z zotadka do jelit. Dzigki
obecnosci tresciwych dodatkéw w positku — stezenie glukozy we krwi wzrasta wolniej niz
po spozyciu samych weglowodanéw. Zawarto$¢ biatka i ttuszczu w dziennej diecie uzupetnia
energi¢ pochodzaca z weglowodanéw, a zapotrzebowanie na nie moze rézni¢ si¢ zaleznie od
schorzen wspdtistniejacych. Zalecane jest spozycie 15-20% energii z biatka, a nieco wiecej, bo
35% u 0séb na diecie o obnizonej kalorycznosci. Taka ilos¢ biatka odpowiada ok. 5% obje-
toéci catego positku na talerzu. Zawartos¢ ttuszczu w diecie cukrzyka moze wynosi¢ 25-40%,
pod warunkiem, ze s3 to tluszcze o wysokiej jakosci odzywczej: olej rzepakowy, Iniany, oliwa

z oliwek, orzechy, nasiona i ttuste ryby morskie.

w przeliczeniu na 1200 keal
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Dieta rekomendowana w cukrzycy.

D lugoterminowe badanie sposobu zywienia w populacjach, w ktérych cukrzyca i cho-
roby uktadu sercowo-naczyniowego prawie nie wystgpowaly, pozwolito okresli¢, jaki model
zywienia jest najkorzystniejszy w profilaktyce i leczeniu zaburzed metabolicznych, takich jak
cukrzyca (5).

Wiele badan przemawia za tym, ze im bardziej sposéb odzywiania zblizony jest do die-
ty $rédziemnomorskiej, tym mniejsze ryzyko wystapienia otylosci catkowitej i brzusznej, cu-
krzycy, podwyzszonego stezenia glukozy na czczo, podwyzszonego poziomu cholesterolu LDL
i tréjglicerydéw (8).

Dieta §rédziemnomorska po raz pierwszy zostata zdefiniowana jako zwyczajowy sposéb od-
zywiania mieszkaricéw Krety zyjacych w latach 60. XX w., ktéry zawiera mala ilos¢ ttuszczéw
nasyconych (zwierzecych). Obecnie dieta $rédziemnomorska jest zalecana do stosowania jako
kwencjom metabolicznym, takim jak cukrzyca (7).

Dla diety krajéw basenu Morza Srédziemnego charakterystyczny jest wysoki odsetek thusz-
czéw, wynoszacy nawet 39% dziennej energii. Jednak szczegélnie wazna dla zapobiegania
zaburzeniom metabolicznym jest proporcja poszczegélnych kwaséw ttuszczowych w diecie:
wysoka zawarto$¢ jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych (22% dziennej energii — gtéwnie
z oliwy), a niewielka ilo§¢ wielonienasyconych (3,5% dziennej energii — gtéwnie z orzechéw
i ryb) i nasyconych kwaséw ttuszczowych (10% dziennej energii — gtéwnie z produktéw po-
chodzenia zwierz¢cego). Taki sktad diety mozna uzyska¢ dzigki malemu spozyciu migsa oraz
czestemu spozyciu ryb, orzechéw i oliwy z oliwek (7). Korzysci zwiazane ze stanem uktadu ser-
cowo-naczyniowego rosng wraz ze wzrostem spozycia warzyw, owocéw, oliwy z oliwek, nasion
straczkowych, orzechéw, ryb, a maleja wraz ze wzrostem spozycia migsa i nabiatu. Pokarmy
pochodzenia rodlinnego, w tym ziota, herbata, kawa, oliwa z oliwek, wino czerwone, ktére
stosowane s3 zwyczajowo w diecie $rédziemnomorskiej s zrédtem flawonoidéw, zwiazkéw
dziatajacych antyoksydacyjnie. Flawonoidy dzialajq profilaktycznie w zakresie choréb serco-
wo-naczyniowych i nowotworowych.

Tradycyjng diet¢ $rédziemnomorska mozna opisa¢ w formie zaleceri ilosciowo-jakoscio-

wych. Sugerowane ponizej ilosci produktéw wynikaja ze $redniego ich spozycia odnotowanego
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u Kretericzykéw w latach 60. XX w. Nie uwzgledniaja one jednak modyfikacji energetycznych

zwiazanych z nadwaga lub otyloscia.

1. Podstawowym tluszczem w positku jest oliwa, bogata w kwasy tluszczowe jedno-

nienasycone. W rekomendacjach nie zostata okreslona dzienna ilo§¢ oliwy, ale ocena $red-

niego spozycia oliwy w populacji greckiej lat 60. XX w. wskazuje na 45 g/dzieri (3 lyzki).

2

W

. Codziennie zalecane jest spozywa¢:

6 porcji warzyw, przy czym porcja to 100 g warzyw.

3 porcje owocdw, przy czym porcja to np. 80 g jabtka (V2 $redniej szt.), 60 g banana
(V2 malej szt.), 100 g pomarariczy (V2 $redniej szt.), 200 g melona (1 plaster), 30 g wino-
gron (ok. 4 pojedynczych owocéw).

8 porcji produktéw zbozowych (niektére zrédia podaja, ze powinny by¢ to gtéwnie
produkty petnoziarniste), przy czym porcja to: 25 g chleba (1 bardzo cienka kromka
chleba), 100 g ziemniaka (1 $rednia szt.), 50 g ugotowanego makaronu (2 tyzki gtebokie
suchego makaronu).

2 porcje produktéw mlecznych, przy czym porcja to: 1 szkl. jogurtu lub mleka, nie okre-

Slono spozycia serdw, ale z oceny spozycia wynika, ze jest to 20 g/dzien.

. W ciagu tygodnia zalecane jest spozywad:

3—4 porcje nasion rodlin straczkowych, przy czym porcja to: 100 g gotowanej fasoli
(%5 szkl.).

3—4 porcje orzechéw.

5-6 pordji ryb i owocdw morza, z oceny spozycia w populagji kreteriskiej wynika, ze
porcja wynosi 50 g.

3 porcje jaj, przy czym porcja to: 1 szt. jaj.

4 porcje drobiu, przy czym porcja to: 60 g migsa.

nie wigcej jak 3 porcje stodyczy.

4. W miesiacu zalecane jest spozywad:

nie wigcej jak 4 porcje czerwonego migsa, przy czym porcja to: 60 g miesa (7).

w przeliczeniu na 1200 keal
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Weglowodany, wymienniki
weglowodanowe, indeks glikemiczny
i tadunek glikemiczny.

W;glowodany, potocznie nazywane cukrami, sa podstawowym Zrédlem energii (gluko-
zy) dla komérek. Stezenie glukozy we krwi u osoby z cukrzyca w ciggu dwéch pierwszych go-
dzin od spozycia positku zalezy od rodzaju i ilosci weglowodanéw. Wigkszo$¢ weglowodanéw
w zywieniu czlowieka pochodzi z produktéw pochodzenia rodlinnego, czyli zbéz, bulw, owo-
céw i warzyw. Stezenie glukozy we krwi podnosza tylko weglowodany przyswajalne. Weglo-
wodan jest przyswajalny, jesli w trakcie proceséw trawiennych powstaja z niego cukry proste,
ktére wehionigte do krwi staja si¢ Zrédlem glukozy dla organizmu. Cztowiek nie posiada en-
zymow trawigcych niektdre weglowodany do pojedynczych czasteczek, dotyczy to np. celulozy
lub pektyn. Te nietrawione w przewodzie pokarmowym weglowodany stanowia btonnik po-
karmowy, ktdry jest rozktadany przez bakterie jelitowe. Ostatnie badania wskazujg, ze wtasnie
takie niestrawione cz¢$ci niektdrych weglowodanéw sa niezbedne do przezycia tzw. dobrych
bakterii. Ich odpowiednia ilo$¢ sprzyja zaréwno prawidfowemu metabolizmowi, jak i wydaje
si¢ chroni¢ nas przed niektérymi nowotworami!

Weglowodany przyswajalne maja rézny stopieni ztozonosci:

* weglowodany proste sktadajg si¢ z jednej lub dwéch czasteczek cukréw prostych,

 oligocukry — sktadajg si¢ z trzech do dziesigciu czasteczek cukréw prostych,

* weglowodany zlozone zawierajg faricuchy proste lub rozgalezione, sktadajace si¢ nawet

z setek czasteczek cukréw prostych (10).

Z przewodu pokarmowego czlowieka, strawione do postaci pojedynczych czasteczek cukry
wchtaniane sa do krwi, z ktéra trafiajg do watroby. Watroba jest centrum energetycznym or-
ganizmu, gdzie zmagazynowaniu ulega cz¢$¢ z wchlonietych weglowodanéw. Jest to rezerwa
na wypadek glodu, do ktérej predyspozycje odziedziczylismy po naszych przodkach, ktérzy
nie mieli, jak my obecnie, stalego dostgpu do pokarmu. Pozostata czg$¢ cukréw jest rozdys-
ponowana, za posrednictwem ukladu krazenia, do wszystkich komérek i stuzy jako paliwo,
dzigki ktéremu mogg one zy¢ i spetnia¢ swoje funkcje. Z nadwyzki cukru, po odpowiednich

przemianach metabolicznych, powstaje tkanka ttuszczowa (3, 10).
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Weglowodany zlozone.

Najwazniejszym i najpowszechniejszym w diecie czlowieka weglowodanem przyswajalnym jest
skrobia. Jest to weglowodan ztozony, ktdry skfada si¢ wylacznie z glukozy i strawiony zostaje
do jej pojedynczych czasteczek w éwietle jelita cienkiego. Zrédlem skrobi sa gléwnie zboza
i produkty zbozowe takie jak: pieczywo, kasze, ryz, makaron, ptatki zbozowe, maka i wyroby

maczne, ziemniaki i bulwy warzyw korzeniowych, a takze nasiona roslin straczkowych (10).
Weglowodany proste.

Cukry proste naturalne i dodane, ktére najczesciej wystepuja w produktach spozywcezych
to gléwnie: glukoza, fruktoza (owoce, midd, soki), maltoza (syrop maltozowy, syrop glukozo-
wy w zywnosci przetworzonej, takiej jak stodycze), laktoza (mleko i napoje mleczne, twardg,
$mietanka, $mietana), sacharoza (cukier biaty, brazowy i stodzone nim stodycze, soki, napoje
mleczne, przetworzone ptatki zbozowe).

Cukry proste skfadajace si¢ z jednej czasteczki (glukoza, fruktoza) nie wymagaja trawie-
nia w przewodzie pokarmowym. Dwucukry (laktoza, maltoza, sacharoza) sg rozszczepiane na
dwie czasteczki jednocukréw. Cukry po uwolnieniu do pojedynczych czasteczek sg wehtania-
ne w ciagu kilkunastu minut do krwi. (10, 11).

Z zywieniowego punktu widzenia cukry proste zaréwno naturalnie wystepujace w pro-
duktach (np. owocach, sokach wyciskanych z owocéw, miodzie, mleku), jak i cukry dodane
(np. sacharoza, cukier, cukier brazowy, fruktoza, syrop klonowy, syrop z agawy, syrop glu-
kozowy, syrop fruktozowy, karmel, melasa) w zbyt duzych ilosciach powoduja niekorzystny
efekt metaboliczny. Takie cukry prowokujg trzustke do zbyt silnej odpowiedzi tj. zbyt silnego
wydzielania insuliny, a w przypadku nieprawidlowego jej dziatania, odpowiedzialne s3 za za-
burzenie utylizacji glukozy. Skutkuje to wysokimi popositkowymi stezeniami glukozy (czgsto
wynikajacymi takze z postepujacej dysfunkeji trzustki) oraz odktadaniem nadmiaru energii,

pochodzacej z cukréw, w postaci tkanki ttuszczowej (10).

w przeliczeniu na 1200 kcal
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Cukry dodane.

Cukry dodane — to weglowodany, ktére nie wystgpuja naturalnie w produkcie, a w za-
mierzony sposéb zostalty dodane podczas produkcji zywnosci. Nalezy pamigtaé, ze cukry do-
dane nie niosg ze soba zadnej warto$ci odzywczej (witamin, mineraléw i blonnika) i dostarcza-
ja wyltacznie ,,pustych” kalorii.

Producenci zywnosci przetworzonej, np. stodyczy, sokéw, napojéw stodzonych, jogurtéw
smakowych, deseréw mlecznych, zazwyczaj stosuja cukry dodane (fruktoza, syrop fruktozo-
wy), ktére sg stodsze w smaku niz ,,cukier z cukierniczki”, poniewaz jest to tafisze w produkgji.
Niestety taki sklad szybciej wywotuje otytos¢ i zaburza prawidlowy poziom tréjglicerydéw
(10). Czesto ze wzgledu na cheé poprawy wizerunku producent zywnosci prébuje ukry¢ obec-
no$¢ cukréw dodanych w swoim produkcie. Z tego powodu pacjenci z cukrzyca czgsto po-
pelniaja nie§wiadomie bledy zywieniowe. Na etykiecie danego produktu, w pozycji ,,Sktad”
nie widnieje wowczas informacja, ze produkt zawiera cukier, pojawiaja si¢ natomiast inne jego
nazwy chemiczne lub zamienniki. Ma to sugerowa¢ konsumentom, ze produkt nie byt dosta-

dzany (11)!

Pod jakimi nazwami kryje si¢ cukier na etykiecie produktu:
sacharoza (czyli cukier), syrop fruktozowy, syrop glukozowy, fruktoza, maltoza, syrop skro-
biowy, syrop maltozowy, ekstrakt stodowy, ekstrakt stodu jeczmiennego, karmel, melasa,

syrop klonowy, syrop z agawy.

Kazdy z wymienionych srodkéw stodzacych zawiera mieszanke cukréw prostych lub jeden
rodzaj cukru prostego, najcz¢sciej glukoze, fruktoze, maltoze i sacharozg, i kazdy z nich pod-
nosi natychmiast st¢zenie glukozy, zaburzajac jej prawidlowy metabolizm i wplywajac nieko-
rzystnie na st¢zenie tréjglicerydéw (11).

Osoba niechorujgca na cukrzyce, ale majaca nadwagg powinna ograniczy¢ cukry dodane do
10% dobowej energii, co przy diecie 1500 kcal bedzie oznaczato ponizej 150 keal/dobe cukréw
dodanych. Jest to odpowiednik prawie 40 g cukru dodanego (4 tyzek), czyli tyle, ile zawiera
np. 8 drobnych ciastek biszkoptéw z galaretka (110 g) lub tacznie wymienione produkty: 1 szt.
drozdzéwki z jabtkiem (80 g), maly jogurt owocowy 150 g i 250 ml soku owocowego.
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Osoba z cukrzyca, ze wzgledu na nieprawidtowe procesy metaboliczne zachodzace pod
wplywem cukréw dodanych, powinna stosowac ich symboliczng ilo$¢, znacznie mniejsza niz
osoba zdrowa. Im trudniej jest utrzymad prawidlowe glikemie na czczo i po positku oraz
zredukowa¢ mase ciata, tym mniej cukréw dodanych nalezy spozywad. Jednoczesnie osoba
z cukrzyca, planujac positki, powinna pamigtad, ze ciastka zawieraja nie tylko cukier dodany,
ale tez ten pochodzacy z maki stuzacej do wypieku np. biszkopta. Dlatego, aby oceni¢, jak
bardzo wzroénie poziom glukozy po spozyciu ciastek, nalezy uwzgledni¢ ilos¢ wszystkich we-
glowodanéw znajdujacych si¢ w porcji produktu, i tak np. 8 ciastek z galaretkq zawiera gléwnie
weglowodany dodane w ilosci 40 g, czyli réwnowarto$¢ 4 tyzek cukru, ale w sumie zawiera
60 g wszystkich weglowodandéw, co daje 6 tyzek cukréw. Wymienione wezesniej: drozdzéwka
z sokiem i jogurtem zawierajg 4 tyzki cukréw dodanych, ale juz 90 g wszystkich weglowoda-

néw przyswajalnych, czyli 9 tyzek cukru (6).
Blonnik.

Blonnik to nietrawiona w przewodzie pokarmowym posta¢ weglowodandw, tzw. weglo-
wodany nieprzyswajalne. Ze wzgledu na brak niektérych enzyméw trawiennych czlowiek nie
potrafi pozyska¢ energii ze wszystkich weglowodanéw i przechodzg one niestrawione do jelita
grubego. Nalezg do nich: celuloza, hemiceluloza i pektyny, gumy i $luzy roglinne, jak guma
guar, guma arabska, maczka chleba $wictojariskiego, beta-glukany, inulina. Bfonnik, mimo ze
nie dostarcza organizmowi energii, petni wiele waznych funkcji dla zdrowia. Blonnik w zo-
tadku pecznieje i rozciagajac Sciany zotadka, odpowiada za szybsze uczucie sytosci w mézgu.
Powoduje to, ze najadamy si¢ mniejszg iloscig positku. Pokarm z duza zawartoscia blonnika
wolniej przechodzi z zoladka do jelit, co sprzyja utrzymaniu sytosci przez dtuzszy czas. Nie-
ktére frakcje btonnika sg zdolne do wiazania wody, dzigki temu tworzg zel, ktéry utrudnia
wchtanianie glukozy, a takze wigze ze sobg cholesterol pokarmowy. Chroni to przed wysoka
glikemig i tzw. hiperinsulinemia popositkows, zmniejszajac wytwarzanie ttuszczu w watrobie

oraz umozliwia wydalenie cholesterolu (10).

w przeliczeniu na 1200 keal
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Wymienniki weglowodanowe.

Wymiennik weglowodanowy jest jednostka ilosciowa weglowodanéw przyswajalnych, ktéra
ufatwia planowanie diety osobie z cukrzyca. Znajomo$¢ wymiennikéw weglowodanowych po-
zwala na tatwe zaplanowanie positkéw o podobnej ilosci weglowodanéw kazdego dnia. Kiedy
pacjent zna docelowg ilo§¢ wymiennikéw weglowodanowych, ktéra pozwala mu na uzyskanie
prawidlowych glikemii i kontroluje kazdego dnia ich ilo§¢ w positkach, uzyskuje optymal-
ne poziomy glukozy po positku i lepiej radzi sobie z kontrola wartosci energetycznej diety.

1 wymiennik weglowodanowy (1 WW) to ilos¢ produktu, ktéra zawiera 10 g weglowo-
danéw przyswajalnych, czyli odpowiednik 1 tyzki stolowej cukru. 1 wymiennik weglowoda-
nowy moze powodowaé wzrost glikemii popositkowej o 30-50 mg/ dl, co jest indywidualnie

zmienne, ale zalezy tez np. od pory dnia.
Tabela wymiennikéw weglowodanowych.

1 WW — to porcja produktu zawierajaca 10 g weglowodanéw przyswajalnych, czyli odpowied-
nik 1 tyzki cukru.

Chleb zytni razowy 25 1 cienka kromka
Chleb pszenny 20 1 kromka od strony pigtki
@ ma‘kli%;ilzignfl‘lltéjleissiytniej) 25 V5 malej butki o wadze 50 g

Butka orkiszowa - .
(z maki orkiszowej, zytniej 25 V2 malej butki o wadze 50
Pieczywo chrupkie tradycyjne 15 1i % kromki
(karbowane)
Pieczywo chrupkie lekkie 12 7 kromki
typu Wasa
Pieczywo ryzowe 10 1 krazek o grubosci 1 cm
Pieczywo kukurydziane 12 3 szt. kraikéw

o grubosci 0,5 cm

Ryz ugotowany 40-45 6-9 tyzek ptaskich

(wszystkie odmiany)
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Kasza ugotowana

(wszystkic odmiany) 40-45 6-9 tyzek ptaskich
(Wszyi}lg;ga}z fany) 15 1 tyika gleboka
sty e ) 15 1 lyika gleboka
Makaron petnoziarnisty 15 2 glebokie tyzki
Rogal maglany 15 Va szt.
Drozdzéwka z jabtkiem 20 Ya szt.
Knedle ze §liwkami 40 Ya szt.
Kopytka 30 1iYaszt.
Nale$niki z serem 35 Viszt.ala 150 g
Pierogi ruskie 40 1 szt.
Pierogi leniwe 50 2i Vs szt.
Pizza 30 Vs malej szt. o wadze 235 g
Platki owsiane 15 1iYstyzki

Produkty mleczne:

Mieko 2% 200 1 szkl. (250 ml)
Mleko 1,5% 200 1 szkl. (250 ml)
Jogurt naturalny 2% 170 %5 szkl. (130 ml)
Jogurt owocowy 1,5% 130 V5 szkl. (100 ml)
T g nivonany 55 1 opakowaniaa la 150 g
Kefir naturalny 2% 200 1 szkl. (250 ml)
Maslanka 0,5% 200 1 szkl. (250 ml)
Serwatka 200 1 szkl. (250 ml)
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Owoce:

(z czgéir;ﬁrrl? ;isgifiia}l’nymi) 160 2 plastry
(bez ggggaéiizﬁjﬂlych) 80 2 plastry
(z czc;s’cian?igrrl?cszjtadalnymi) 115 1172 szkl.
Arbuz (ze skérka) 240 1 cienki plaster
Arbuz (bez skérki) 125 1 cienki plaster
Banan (ze skérka) 80 5 malej szt.
Banan (bez skérki) 50 5 malej szt.
Brzoskwinie (w calosci) 120 1 mala szt.
(00 e ) 105 1 mala sz.
Czarne jagody 120 % szkl.
Czereénie (w catosci) 80 Vs szkl. ok. 18 szt.
(po usmimein sl 75 Vs szkl. ok. 18 szt.
Grejpfrut (ze skérka) 200 1 mata szt.
Grejpfrut (bez skérki) 130 1 mala szt.
Gruszka (ze skérka) 100 V2 $redniej szt.
(bez czqs'((;:ir 1rllsif:}zaclalnych) 7> V2 sredniej szt.
Jabtko (ze skérka) 140 1 mata szt.
(bez czqs’g?kt)liil;%dalnych) 100 1 mata szt.
Kiwi (ze skérka) 100 1 duza szt.
Kiwi (bez skérki) 85 1 duza szt.
Maliny 200 115 szkl.
Mandarynki (ze skérka) 140 2 mate szt.
Mandarynki (bez skérki) 105 2 mate szt.
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Mango (ze skérka) 100 V4 $redniej szt.
Mango (bez skérki) 70 V4 $redniej szt.
Melon (ze skérka) 260 1 grubszy plaster
Melon (bez skérki) 130 1 grubszy plaster
Morele (w calosci) 110 2 érednie szt.
Morele (po usunigciu pestki) 100 2 §$rednie szt.
Nektaryna (w catosci) 100 V2 duzej szt.
(po uiiﬁéﬁﬁn;estki) 20 Y2 duzej sat.
Pomararicza (ze skérka) 150 1 mata szt.
Pomarancza (bez skérki) 110 1 mata szt.
Porzeczki czerwone 160 1 szkl.
Porzeczki czarne 150 1 szkl.
Poziomki 160 1 szkl.
Sliwki (w catosci) 100 5 matych szt.
Sliwki (po usunieciu pestek) 95 5 matych szt.
Truskawki 200 ok. 20 $rednich szt.
Winogrona 60 ok. 8 srednich kulek
Wisnie 110 ok. 26 szt.
Ananas w syropie 45 1i% plastra
Banany suszone 12 ok. 6 plastréw
Brzoskwinie w syropie 60 1 $rednia potéwka
Daktyle suszone 15 2 §rednie szt.
Figi suszone 15 1 duza sz.
Jabtko suszone 20 2 plastry
Morele suszone 16 4 mate szt.

w przeliczeniu na 1200 keal
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Rodzynki suszone

15

1 tyzka

Zurawina suszona

12

1 tyzka

Napoje:

Sok pomarariczowy 100 Vs szkl.
Sok grejpfrutowy 110 V2 szkl.

Sok z czarnej porzeczki 80 V2 szkl.
Sok jabtkowy 100 Vs szkl.

Sok marchwiowy 100 Vs szkl.

Sok marchwiowo-jabtkowy 100 V5 szkl.
Sok wielowarzywny 200 1 szkl.
Sok pomidorowy 400 2 szkl.

Warzywa i nasiona roslin straczkowych:

Béb 120 1 szkl. (250 ml)
Burak obrany 140 1 $rednia szt.
Fasola biata (nasiona suche) 20 8—12 szt.
Groch (nasiona suche) 20 1 tyzka z czubkiem
Groszek zielony 100 Vs szkl. (100 ml)
Groszel ﬁzlz";‘gieljv’;sefwowy 100 Vs szkl. (100 ml)
Kukurydza (kolby) 50 5 malej szt.
kons erljvléléér gzaz alewy 50 3 lyzki z czubkiem
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Marchew obrana 200 2szt. 18 cm * 2 cm
Marchew mrozona 200 1iY5szkl.
Marchew z groszkiem 170 1% szkl. (300 ml)
Pietruszka korzeni obrana 200 2 szt. 164 cm
Seler korzeri obrany 350 1 duza szt.
Soczewica (nasiona suche) 20 1iYstyzki
Soja (nasiona suche) 60 4 tyzki
Ziemniaki obrane 60 1 szt. mata
Stodycze:
| N Qs
Babka biszkoptowa 15 1 cienki plaster
Chipsy ziemniaczane 20 13-15 szt.
Czekolada gorzka 64% kakao 36 6 matych kostek
Czekolada mleczna 18 3 mate kostki
Cukierek kréwka 15 1 szt.
Delicje szampariskie 15 1 szt.
Herbatniki 15 3 szt.
Jabtecznik ze $wiezych jabtek 20 %p ogcjliaclu 2kéegrniczej
Lody mleczne 50 1 gatka
Lody na patyku w polewie 60 1 szt.
Markizy 15 1 szt.
Pierniki alpejskie 15 1 szt.
Paluszki 15 10 szt.
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Sernik wiedeniski z polewa 30 % porcji cukiernicze

alal20g
Torcik ,Wuzetka” 20 Y6 porcji cukierniczej
. ala120g
Wafle, nadziewane ciastka 17 1iY szt.

Jak samodzielnie planowad diete w oparciu
o wymienniki weglowodanowe (WW)?

Aby ustali¢ nalezng ilo§¢ wymiennikéw weglowodanowych w poszczegdlnych positkach,
nalezy najpierw policzy¢ ilo$¢ przecigtnie spozywanych na positek wymiennikéw i zaobser-
wowad, czy przy takim ich spozyciu poziomy glikemii popositkowej sq prawidtowe. Jesli po
ktéryms z positkéw wzrost glikemii jest zbyt duzy, mozna zmodyfikowaé sktad positku po-
przez zmniejszenie ilosci wymiennikéw weglowodanowych na korzys¢ warzyw i produktéw
biatkowo-ttuszczowych.

Jesli znamy swoje zapotrzebowanie energetyczne, mozemy ustali¢ dobowg ilo§¢ wymienni-
kéw weglowodanowych w diecie i podzieli¢ je na poszczegdlne positki.

Poprzednio byt omawiany przyktad osoby otylej o niskim zapotrzebowaniu energetycznym
1300 kcal/dobe, przyjeto dla niej zalecang przecigtnie w cukrzycy ilos¢ weglowodanéw na po-
ziomie 45% dobowej energetycznosci diety.

1300 kcal x 45% = 585 kcal,
oznacza to, ze ilo§¢ kalorii z weglowodanéw w dziennej diecie wynosi¢ powinna przecigtnie
585 kcal.
Wiedzac, ze 1 g weglowodanéw dostarcza 4 keal, mozna wyliczy¢ dzienng ilos¢ weglowoda-
néw wyrazona w gramach (g) nast¢pujaco:

585 kcal : 4 kcal = 146 g (weglowodandéw przyswajalnych)

1 wymiennik weglowodanowy (WW) to 10 g weglowodanéw przyswajalnych (bez btonnika),
w ten spos6b zamienimy ilo$¢ weglowodanéw na ilo§¢ wymiennikéw weglowodanowych:
146 g weglowodanéw : 10 g = 14,6 wymiennikéw weglowodanowych (WW)
— w zaokragleniu 15 WW
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Niewielka ilo$¢ weglowodanéw z powyzszych 15 WW stanowia spozywane warzywa. Spo-

zycie 500-600 g warzyw dziennie, czyli tyle, ile zalecane jest w cukrzycy, dostarcza ok. 30-50

g weglowodanéw/dobg. Dlatego od dziennej ilosci wymiennikéw weglowodanowych nalezy

odja¢ ich ilo$¢, ktéra zawarta jest z reguty w warzywach — czyli okoto 30-50 g weglowodandw,

czyli 3-5 WW/dob¢. W omawianym przypadku diety 1300 kcal nalezy zaplanowaé w die-

cie spozycie 10-12 WW z produktéw zbozowych, ziemniakéw, owocédw, napojéw mlecznych

i nasion ro§lin straczkowych i kukurydzy. Nie trzeba wéwczas liczy¢ weglowodanéw w suro-

wych warzywach i suréwkach.

W diecie ubogoenergetycznej zaleca sig, aby spozywaé 4—5 positkéw, ale mniej obfitych

w weglowodany. Ponizej pokazano przyktadowy rozklad wymiennikéw weglowodanowych

w diecie 1300 kcal.

Chleb zytni razowy 2 i V2
cienkiej kromki 60 g

Kanapki z jajkiem, mieszanka warzyw;
pomidor, satata, ogérek kiszony:

* chleb zytni razowy 60 g

* jajko 1iYa szt. (90 g)

* masto 1 tyzeczka5 g

Marchew surowa 100 g
Jabtko V2 malej szt. obra-
nego 50 g — 0,5 WW

Sniadanie 25 (lub 1 i ¥ krojonej stan- * pomidor 1 mata szt. 50 g
dardowo 60 g) — 2,5 WW | e ogérek kiszony 1 mata szt. 40 g
* satata glowiasta 5 matych lidci 25 g
Energia: 326 kcal
Jogurt naturalny 170 g Jogurt z jabtkiem i ptatkami owsianymi:
_1WW * jogurt naturalny 170 g
blk i 4 * jabtko w skérce 1 mata szt. 140 g
¢niadani Jabtko 1 mata szt. 140 g ¢ blacki owsi ienelna vk
II sniadanie 2,5 platki owsiane niepetna tyzka 7 g
1 WwW
- * orzech whoski 1 szt. 4 g
Platki owsiane niepetna
tyzka 7 g - 0,5 WW Energia: 204 kcal
Filet z kurczaka grillowany z cukinia,
kasza gryczana, suréwka z marchewki
i jabtka
Kasza gryczana 6 tyzek : kulr;.:zz_lklﬁlet b{/ ° 100 ‘(152
towanej 60 g — 2 WW cukinia 2 malej szt. 125 g
i * olej rzepakowy 1 tyzka 10 g
Obiad 2,5 * kasza gryczana 60 g

* marchew 1 szt. 100 g

* jabtko ¥4 malej szt. obranego 50 g

* jogurt naturalny 1 tyzka 20 g
Ziota: kurkuma, papryka stodka, bazylia

Energia: 390 kcal
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Suréwka z pomaranczy:
Salata glowiasta 5 lisci — 50 g
Pomararicza obrana 110 g — 1 WW

Pomaranicza obrana

110 g— 1 WW

Podwieczorek 2 Platki owsiane 1 i ¥ lyzki Platki owsiane 112 tyzki 15 g— 1 WW
15g— 1 WW Sok z cytryny do smaku
Energia: 115 kcal
Satatka brokutowa z feta:
* Brokut %5 szt. (160 g)
* Makaron petnoziarnisty 3 glebokie
Kuk.ur.ydza kon.serwowa tyiki ok. 20 g — 1,5 WW
3 tyzki z czubkiem 50 g « Kukurvdaa k boaki
C1wWwW ukurydza konserwowa 3 tyzki
Kolacja 25 z czubkiem 50 g — 1 WW

* Twardg péttlusty 60 g

* jajko V2 szt. (30 g)

* jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)
* Natka pietruszki 1 tyzeczka 5 g

Makaron petnoziarnisty
suchy 3 glebokie tyzki
ok.20 g- 1,5 WW

Energia: 291 kcal

Dzienna dieta zawiera 1326 kcal, 81 g biatka, 46 g tluszczu, 12 WW
Udzial procentowy makrosktadnikéw: biatko 24%, ttuszcz 31%,
weglowodany 45%

Jak odczytad ilo$§¢é wymiennikéw weglowoda—
nowych z etykiety produktu?

Przyklad: Ciastka owsiane naturalne
»Skfad: ptatki owsiane petnoziarniste, maka owsiana petnoziarnista, ttuszcz palmowy, cukier
trzcinowy, serwatka w proszku, syrop glukozowy, wodorowegglan sodu (E 500), sél morska,
ekstrakt stodu jeczmiennego, aromaty”.

W skfadzie tego produktu znajdujg si¢ 3 rodzaje cukréw dodanych: cukier trzcinowy, syrop

glukozowy i ekstrakt stodu jeczmiennego.

Warto$¢ odzywceza na 100 g produktu:
Warto$¢ energetyczna
1974 kJ
Warto$¢ energetyczna

471 kcal
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Thtuszcz

20g

—w tym tluszcze nasycone

86¢g

Weglowodany

592 ¢

—w tym cukry

20,7 g

Blonnik

70¢g

Biatka

10,1 g

Sél

05¢g

Aby obliczy¢ ilo$¢ wymiennikéw weglowodanowych w 100 g ciastek owsianych, musimy
od catkowitej ilosci wszystkich weglowodanéw odjaé weglowodany nieprzyswajalne, czyli
blonnik (12).

Nalezy takze pamigtaé, ze informacja ,cukry” na opakowaniu §wiadczy jedynie o ilosci
cukréw dodanych, ale nie wszystkich weglowodanéw, ktére sa zrédlem glukozy.

Weglowodany przyswajalne w 100 g produktu =59,2g—-7g=52,2¢

Aby uzyska¢ ilo§¢ wymiennikéw weglowodanowych, nalezy wykona¢ takie obliczenie:
1 WW = 10 g weglowodanéw przyswajalnych, czyli
52,2 g weglowodanéw przyswajalnych : 10 g = 5,22 WW
Wiemy zatem, ze 100 g ciastek owianych zawiera ponad 5 wymiennikéw weglowodanowych,

z ktérych powstanie w organizmie 5 tyzek glukozy.

Jesli chcemy dowiedzie¢ sig, ile WW zawiera 1 ciastko wazace 12 g, musimy wykonaé
dziatanie:
12 g (waga jednego ciastka) x 5,22 WW
(ilo$¢ WW w 100 g ciastka) : 100 g = 0,6 WW

Wiemy juz, ze jedno ciastko owsiane zawiera 0,6 WW, czyli ponad pét tyzki cukréw.
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Indeks glikemiczny (IG)

— wskaznik jakos$ci weglowodanéw.

Indeks glikemiczny (IG) zostal opracowany, aby poméc diabetykom wybieraé taki rodzaj
produktéw weglowodanowych, ktéry powoduje mniejszy wzrost glikemii po ich spozyciu. Ba-
danie nad efektem metabolicznym produktéw weglowodanowych rozpoczat profesor David
Jenkins. Zauwazyt on u swoich pacjentéw rézne glikemie popositkowe w zaleznosci od rodzaju
spozytych produktéw weglowodanowych (np. rodzaju chleba).

Jenkins uszeregowal produkty wedtug trzystopniowej skali. Podzielone zostaty na te o ni-
skim indeksie glikemicznym (<55), srednim indeksie glikemicznym (56—69) i o wysokim in-
deksie glikemicznym (270). Produkty o niskim indeksie glikemicznym powoduja najwolniej-
szy wzrost stezenia glukozy we krwi, sa wigc najbardziej korzystne dla osoby z cukrzycg typu 2
w diecie codziennej, ale nie bedg si¢ sprawdzaly w sytuacji kiedy np. w wyniku przedawkowa-
nia insuliny trzeba cukier szybko podnies¢! Analogicznie produkty o wysokim indeksie glike-
micznym powodujg bardzo szybkie pojawienie si¢ glukozy we krwi (19), poniewaz utrudniajg
,przemyslany” wyrzut insuliny przez trzustke. Paradoksalnie pokarmy czy produkty o wyso-
kim indeksie glikemicznym moga, po przejsciowym wzroécie cukru we krwi, odpowiadaé za
raptowny spadek jego st¢zenia i wywota¢ bardzo zte samopoczucie oraz uczucie silnego glodu
ze szczegblng ochotg na cof stodkiego. Taki stan nazywa si¢ niedocukrzeniem (hipoglikemia)
reaktywnym i jest czgsto obserwowany zaréwno w stanach przedcukrzycowych, jak i w cu-
krzycy typu 2. Odpowiada on cz¢$ciowo za ,niezdrowe dojadanie” i skutkuje przyrostem masy
ciata.

Badania z ostatnich dziesi¢ciu lat wskazuja, ze osoby z cukrzyca, ktére zastosowaly diete
o nizszym indeksie glikemicznym uzyskaty poprawe glikemii na czczo i nizszy poziom he-
moglobiny glikowanej w poréwnaniu z osobami stosujacymi diet¢ bogata w blonnik, ale
o wyzszym indeksie glikemicznym. Dieta o niskim indeksie glikemicznym zmniejsza wahania
glukozy i ogranicza nadmierne wydzielanie insuliny, sprzyjajac tym samym poprawie wraz-
liwosci. Calos¢ tego efektu przeklada si¢ na mniejsze glikemie na czczo i po positkach (20).

Indeks glikemiczny zalezy od skfadu produktu, przede wszystkim od zawartosci w nim

biatka i ttuszczu, rodzaju zawartych cukréw oraz ilosci blonnika. Nasiona roslin straczkowych

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



zawieraja np. kombinacj¢ celulozy i hemicelulozy wchodzacych w sktad btonnika, co powodu-

je, ze sa do$¢ odporne na trawienie i wolno uwalniajg glukoze (24).
Indeks glikemiczny — fakty i mity.

Indeks glikemiczny jest bardzo popularnym wskaznikiem stosowanym przez pacjentéw, ale
czgsto jest zle interpretowany. Jajko, migso i ryby czy ttuszcze to produkty, ktére z definicji
nie posiadajg indeksu glikemicznego, bo nie zawieraja weglowodanéw. Wspomniane produk-
ty biatkowo-ttuszczowe, spozywane tacznie z produktami zawierajacymi weglowodany, beda
spowalnia¢, ale nie blokowa¢, wchlanianie glukozy. Ta, uwolniona zostanie znacznie pézniej,
niz gdyby produkty ja zawierajace zostaly spozyte bez biatka i thuszczu.

Bledem jest uznanie, ze produkty o niskim indeksie glikemicznym mozna jes¢ w ilosciach
nieograniczonych, poniewaz ,nie podnosza poziomu glukozy”. Laczna ilo§¢ wchlonigtej glu-
kozy jest taka sama dla tego samego produktu i proporcjonalna do zawartosci w nim cukru.
Réznica polega jednak na tempie uwalniania z nich cukru — wolniej oddaje cukier produkt
o niskim, a szybciej produkt o wysokim IG. Klasycznym przyktadem jest np. tej samej wielko-
$ci marchewka. Zjedzona na surowo ma nizszy IG, zjedzona po ugotowaniu wyzszy IG, jednak
ilo$¢ wchtonigtej z niej glukozy jest taka sama z ta réznica, ze cukier wolniej bedzie si¢ podnosit
we krwi po marchewce surowej niz po ugotowanej.

Warto pamigta¢ takze, ze warto$¢ IG przypisana do danego produktu jest wartodcig $red-
nia, ktéra jest liczona na podstawie badania u kilku oséb. Dlatego ten sam produkt moze
wywola¢ nieco inny efekt u poszczegélnych pacjentéw (19, 22).

Jak widzicie na indeks glikemiczny, a wigc tempo, w jakim cukier bedzie si¢ we krwi pod-
nosit, wplyw ma nie tylko to, co jemy, ale takze, w jaki sposéb zostanie ten produkt przygoto-
wany do spozycia!

W pewnym stopniu mozemy decydowaé wigc o tym, jaki finalnie bedzie indeks glikemicz-
ny naszego jedzenia. Ponizej znajdujg si¢ wskazéwki, w jaki sposéb mozna modyfikowaé IG

poprzez techniki sporzadzania i komponowania positku.

w przeliczeniu na 1200 kcal
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Co obniza indeks glikemiczny produktu?

Krétkie (a nie dtugie) gotowanie produktu zbozowego, tzw. al dente powoduje, ze skrobia
nie wydostaje si¢ na zewnatrz gotowanego ziarna w formie kleiku, ktéry jest fatwo trawio-
ny do czasteczek glukozy, dlatego kasze, ryz i makarony powinny by¢ gotowane al dente,
wysoka zawarto$¢ niektérych frakeji blonnika (celulozy i hemicelulozy), dlatego zawiera-
jaca go fasola i wiele odmian nasion straczkowych ma niski indeks glikemiczny,

dodatek kwasu mlekowego powstajacego podczas fermentacji, dlatego pieczywo na za-
kwasie bedzie miato nizszy indeks glikemiczny niz jego odpowiednik pieczony na droz-
dzach,

jednoczesne spozycie w positku zawierajacym weglowodany produktéw biatkowo-ttusz-
czowych, ktére spowalniajg opréznianie zotadka i wchianianie, dlatego w gtéwnym po-
sitku poza produktem zbozowym powinny znalez¢ si¢ ryba, migso, jajko lub ser,
powolne spozywanie positku, dzi¢ki czemu obecne w positku weglowodany wolno i stop-

niowo przedostajg si¢ z zotadka do jelit, gdzie zachodzi wchtanianie glukozy (23, 24, 25).
Co podwyzsza indeks glikemiczny?

Rozdrabnianie produktu, np. mielenie, blendowanie, dlatego ziemniaki gniecione maja
wyzszy indeks glikemiczny niz podawane w catosci, a zupy krem wyzszy niz zupy z ka-
watkami warzyw,

rozgotowywanie produktu zbozowego,

przygotowanie positku w postaci pitnej (sok, koktajl, zupa mleczna), positek w formie
plynnej szybciej przedostaje si¢ z zotadka do jelit, co przyspiesza trawienie i wchtanianie
glukozy,

dodatek cukréw prostych do produktu, dlatego przetworzone ptatki kukurydziane, ktére
zawierajg glukozg¢ majg wyzszy indeks glikemiczny niz naturalne platki ze zbéz,

dodatek modyfikowanej skrobi (produkty typu instant, bazy soséw, zup, gorace kubki),
skrobia taka poddana jest procesom, ktére powodujg jej kleikowanie i rozpad na mniejsze

czasteczki, ktdre sg szybciej trawione do glukozy (23, 24, 25).
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Jak zostal obliczony indeks glikemiczny
dla ré6znych produktow?

Wyliczenie dla danego produktu polegalo na poréwnaniu poziomu glikemii po spo-
zyciu porcji badanego produktu, ktéra zawierala 50 g przyswajalnych weglowodanéw,

z poziomem glikemii po spozyciu 50 g glukozy (5 lyzek glukozy) (22).

Warto oméwi¢ indeks glikemiczny na konkretnych przyktadach, aby zrozumie¢ jak go in-
terpretowac i jakie sa jego ograniczenia.

W praktyce indeks glikemiczny nie zawsze trafnie pozwala przewidzie¢ poziom glikemii po
positku. Bardzo dobrze t¢ sytuacje obrazuje poréwnanie chleba petnoziarnistego o do$¢ niskim
indeksie glikemicznym (IG = 52) oraz arbuza, ktérego IG jest wysoki i wynosi 72.

Badacze, aby wyznaczy¢ indeks glikemiczny chleba petnoziarnistego podawali wielu pa-
cjentom do testowania porcj¢ chleba, ktéra dostarcza 50 g weglowodanéw przyswajalnych
(5 tyzek cukru). Byty to 4 kromki chleba petnoziarnistego o wadze 120 g. Nastgpnie usrednia-
li wyniki glikemii pochodzace od wszystkich badanych pacjentéw. Srednie stezenie glukozy
z krwi, jakie uzyskano po takiej ilosci pieczywa, poréwnano nastepnie ze $rednim stgzeniem
glukozy, jaki uzyskano po podaniu 5 tyzek glukozy tym samym badanym. Z kolei, aby okresli¢
indeks glikemiczny arbuza podawano do spozycia ok. 1 kg tego owocu, bo taka ilo§¢ dostarcza
50 g weglowodanéw przyswajalnych.

Odnoszac wspomniane wyliczenia do codziennego zycia, nalezy zauwazy¢, ze o ile spozy-
cie 4 kromek pieczywa podczas jednego positku jest stosunkowo czeste w naszej populacji, to
spozycie 1 kg arbuza jest mniej prawdopodobne. Jesli wiec, mimo wysokiego IG, zjemy np.
jeden jego plaster to wzrost cukru we krwi nie bedzie duzy, poniewaz taka ilo$¢ tego owocu
zawiera znikoma (w poréwnaniu z kilogramem), ilo§¢ weglowodanéw. Z kolei 120 g chleba (3j.
4 $rednie lub 2 duze kromki) zawieraja duza porcje weglowodandéw i wzrost glikemii bedzie po

nich znaczacy, mimo ,,dobrego” indeksu glikemicznego (21).
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Warto$¢ indeksu glikemicznego jest pomocna, aby wybra¢ z kazdej grupy produktéw
weglowodanowych, tzn.: zb6z, nasion straczkowych i owocéw te, ktére powoduja wol-
niejszy wzrost glukozy. Niestety indeks glikemiczny nie informuje, jaka ilos¢ cukréw
dostarcza standardowa porcja produktu. Ostatecznie o poziomie glikemii po positku de-
cyduje wiec nie tylko indeks glikemiczny, ale przede wszystkim ilo$¢ spozytych w sumie
weglowodanéw (WW). Ponadto IG nie oznacza, ze dany produkt jest niskokaloryczny!
Thuszcze, ktére w ogdle nie maja IG sa wysoko kaloryczne i spozywanie ich w nadmia-
rze spowoduje przyrost masy ciala, chociaz bezposrednio po nich cukier we krwi bedzie

stosunkowo niski.

Pacjent po poréwnaniu wartoéci indeksu glikemicznego chleba pelnoziarnistego i arbuza
bardzo czgsto uznaje, ze skoro arbuz ma wysoki indeks glikemiczny, to ,nie moze go nigdy
spozywal”, natomiast skoro chleb pelnoziarnisty ma niski indeks glikemiczny to znaczy, ze
»nie podniesie poziomu glukozy i moze zje$¢ dowolna ilos¢”. W praktyce jest inaczej, tzn. pro-
dukt o niskim indeksie glikemicznym, ale spozyty w duzych ilosciach spowoduje powolny, ale
duzy wzrost glikemii. Produkt o wysokim indeksie glikemicznym zjedzony w matych ilosciach

— spowoduje niezauwazalny wzrost glikemii.

Przyktad:
2 kromki chleba petnoziarnistego (60 g) = 24 g weglowodanéw przyswajalnych
(ok. 2,5 WW) = 2,5 tyzki cukru

1 plaster arbuza (120 g) = 6 g weglowodanéw przyswajalnych (ok. 0,5 WW)
= 0,5 tyzki cukru

Porcja arbuza dostarczy 0,5 tyzki cukru, czyli 5 razy mniej niz dwie kromki chleba zawiera-
jace 2,5 tyzki cukru. Jesli taki plaster arbuza bedzie dodatkiem do jogurtu naturalnego (biatko
i ttuszez) lub satatki z niskokalorycznych warzyw (blonnik), to obnizymy indeks glikemiczny
catego positku. Wéwczas arbuz podniesie poziom glukozy wolniej i spowoduje mniejszy wzrost

glukozy niz 2 kromki chleba.
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Ladunek glikemiczny — kompromis mi¢dzy indeksem glikemicznym a wymiennikiem

weglowodanowym.

Ladunek glikemiczny (LG) to wskaznik rzadziej stosowany w Polsce, uwzgledniajacy infor-
macje o indeksie glikemicznym produktu i zawartosci weglowodanéw. Zobrazowat go przy-
ktad z kromkami chleba i plastrem arbuza. Ladunek glikemiczny precyzyjniej okresla, jak
zmieni si¢ poziom glikemii po spozyciu konkretnej porcji (wyrazonej w gramach) produktu
o niskim, §rednim lub wysokim indeksie glikemicznym. Dzi¢ki temu mozna poradzi¢ sobie
w sytuacji, kiedy mamy do dyspozycji produkt o wysokim indeksie glikemicznym i chcieliby-
$my, aby nie spowodowat u nas glikemii wyzszej niz zwykle mamy po positku. Mozemy wéw-
czas wybra¢ mala porcje, aby uzyska¢ niski tadunek glikemiczny, czyli ponizej 10. Podobnie
dziata to w drugg strong, pokazuje ile maksymalnie mozna zje$¢ produktu o niskim indeksie
glikemicznym, aby porcja ta nie dostarczyla zbyt duzo weglowodanéw, a tym samym miata
niski fadunek glikemiczny.

IG x ilo$¢ weglowodanéw w porcji (g)
100

LG < 10 — niski
LG 11-19 — $redni
LG = 20 — wysoki

Ponizsza tabela pozwala oceni¢ efekt glikemii po spozyciu okreslonej jako ,standardowa” por-
¢ji produktu/potrawy. Porcja produktu, ktéra ma fadunek glikemiczny ponizej 10 powoduje
niewielki wzrost glikemii po positku i takg porcje nalezy serwowaé na positek. Najwigkszy
wzrost glikemii popositkowej spowoduje spozycie porcji produktéw, ktérych tadunek glike-
miczny wynosi ponad 20. Do takich nalezy np. kasza jaglana i owsianka blyskawiczna. Jesli
spozywasz porcje¢ produktu o fadunku 15-20, zmniejsz jg o polowe, zmniejszy to o polowe

tadunek glikemiczny (21).
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Indeks glikemiczny i ladunek glikemiczny
wybranych produktéw i potraw (21).

Chleb petnoziarnisty 30 12 52 6
Chleb pszenny biaty 30 14 70 10
Chleb pszenny orkiszowy
pglnoziarnisty 30 19 63 12
Chleb jeczmienny
(50% $ruty z jeczmienia) 30 20 48 10
Chleb gryczany
(50% maka gryczana, 30 21 47 10
50% maka pszenna)
na zakwasie
Chleb zytni
petnoziarnisty (69% 30 14 78 11
maki petnoziarnistej)
Chleb zytni razowy 30 14 41 6
Chleb z ziaren zyta
pumpernikiely 30 12 4l >
Pieczywo chrupkie zytnie
o wysokiej zawartosci 25 15 59 9
btonnika
Pieczywo chrupkie lekkie
(typu ryzowe, kukury- 25 19 81 15
ziane)
Kasza gryczana
o A 150 (45) 30 49 15
Kasza jaglana
gotoév g 150 (45) 36 71 26
Kasza bulgur gotowana 150 (40) 26 46 12
Kasza jeczmienna peczak
sotowana 150 (70) 41 22 9
Bialy ryz gotowany 150 (40) 42 72 30
Owsianka tradycyjna 250 21 51 11
Owsianka instant 250 36 83 30
Kluski ziemniaczane
(60% ziemniaki: 40%
maka pszenna) z oliwa, 150 45 52 23
sosem pomidorowym
i parmezanem
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Fasola kidney gotowana 150 25 23 6
Soczggg‘;jaﬂil"m 150 (50) 14 37 5
Kukgggg;;godka 150 33 52 17

(viss prermromana) 50 25 42 11

Arbuz 120 6 72 6

Banan 120 24 47 11
Brzoskwinia 120 8 56 5
Grejpfrut 120 11 25 3
Gruszka 120 11 42 5
Jabtko 120 16 40 6
Pomararicza 120 11 40 4
Morela suszona 60 27 30 8
Mleko odttuszczone 250 13 32 4
Jogurt naturalny 200 7 11 1
Jogurt truskawkowy 200 29 52 15
Mileko sojowe 250 51 41 6
Mileko ryzowe 250 22 79 17
Czekolada deserowa 50 31 42 13
Lu Pe(tjllta%lé;leuner 50 36 51 18
o smaku ngoei)(;ladowym 50 14 68 10

*w nawiasie podana masa suchego produktu przed ugotowaniem
Indeks glikemiczny tego samego produktu moze rézni¢ si¢ w zaleznosci od kraju pochodzenia

i odmiany produktu, stopnia dojrzatosci, stopnia ugotowania produktu lub sposobu produkgji.
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Fruktoza — czy naprawde ma niski indeks
glikemiczny?

Do niedawna fruktoza, ze wzgledu na niski indeks glikemiczny 23, byta polecana dia-
betykom jako uniwersalny stodzik. Obecnie wiadomo, ze wolniejsze wchlanianie fruktozy do
krwi w poréwnaniu z glukozg wcale nie przektada si¢ na korzystne efekty, np. dtugotrwaty
poprawe pozioméw glikemii i wrazliwosci na insuling. Fruktoza wprawdzie wymaga wigcej
czasu, aby zostala przeksztalcona do glukozy, ale ubocznym produktem tej przemiany jest
duza ilo$¢ zwiazku, z ktérego powstaja tréjglicerydy. Nadmiar konsumowanej fruktozy nasila
produkcje watrobows tréjglicerydéw, co powoduje sttuszczanie watroby i insulinoopornos¢
komorek.

Fruktoza dziata niekorzystnie niezaleznie od tego, czy pochodzi z nadmiaru spozytych
owocéw, cukru czy stodzika fruktozowego. Nie nalezy naduzywaé produktéw bogatych we
fruktoze — jej dzienna dopuszczalna ilo$¢ zawarta jest w ok. 300 g owocéw. Tyle mozemy
spozywa¢ nawet podczas diety redukujacej mase ciata, uwzgledniajac ja oczywiscie w dobowej
ilosci spozytych kalorii. Jesli jednak fruktoza dostarcza ponad 7% energii w dziennej diecie,
powoduje niepozadane skutki, takie jak trudno$ci z odchudzaniem, wzrost otluszczenia wa-
troby, wzrost ste¢zenia cholesterolu, tréjglicerydéw i w efekcie tych zmian, insulinoopornosc.
W przypadku stosowania diety 1500 kcal wystarczy w ciggu dnia spozywac ok. 500 g owocéw,

aby przekroczy¢ dopuszezalny udziat fruktozy i utrudni¢ odchudzanie (26).

Uwazaj!
Fruktoza ukryta jest w wielu przetworzonych produktach stodzonych syropem glukozowo-
fruktozowym, cukrem i miodem: serki homogenizowane, produkty przeznaczone dla dzieci,

dla diabetykdw, jogurty owocowe, ptatki $niadaniowe czy ketchup.

Maksymalna dawka fruktozy.

Dawke 30 g fruktozy dostarcza tacznie w ciggu dnia np.: 150 g jabtka, 150 g gruszki, 140 g
serka homogenizowanego stodzonego syropem glukozowo-fruktozowym i 2 tyzeczki cukru.
Taka ilo§¢ fruktozy jest w stanie spowodowac zaburzenia metaboliczne, jesli spozywamy dzien-

nie ok. 1500 kcal lub mnie;.
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Mleko a indeks glikemiczny.

Spoiycie trzech porcji produktéw mlecznych dziennie zmniejsza ryzyko otylosci brzusznej
i cukrzycy typu 2. Mleko i produkty mleczne, takie jak jogurt naturalny, polecane sa ze wzgle-
du na niski indeks i tadunek glikemiczny (27). W praktyce obserwowa¢ mozna, ze pacjenci
spozywajacy mleko i zupy mleczne na $niadanie maja wyzsze poziomy glikemii niz po spozyciu
innej wersji $niadania. Jak to jest mozliwe, skoro mleko ma indeks glikemiczny 32, a 250 ml
mleka ma tadunek glikemiczny 4? Nalezy pamigtad, ze indeks glikemiczny wszystkich pro-
duktéw wyznaczano, badajac osoby zdrowe, bez cukrzycy i zaburzeri metabolicznych (19, 21).
W cukrzycy mamy do czynienia z nieco inng reakcjg po spozyciu mleka niz u osoby zdrowej.
Mleko $wieze, nieukwaszone jest bardzo specyficznym produktem — ze wzgledu na plynng
konsystencj¢ wchtania si¢ szybciej, niz posifek o stalej konsystencji. Zawiera jednoczesnie biatka
serwatkowe i cukier prosty, ktére tacznie powoduja wysoki wzrost poziomu insuliny. U osoby
z cukrzycg typu 2, ktérej towarzyszy patologiczny nadmiar insuliny, pobudzenie trzustki do
wydzielenia nawet pieciokrotnie wigkszej ilosci insuliny niz do positku zawierajacego chleb,
spowoduje jeszcze wigksze zaburzenia w dziataniu insuliny (28). Zwigzane jest to z wyzsza gli-
kemia popositkows i wickszymi wahaniami glukozy w ciagu dnia. Zupa mleczna dodatkowo
bogata jest w weglowodany ze zb6z: ptatkéw, kasz, makaronu. Positek w formie zupy mlecznej
lub dodatek mleka spozywane sa przewaznie rano, kiedy po spoczynku nocnym najstabie;
dziala nasza wilasna insulina. Dlatego po takim $niadaniu wyst¢puje duzo wyzszy wzrost gli-

kemii niz w dalszej cze¢sci dnia.

Bialka.

Biaiko jest podstawowym sktadnikiem budulcowym organizmu. Czasteczki biatek zto-
zone sg z pojedynczych ,cegietek” — aminokwaséw. W przypadku, gdy dieta zawiera zbyt matg
ilo$¢ energii z weglowodandw i thuszczéw, biatka zuzywane sg jako zrédto energii. Dotyczy to
nie tylko biatek pochodzacych z pokarmu, ale takze biatek, ktére np. budujg nasze migsnie.
Prowadzi to do ubytku masy migsni, pogorsza pracg narzadéw i ostabia odpornos¢. Taka sytu-

acja ma miejsce gtéwnie w sytuacji braku insuliny (pacjenci z cukrzycg typu 1 lub dtugotrwaja-
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ca cukrzyca typu 2, w ktérej doszlo do wyczerpania mozliwosci produkgji tego hormonu przez
trzustke), niezbednej do spalania cukru. Spalanie ttuszczu daje spadek ttuszczowej masy ciata,
ale spalanie biatka powoduje juz spadek beztluszczowej (dobrej dla naszego organizmu) masy
ciala pacjenta. Kiedy glukoza przestaje by¢ gtéwnym zrédtem energii rozwija si¢ niebezpieczna

dla zycia kwasica (9).

1 gram bialka dostarcza 4 kcal energii.

W diecie biatko powinno by¢ dostarczane codziennie, poniewaz kazdego dnia okoto 1-2%
biatek naszego organizmu ulega catkowitej wymianie ,na nowe”. Zrédlem biatka w pozy-
wieniu sa przede wszystkim produkty pochodzenia zwierzecego, jak: jajka, nabial, mieso
i jego produkty oraz ryby. Biatka zwierzgce sa petnowartosciowe, poniewaz zawierajg wszystkie
,cegietki”, ktére niezbedne sa do odbudowy struktur organizmu. Biatka roslinne takie jak:
nasiona roslin straczkowych, zbéz i orzechéw, nie zawierajg kompletu niezbednych aminokwa-
séw i powinny uzupelnia¢ ok. 15 dziennej ilosci biatka. W diecie osoby z cukrzyca biatko petni
wiele istotnych funkeji. Kazdy gléwny positek diabetyka powinien zawiera¢ biatko. Mimo, ze
badania wskazuja, iz dieta wysokobiatkowa u pacjentéw z cukrzyca pozwala zmniejszy¢ masg
ciala i obnizy¢ stezenie tréjglicerydéw, nie jest ona zalecana na dtuzej niz kilka tygodni. Do-
datek biatka w positku wymaga dtuzszego trawienia pokarmu, dlatego spowalnia opréznianie
zoladka i pozwala na zmniejszenie popositkowej glikemii. Dtuzsze trawienie biatka powoduje
odczuwanie sytosci przez dtuzszy czas niz po positku sktadajacym si¢ z weglowodanéw. Biatko
wymaga takze wigkszych naktadéw pracy od organizmu, aby je strawi¢ i przyswoié, dlatego

jest swoistym ,,przyspieszaczem” przemian metabolicznych (14, 25).
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Tluszcze.

I A (]

Jakosé i ilo$é ttuszczéw kluczem do zdrowia.

Rodzaj i ilo$¢ ttuszczu w diecie diabetyka odgrywa réwnie wazng role jak rodzaj i ilos¢ weglo-
wodandéw. Od rodzaju spozywanych ttuszczéw zalezy sktad bton komérkowych, a wigc i prawi-
dfowe przemiany metaboliczne w komérkach, w tym takze funkeje receptoréw insulinowych.
Thuszcz zawarty w positku powoduje, ze pokarm dtuzej zatrzymuje si¢ w zoladku, wolniej
i stopniowo przemieszcza si¢ do jelit. Spowolnienie pasazu tresci pokarmowej powoduje wol-
niejszy wzrost poziomu glukozy we krwi. Potwierdza¢ to moze jedno z badan, w ktérym przez
6 tygodni stosowano u oséb z cukrzycg typu II interwencje dietetyczna polegajaca na przyj-
mowaniu diety standardowej lub wysokobiatkowej z jednoczesng wysoka zawartoscia ttuszczu.
Dieta standardowa zawierata 17% biatka, 33% ttuszczu i 50% weglowodanéw, podczas gdy
dieta wysokobiatkowa: 30% biatka, 40% tluszczu i tylko 30% weglowodanéw. U pacjentéw
podczas stosowania diety o wysokiej zawartosci biatka i thuszczu znaczaco spadt poziom hemo-
globiny glikowanej (HbA1 C), glikemii na czczo i popositkowej oraz ilo§¢ ttuszczu zawartego
w watrobie. Wiele badani wskazuje, Ze nawet niskokaloryczna dieta diabetyka nie powinna

ogranicza¢ nadmiernie ttuszczu kosztem zwigkszenia ilosci weglowodanéw (14, 16).

Ktére tluszcze maja najwyzsza
jako$¢ zywieniowa?

Ttuszcze pokarmowe pochodza z tkanek rodlinnych (jak np. oleje, orzechy, nasiona oleiste)
lub zwierzecych (np. masto, smalec, tran). W standardowej diecie okoto potowa ttuszczéw,
tzw. thuszczéw dodanych (olej, masto, smalec), jest ,widoczna”. Pozostale ttuszcze wystepuja
jako tluszcze ukryte w produktach spozywczych takich jak: jajka, nabial, migso, ryby, czy
bogata w tluszcze zywnos¢ pochodzenia roslinnego (np. soja czy niektére zboza).

Na wrazliwo$¢ insulinowg i cechy zespotu metabolicznego (poziom tréjglicerydéw, po-
ziom dobrego cholesterolu HDL i nadcis$nienie t¢tnicze) wptywa pochodzenie, czyli jakos¢
zywieniowa tluszczu. Jako$¢ zywieniowa ttuszczu zalezy od dominujacego sktadu kwaséw

ttuszczowych, czyli elementéw budujacych czasteczke ttuszezu, ktére po wehlonigciu zostang
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wbudowane w nasze btony komérkowe. Dotyczy to takze komérek migsni, tkanki ttuszczowej
i watroby, czyli komérek wrazliwych na insuling. Jesli dieta zawiera korzystny skfad kwa-
séw tluszczowych, to wbudowywane s one w bfony komérkowe migsni, tkanki thuszczowe;
i watroby. Poprawiajg wowczas dziatanie receptoréw insulinowych, ktére stuza przyltaczeniu
insuliny, umozliwiajac jej prawidlowe dzialanie, czyli obnizenie cukru we krwi. Ten ,zestaw”™
insulina + receptor insulinowy, dziata na zasadzie zamka (receptor) i klucza (insulina) (15). Ich
prawidlowe dopasowanie gwarantuje otwarcie drzwi, przez ktére glukoza naptywa do komérek
(opuszczajgc tym samym krew), by ulec w nich spaleniu. Takie korzystne dziatanie na budowe

,zamka” wykazuja kwasy ttuszczowe jednonienasycone i wielonienasycone z rodziny omega—3.

Produkt bedacy Zrédlem ttuszczu moze zawierad:

* tluszcze z przewagg nasyconych kwaséw tluszczowych (nie sg one niezbedne dla cztowie-
ka): smalec, stonina, boczek, migso, nabial, masto, olej kokosowy, olej palmowy

* tluszcze z przewagg jednonienasyconych kwaséw tluszczowych (nie sa one niezbedne dla
cztowieka): oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej arachidowy, olej z migdatéw, olej z orzecha
laskowego, olej z awokado, oliwki, migdaly, awokado

* tluszcze z przewaga wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, (sa one niezbedne i musza
by¢ dostarczane codziennie z Zywnoscia) takie jak: omega— 3 i omega—6

* omega—3, zawarty w nastgpujacych produktach: siemi¢ Iniane, olej lniany, olej rydzowy
(z Inianki), olej rzepakowy, olej z dzikiej rézy, olej z orzechéw wloskich, olej rybi

* omega—6, zawarty w nastgpujacych produktach: orzechy wiloskie, olej z orzechéw wlo-
skich, orzechy brazylijskie, pestki dyni, pestki stonecznika, olej z kietkéw pszenicy, olej

z pestek winogron, olej z pestek dyni, olej sezamowy, olej kukurydziany.

Rodzaj stosowanych tluszczéw wplywa na srednie stgzenia glukozy we krwi, zapotrzebowa-
nie na insuling, ci$nienie t¢tnicze, poziom cholesterolu i tréjglicerydéw. Kluczowy wptyw na
metabolizm komérkowy i dziatanie insuliny ma zawarto$¢ kwaséw thuszczowych nasyconych
oraz proporcje mi¢dzy kwasami wielonienasyconymi: omega—3 do omega—6 (13). Niewtasci-
we proporcje kwaséw ttuszczowych omega—3 do omega—6 powodujg wystgpowanie przewle-
ktych stanéw zapalnych, ktére zaburzajg funkcje insuliny, moga sprzyjaé alergii, miazdzycy,
czy powstawaniu nowotwordw. Im wigcej w diecie tluszczéw nasyconych, tym bardziej pod-

nosi si¢ we krwi cholesterol i wzrasta ryzyko miazdzycy z jej konsekwencjami jak np. choroba
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niedokrwienna serca. Dlatego produkty zawierajace kwasy ttuszczowe nasycone, ale jedno-
cze$nie zawierajace biatko zwierzece, powinny by¢ ograniczone do takiej iloci, jaka wynika
z ilosci biatka, niezbgdnego nam do prawidlowego funkcjonowania, zawartego w tych samych
produktach (10). Poprawe parametréw metabolicznych (np. obnizenie glikemii, zmniejszenie
zapotrzebowania na insuling, obnizenie poziomu tréjglicerydéw, cholesterolu LDL) w cukrzy-
cy mozna uzyskaé, zamieniajac produkty bogate w ttuszcze nasycone (thuszcze zwierzece i olej
kokosowy, olej palmowy) na produkty bogate w ttuszcze jednonienasycone (np. migdaty, oliwa
z oliwek, olej rzepakowy). Wiele badan wskazuje, ze dieta cukrzyka zawierajaca ,,dobre ttusz-
cze” — np. te pochodzace z oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia, olej rybi lub ryby bogate
w kwasy ttuszczowe omega—3 powoduje wigkszg utrat¢ masy ciala i wigkszy spadek glikemii
niz tzw. diety niskottuszczowe. Kwasy tluszczowe jednonienasycone znajdujace si¢ w oliwie
z oliwek z pierwszego tloczenia dziatajg obnizajaco na frakcje cholesterolu LDL (zty choleste-
rol). Spozywanie ryb morskich i oleju rybiego bogatych w kwasy omega—3 powoduje zaréwno
zmniejszenie stezenia trojglicerydéw, jak i sprzyja obnizeniu cisnienia, co oznacza redukeje
czynnikéw ryzyka miazdzycy. W nieco mniejszym stopniu na obnizenie ci$nienia t¢tniczego
dzialaja kwasy tluszczowe zawarte gtéwnie w oleju Inianym, rydzowym (z Inianki), rzepako-
wym, z orzechéw wloskich i rézy (15). Podstawowymi zrédtami tluszczu dla osoby z cukrzy-
ca powinny by¢ wigc produkty dostarczajace jednonienasyconych oraz wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych z rodziny omega—3. W naszym rejonie geograficznym najkorzystniejszy
sklad kwaséw tluszczowych beda mialy nastepujace oleje: olej rzepakowy, lniany, rydzowy,

z orzechéw wloskich oraz z dzikiej r6zy, a takze w miar¢ mozliwosci oliwa z oliwek.

Stosowanie powyzszych tluszczy powoduje, ze kwasy omega—3 i omega—6 dostarczane sg
w odpowiednich dla naszego zdrowia proporcjach. Kraje basenu Morza Srédziemnego maja
wigksza dostepnos¢ ryb i owocdw morza, kedre pokrywajg zapotrzebowanie na kwasy z rodzi-
ny omega—3. Nasze uwarunkowania regionalne powoduja, ze spozywamy mato ttustych ryb
morskich (najlepszym Zrédlem kwaséw omega—3 sq makrela, §ledzie i olej z watroby dorsza),
co naraza nas na niedobé6r kwaséw z rodziny omega—3. Olej rzepakowy, rydzowy, z orzechéw

wloskich oraz z dzikiej r6zy moze poméc w uzupetnieniu tych niedoboréw.

Oliwa z oliwek ze wzgledu na wysokg zawartos¢ kwaséw thuszczowych jednonienasyconych

réwniez moze by¢ stosowana w diecie, ale nie ustepuje jej olej rzepakowy, ktéry ma réwnie
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duzo jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych i dodatkowo znacznie wigcej omega—3. Istot-
na jednak wydaje si¢ by¢ takze jako$¢ produktéw i ich ewentualne zanieczyszczenia spowodo-

wane np. opryskiem ro§lin (rzepaku).
Jak wybraé tluszcz do smazenia?

Smazenie w tluszczu jest najmniej polecana metoda przygotowania potraw, nie tylko dlatego,
ze zwigksza ich kaloryczno$é, ale takze ze wzgledu na utlenianie ttuszczu i rozktad kwaséw
ttuszczowych pod wpltywem wysokiej temperatury. W temperaturze smazenia, czyli powyzej
150 stopni, procesy utleniania zachodzg szybciej niz w temperaturze pokojowej. W efekcie bar-
dzo szybko powstajg substancje rakotwércze i wolne rodniki (uszkadzajace komérki). Dodat-
kowo zmniejsza si¢ strawno$¢ potrawy. Stabilnos$¢ ttuszczéw spozywezych podczas smazenia
zalezy od zawartosci poszczegdlnych kwaséw ttuszczowych: nasyconych, jednonienasyconych
i wielonienasyconych oraz cholesterolu. Jesli chcemy, aby ttuszcz stosowany do smazenia nie
wydzielat az tylu toksycznych substancji, powinien zawiera¢ jak najmniej kwaséw ttuszczowych
wielonienasyconych i cholesterolu. Utleniajg si¢ one najszybciej i daja najwiecej toksycznych
produktéw rozktadu tluszczu jak: akroleina, wodoronadtlenki, czasteczki wolnorodnikowe
i utleniony cholesterol. Cholesterol posiadaja wytacznie ttuszcze zwierzece. Utleniony choleste-
rol ma silne wlasciwosci miazdzycorodne i prowadzi do odktadania cholesterolu w naczyniach
krwionosnych. Jest to istotny argument, aby nie stosowa¢ do smazenia ttuszczéw zwierzgcych
takich jak: smalec, 16j czy masto (11, 17). Czgsto wykorzystywane w kuchni sa: olej Iniany,
rydzowy, z pestek winogron, sfonecznikowy, sojowy, kukurydziany. Oleje te s3 bogate w wielo-
nienasycone kwasy ttuszczowe, dlatego nie nadaja si¢ do smazenia. Najbezpieczniejszym ttusz-
czem do smazenia jest rafinowany olej rzepakowy oraz oliwa z oliwek z pierwszego tloczenia.
Oba te tluszcze wolne sg od cholesterolu, majg znacznie mniej wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych, niz powszechnie stosowany olej stonecznikowy czy sojowy. Olej rzepakowy
w procesie rafinacji oczyszczony zostaje z substancji przyspieszajacych utlenianie podczas sma-
zenia, co czyni go bardziej odpornym na niekorzystne zmiany. Natomiast oliwa z oliwek ekstra
vergin posiada na tyle duzg zawarto$¢ substangji przeciwutleniajacych, ze ogranicza to wytwa-

rzanie toksycznych substancji podczas smazenia (17, 18).
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Jak smazyé prawidlowo:
* stosuj do smazenia olej rzepakowy rafinowany, oliwe z oliwek z pierwszego tloczenia lub
olej z awokado,
* nie smaz nigdy ponownie na tym samym ttuszczu,
* osusz dobrze produkt przed smazeniem,
* czgsto obracaj potrawe podczas smazenia,
e nie dopus¢ do dymienia i przypalenia potrawy oraz ttuszczu,
* stosuj ziota do marynat i soséw satatkowych na bazie ttuszczu,

* odsacz nadmiar ttuszczu na papierowym reczniku. (11, 18).

Kontroluj ilosé tluszczu w diecie.

Wysokottuszczowa dieta zwykle jest dieta wysokokaloryczng. Preferowanie thustych potraw
w diecie czesto idzie w parze ze spozyciem wysokokalorycznej zywnosci. Jesli spozycie tych
kalorii przekracza nasze mozliwosci wydatkowania energii, tyjemy. Z kolei im wyzsza masa
ciala, tym bardziej pogarsza si¢ wrazliwo$¢ na insuling i wzrastaja poziomy glikemii. Odnosi

si¢ to gtéwnie do otytosci brzuszne;.

Thluszcz jako skladnik pokarmowy jest bardzo skoncentrowanym Zrédlem energii,

dostarcza jej dwa razy wiecej niz biatko czy weglowodany, bo az 9 kcal z 1 g tluszczu.

Potowe ttuszczé6w w diecie stanowiy tluszcze ukryte, dlatego przecigtna ilo$¢ dodanych
ttuszczéw w diecie odchudzajacej moze wynosi¢ zaledwie potowe zalecanej w ciagu dnia iloci.
W zaleznosci od kalorycznosci diety stanowi to od 2 tyzek (20 g), przy diecie 1200 kcal do
3 tyzek (30 g), przy diecie 1800 kcal. Nawet stosujac odchudzajaca dietg §rédziemnomorska,
ktéra bogata jest w tluszcze wielonienasycone, nalezy dostosowaé catkowity ilo$¢ ttuszczu do
poziomu spalanej energii i kontrolowa¢ ilo$¢ ttuszczéw w diecie. Dobry ttuszcz wptywa ko-
rzystnie na poziom cholesterolu i stan naczyri krwiono$nych, ale nadmiar tego tluszczu nie

uchroni przed wzrostem masy ciata.
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Co to oznacza dla osoby, ktora powinna
kontrolowad ilo$¢é tltuszczéw w diecie?

Juz 1 tyzeczka tluszczu (5 g), np. oleju czy oliwy dostarcza 45 keal, a masta czy margaryny
o zawartosci 80% ttuszczu — 35 kcal. Podobna ilo$¢ kalorii zawiera 1 cienka kromka chleba
o wadze 20 g lub matle jabtko wazace 120 g. Porcja chleba czy owocu odpowiadajaca ka-
lorycznie tyzeczce tluszczu jest objetosciowo znacznie wigksza, natomiast tyzeczka tluszezu
traktowana jest jako ,niskokaloryczna”. Zwykle nikt nie odmierza tluszczu do safatki lub do
smazenia. Zalecana praktyks jest odmierzanie kazdej ilosci uzywanego ttuszczu za pomoca
tyzki lub tyzeczki, poniewaz pomaga to lepiej kontrolowa¢ ilo$¢ tego kalorycznego sktadnika

w naszej diecie.

Przykladowe zalecane porcje ttuszczé6w dodanych dla diety 1200, 1500 i 1800 kcal.

2 plaskie tyzki stotowe 20 g
* 1 tyzka oleju Inianego (10 g)
Przyktadowe dzienne porgcje: o 1 lvo :
1200 keal 1 tyzka oleju Inianego (10 g) ! 1y%ka OI?J o TP ?kowego (10¢)
1 tyzeczka masta (6 g) * 1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)
2 orzechy wloskie (8 g) * 13 szt. awokado (70 g)
* 15 szt. migdaléw (20 g)
21 Y plaskiej tyzki stolowe;j * 4 szt. orzechéw whoskich (16 g)
Przyktadowe dzienne porgje: * 15 szt. orzechéw laskowych (15 g)
1500 kcal 11/1yika Oli\li(V}’dZ (217?’)%1)( (10 g) * 15 szt. orzechéw nerkowea (22 g)
2 szt. awokado (70 g . . Lo
7 szt. orzechow laskowych (7 g) 1 petna tyzka orzechéw ziemnych (20 g)
* 2 petne tyzki siemienia Inianego (25 g)
3 plaskie lyzki * 2 petne tyzki wiérkéw kokosowych (25 g)
_ _ * 1 petna tyzka masta (12 g)
Przyktadowe dzienne porgje: e 2 pelne lviki ekkiei
1 tyzka oleju rzepakowego (10 g) peine fyziki margaryny migkxicy
1800 keal 1 tyzka oleju Inianego (10 g) o zawartosci 35% thuszczu (30 g)
7 szt. migdaltéw (7 g)
1 petna tyzka siemienia Inianego (12 g)
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ZAPAMIETAJ:

L.

Zmiana stylu zycia, czyli dieta i wigksza aktywno$¢ fizyczna pomoze Ci zapobiegaé
niepozadanym wzrostom glikemii i tagodzi¢ zaburzenia wspotwystepujace z cukrzyca:
nadci$nienie tetnicze, wysoki cholesterol, sttuszczenie watroby i nieprawidfowa mase
ciala.

Nie ma jednej diety dla kazdego pod wzgledem kalorii! Stosuj diet¢ o takiej kaloryczno-
$ci, ktéra pozwoli Ci na uzyskanie redukgji tkanki ttuszczowej. Nawet niewielkie zmia-
ny masy ciata maja wplyw na Twoje zdrowie. Ilo$¢ kalorii w diecie pomoze Ci ustali¢
lekarz i dietetyk.

Twoje zywienie powinno by¢ zblizone do diety §rédziemnomorskiej: opiera¢ si¢ na duzej
ilosci warzyw, a takze uwzglednia¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym, zdrowe
ttuszcze i proporcjonalnie roztozone w positkach wymienniki weglowodanowe.

Wybér produktéw o niskim indeksie glikemicznym tacznie z planowaniem wlasciwej
ilo$ci wymiennikéw weglowodanowych z tych produktéw w positku, pozwalaja uzy-
ska¢ najlepsze poziomy cukru.

Pamigtaj, ze produkty zawierajace zdrowe tluszcze, czy weglowodany o niskim indek-
sie glikemicznym, ktére sa korzystne dla twoich pozioméw cukru, moga spowodowaé
wzrost masy ciala, jesli spozywane sa w nadmiarze. Kalorie, wymienniki weglowodano-
we, indeks glikemiczny i fadunek glikemiczny to nie to samo!

Uwaznie czytaj etykiety produktéw, aby uniknaé spozywania cukréw prostych, ktére
kryja si¢ pod réznymi nazwami, np: sacharoza, syrop fruktozowy, syrop glukozowy,
fruktoza, maltoza, syrop skrobiowy, syrop maltozowy, ekstrakt stodowy, ekstrakt stodu
jeczmiennego, karmel, melasa, syrop klonowy, syrop z agawy. Nie zwracajac uwagi na te
tzw. cukry dodane, niepotrzebnie narazasz si¢ na pogorszenie zdrowia i gorszy przebieg
cukrzycy. Dietetyk pomoze Ci przygotowaé taki positek czy wybraé takie produkty,
ktére bedg korzystniejsze dla twojego poziomu cukru we krwi, a jednoczesnie ogranicza
przyrost masy ciata i zapobiegng frustracji, wynikajacej z koniecznosci rezygnacji z do-
tychczasowych wybordéw.

Codziennie ¢wicz i ruszaj si¢ po 30—60 minut, aby umozliwi¢ utylizacje glukozy przez
mig$nie i poprawi¢ insulinowrazliwo$¢ komérek. Zacznij przynajmniej od prostych de-
cyzji — zamiast jecha¢ windg — wejdz schodami, wysiadz jeden przystanek przed swoim

domem, aby da¢ sobie szans¢ na spacer!
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8. Nie oczekuj, ze korzystne zmiany w Twoim organizmie beda widoczne od razu. Cu-
krzyca, otylos¢ czy inne zaburzenia, z powodu ktérych si¢ leczysz, tez nie pojawity si¢
w krétkim czasie. Musisz by¢ cierpliwy i uwierzy¢, ze niezaleznie od tego, co obserwu-
jesz, juz na drugi dzied po wprowadzeniu zmian w Twoim organizmie dzieje si¢ co$

dobrego, cho¢ jeszcze tego nie zauwazasz.
Jadlospisy.

W ponizszym rozdziale znajduja si¢ sezonowe jadlospisy na okres wiosenno—letni oraz
jesienno—zimowy, ktére dostosowane sg do réznych potrzeb energetycznych oséb odchudzaja-
cych sie.

Ponizsze opracowanie zawiera jadlospisy 1200 kcal, 1500 kcal, 1800 kcal. W kazdym
z jadtospiséw proporcje makrosktadnikéw wynosza: 25% biatko, 30% ttuszcze i 45% weglo-
wodany przyswajalne.

Jadlospisy uwzgledniajg aktualne zalecenia diabetologiczne dla pacjentéw leczonych lekami
doustnymi oraz insulina, takie jak: odpowiednio czeste spozycie positkéw, niski indeks glike-
miczny, proporcjonalne rozplanowanie weglowodanéw w poszczegélnych positkach i wybér
dobrej jakosci produktéw biatkowych i thuszczéw.

Kazda diet¢ nalezy uzupetnia¢ o niestodzone ptyny, gléwnie wodg. Zapotrzebowanie czlo-
wieka na wode wynosi 30 ml na kazdy kilogram masy ciata. Osoba o wadze 80 kg powinna
spozywa¢ 2,4 | wody i innych nawadniajacych ptynéw (herbat, naparéw ziotowych).

Drogi czytelniku, zanim przejdziesz do dalszych stron, zapoznaj si¢ z kryteriami oceny
stopnia przestrzegania diety wg prof. Jana Tatonia, aby wiedzie¢, jak przestrzegaé zaleceni zy-

wieniowych, aby dobrze kontrolowa¢ cukrzyce.
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Dieta nieuwzgledniajaca podstawowych zalecend
zywieniowych w cukrzycy — to dziatanie anty-
lecznicze, polega na spozywaniu bez ograniczen
wszystkiego, takze stodyczy i ciast.

Bardzo zta

Dieta polegajaca na unikaniu tylko stodyczy
i ciast, poza tym nie opiera si¢ na niskim indeksie
glikemicznym i liczeniu wymiennikéw weglowo-
danowych.

Niedostateczna

Dieta uwzglednia w wickszosci prawidtowe por-
qe spozywanych produktéw i potraw, unikanie
stodyczy i ciast oraz nadmiaru weglowodanéw
w innej formie.

Dostateczna

Dieta opiera si¢ na doktadnym przestrzeganiu
przepiséw z wazeniem lub mierzeniem produk-
téw, co najmniej 1 raz w miesigcu, bledy diete-
tyczne zdarzaja si¢ kilka razy w miesiacu.

Dobra

Dieta uwzglednia doktadne przestrzeganie prze-
piséw z wazeniem produktéw 1-2 razy w tygo-
dniu, bledy dietetyczne wystepuja kilka razy
w roku.

Bardzo dobra

Zrédto: J. Tatori: Przyjacielski poradnik domowej samoopieki i samokontroli cukrzycy.

Legenda:

=1 WW ilo$¢ wymiennikéw weglowodanowych w produkceie spozywcezym

LG tadunek glikemiczny, liczba, ktéra uwzglednia ilos¢ weglowodanéw
i ich indeks glikemiczny

£EG<10 niski — powoduje niewielki wzrost glikemii

LG 11-19 $redni — powoduje umiarkowany wzrost glikemii

1G =20 wysoki — powoduje duzy wzrost glikemii
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— DZIEN 1 —

Sniadanie

T TR EEEEEEEEE 1: ------- N
. ‘ . . :
: Energia: 315 kcal Biatko: 19 g Thtuszcz: 12 g X}éﬁﬁgﬁgnlowe: 1,6 WW :
1 1
: Potas: 1000 mg  Séd: 359 mg  Fosfor: 388 mg LG niski: 7 :
[N ’

Jajecznica z cukinia 200 g,

chleb razowy 1 kromka 40 g, pomidor z cebula 205 g

Skladniki:
Jajko 2 szt. (120 g)
Cukinia % szt. (60 g)
Cebula 1 mata szt. (50 g)
Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)
Bazylia suszona szczypta
Pomidor malinowy 1 duza szt. (150 g)
Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Na wodzie poddusi¢ przez 1 min. cukini¢ i potowe cebuli pokrojona w kostke, nastepnie
doda¢ roztrzepane widelcem jajka, usmazy¢, aby jajko bylo lekko Scigte. Po wyjeciu posy-
pa¢ posiekang natka pietruszki, szczypta soli i bazylii. Podawad z pieczywem i pokrojonym

w ¢wiartki pomidorem i plasterkami cebuli.

Wazne: Cukinia dodana do jajecznicy zast¢puje wysokokaloryczne dodatki, np. boczek
i kielbase.
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II Sniadanie

P N
I . . . .k. 1
: Energia: 115 kcal Biatko: 3¢ Tluszez: 4 g X}éﬁ@gggnlowe: 1 WwW :
1 1
: Potas: 608 mg Séd: 109 mg  Fosfor: 93 mg LG niski: 5 :
N ’

Satatka wiosenna z selerem naciowym 320 g

Skladniki:
Seler naciowy 2 todygi (120 g)
Ogorek gruntowy 1 srednia szt. (60 g)
Jabtko V5 szt. (100 g) => 1 WW
Papryka czerwona (40 g)
Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)
Sok z cytryny 1 tyzka (6 g)
Orzech wioski 1 szt. (4 g)

Seler pokroi¢ na krétkie kawatki, papryke i ogérka w kostke, jabtko ze skérka pokroié

w kostke, skropi¢ sokiem z cytryny, doda¢ pokruszone orzechy i wymieszaé z jogurtem.

Wazne: Laczenie w positku owocéw z warzywami obniza indeks glikemiczny calego

positku.
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¢ .
: Energia: 390 kcal Biatko: 30 g Thuszez: 13 g Xéﬁ@gg;lgow o DWW :
1 1
1 1
: Potas: 608 mg Séd: 109 mg  Fosfor: 93 mg LG s$redni: 15 :
N ’

Pier$ z kurczaka grillowana z letnimi warzywami 240 g,
kasza gryczana gotowana 135 g,
suréwka z mlodej kapusty bialej 150 g

Sktadniki:
Piers z kurczaka bez skéry 2 matej szt. (100 g)
Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)
Czosnek surowy 1 maty zabek (2 g)
Bazylia suszona szczypta

Pieprz czarny szczypta

Pietruszka natka 1 tyzeczka (6 g)

Cukinia mioda ze skorka ¥4 matej szt. (65 g)

Papryka stodka czerwona Y $redniej szt. (40 g)

Cebula 1 mata szt. (25 g)

Kasza gryczana palona sucha 3 glebokie tyzki (45 g) => 3 WW
Woda do gotowania kaszy %5 szkl. (160 ml)

Suréwka:
Kapusta biata 11 V2 szkl. (110 g)
Marchew surowa %2 malej szt. (25 g)
Sok z cytryny odrobina
Olej lniany ttoczony na zimno 1 tyzeczka (5 g)
Pieprz czarny szczypta
S6l szezypta

Pietruszka natka 1 tyzeczka (6 g)
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Fileta lekko rozbi¢ thuczkiem do migsa, tak aby byl dos¢ migsisty i grubszy niz na kotlety.
Natrze¢ migso olejem, posiekanym czosnkiem, ziotami, pieprzem. Grillowa¢ migso na patelni
grillowej z obu stron, tak dtugo, aby po wktuciu widelcem byt upieczony (ok. 10 min). Zdja¢
migso i umiesci¢ pod przykryciem. Cukinie, papryke i cebule pokroi¢ w kostke, wrzucié¢ na pa-
telnig, aby lekko si¢ zarumienity, podla¢ 2—-3 tyzki wody, doda¢ bazylie, pieprz. Posypa¢ natka
pietruszki. Kasz¢ palong optukac i zala¢ w proporcji 2:1 (woda: kasza), wstawi¢ na wolny ogient
do gotowania. Gotowa¢ ok. 15 min. Kapuste¢ drobno posiekaé. Posoli¢ i odstawi¢, az pusci sok.
Odla¢ jego nadmiar. Zetrze¢ marchew, posieka¢ natke pietruszki. Doprawi¢ odrobing soku

z cytryny, pieprzu i polaczy¢ z natka pietruszki oraz olejem.

Wazne: Dodatek surowej marchewki do suréwki spowoduje powolny wzrost glukozy,
ale juz ta sama ilo$§¢ marchewki gotowanej lub w postaci soku szybko podnosi poziom

cukru we krwi.

Podwieczorek

TR EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEm k_ _______ N
, . _ C ,
: Energia: 60 kcal Biatko: 2 ¢ Thuszez: 0,5¢g X}érll;@gginlowe: 0,4 WW :
1 1
I : . . s I
, Potas: 392 mg Séd: 17 mg Fosfor: 58 mg LG niski: 1 .
“ ’

Kalarepa 80 g, maliny 75 g

Skladniki:
Kalarepa 2 szt. (80 g)
Maliny V5 szkl. (75 g) => 0,4 WW

Wazne: Maliny i jezyny maja niski indeks glikemiczny IG — 25, trzeba spozy¢ az 1 i %5
szkl. malin (200 g), aby dostarczyé 1 wymiennika weglowodanowego, LG 1 i %5 szkl.
malin 200 g wynosi — 2,5.
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% .
. . . Ny .
: Energia: 323 kcal Biatko: 19 g Thuszez: 16 g X}éﬁﬁ;ggﬁowe: 1,6 WW :
1 1
: Potas: 674 mg Séd: 566 mg  Fosfor: 418 mg LG niski: 7 :
N e e e e e ’

Satatka caprese 275 g, chleb razowy 1 kromka 40 g

Sktadniki:
Ser mozzarella w kuli 2 szt. (60 g)
Pomidor czerwony 1 duza szt. (150 g)
Cukinia mloda % szt. (60 g)
Bazylia $wieza kilka listkéw

Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Pomidora i mozzarelle pokroi¢ w plastry. Na plytkim talerzu uktada¢ naprzemiennie pla-
stry pomidora i mozzarelli, aby zachodzity delikatnie na siebie. Zetrzeé na drobnych oczkach

cukini¢ i ulozy¢ na pomidorach. Wierzch salatki udekorowa¢ $wieza bazylig i skropi¢ olejem.

Wazne: Salatka z mozzarella, $wiezymi pomidorami, cukinia lub $wieza salata i oliwa

jest bardzo popularnym positkiem w rejonie Morza Srédziemnego.
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— DZIEN 2 —

Sniadanie

T TR EEEEEEEEEEEE P IN
, ' . e .
: Energia: 271 kcal Biatko: 17 g Thuszez: 7 g X}éﬁi}iﬁg; nlowe: 2,5 WW :
1 1
: Potas: 712 mg Séd: 541 mg  Fosfor: 410 mg LG niski: 10 :
N ’

Kanapka z pasta z sardynek 60/80 g,
ogérek zielony 100 g

Skladniki:
Sardynki w oleju, odsaczone %2 malej puszki (50 g)
Koncentrat pomidorowy 1 tyzeczka (15 g)
Cebula ¥2 malej szt. (10 g)
Pietruszka natka 1 tyzeczka 6 g

Bazylia suszona szczypta
Chleb zytni razowy 1 i ¥ kromki (60 g) => 2,5 WW
Ogoérek zielony ze skérka V2 szt. (100 g)

Z odsaczonych sardynek, bazylii, koncentratu pomidorowego, posiekanej cebuli i natki pie-
truszki zrobi¢ paste, rozgniatajac widelcem. Past¢ naktada¢ na pieczywo. Ogérka zielonego

pokroi¢ w ¢wiartki.

Wazne: Sardynki sa dobrym Zrédlem wapnia dla oséb nietolerujacych laktozy zawarte;j

w produktach mlecznych.
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II Sniadanie

’ .
, . . I f
: Energia: 113 kcal Biatko: 6g Thuszez: 4 g X}é?;@g?lggowe: L5 WW :
1 1
: Potas: 417 mg Séd: 46 mg Fosfor: 194 mg LG niski: 4 :
N ’

Jogurt z brzoskwinia 200 g

Sktadniki:
Jogurt naturalny %2 kubka (100 g) => 0,5 WW
Brzoskwinia w catosci (100 g) => 1 WW
Otrgby pszenne 1 tyzka (8 g)

Jogurt przela¢ do miseczki. Brzoskwini¢ pokroi¢ w plastry i przetozy¢ do jogurtu, wsypaé

otreby.

Wazne: Jedz owoce z jogurtem, poniewaz dodatek bialka i ttuszczu obniza indeks glike-

miczny calego positku.

Obiad

ST TTEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEmE w N
, . . o \
: Energia: 432 kcal Biatko: 29 ¢g Thuszez: 12 g X}éﬁg@gﬁ;;owez 2,5 WW :
1 1
: Potas: 1190 mg Séd: 123 mg  Fosfor: 408 mg LG niski: 6 :
N e e e e e e o e e e e e e e m e —,———— v

Peczakotto z mtoda kapusta 420 g,
suréwka z pomidoréw 115 g

Skladniki:

Udziec z indyka bez skéry (80 g)
Peczak jeczmienny suchy 3 glebokie tyzki (45 g) => 2,5 WW
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Woda do gotowania kaszy %5 szkl. (160 ml)
Kapusta biata 1 i %2 szkl. (110 g)

Marchew 1 mata szt. (60 g)

Cebula 1 mata szt. (25 g)

Czosnek surowy 1 maty zabek (2 g)

Koper 1 tyzka (6 g)

Siemig Iniane 2 tyzeczki (6 g)

Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)
Majeranek suszony 1 tyzeczka (0,5 g)
Pieprz czarny szczypta

Sél szczypta

Suréwka:
Pomidor 1 $rednia szt. (100 g)
Cebula ¥2 matej szt. (12 g)
Olej Iniany tloczony na zimno Y2 tyzeczki (2 g)

Sok z cytryny 1 tyzeczka (3 g)

Bazylia suszona szczypta

Oregano suszone szczypta

Ugotowaé peczak przez 15 min., zalewajac woda w proporcji 2:1 (woda: kasza). Na patelni
rozgrzaé olej, zeszkli¢ cebule, migso mielone z udZca z indyka, posickany czosnek. Mieszad,
aby rozbi¢ grudki migsa. Doda¢ posiekang mloda kapuste, starta marchew i mieszaé przez
4-5 min., podla¢ 5 tyzek wody, aby danie nie przywieralo. Doda¢ ugotowany na sypko pe-
czak i majeranek, swiezy koperek, pieprz. Podawaé na goraco. Pomidory na suréwke pokroic
w czastki, cebule w pidrka, doprawi¢ do smaku bazylig i oregano, szczypta soli, skroi¢ sokiem

z cytryny i olejem.

Wazne: Mloda kapusta nie wymaga dlugiego gotowania i duszenia, krétko duszona be-

dzie smaczniejsza i zachowa wigcej warto$ci odzywczych.
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Podwieczorek

T T TS E TS eSS EEEEEEEEEEEEEE A EEEEEEEEEEE S, S
ST _ R :
i Energia: 103 kcal Biatko: 7 g Thuszez: 4 g wq}éﬁ;igg;nlowe: oww
1 1
I . I
: Potas: 593 mg Séd: 92 mg Fosfor: 130 mg 13 gz)etyczy :
N e e o o e e e e e e E e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 4
Kalarepa, seler naciowy,
ogérki w sosie czosnkowym (240 g)
Skladniki:

Kalarepa 2 szt. (80 g)

Ogoérek zielony ze skérka Y4 szt. (50 g)
Seler naciowy 1 fodyga (60 g)

Twardg péttusty 1 tyzka (20 g)
Jogurt typu greckiego 1 tyzka (25 g)
Czosnek 1 zabek (3 g)

Sél szczypta

Warzywa pokroi¢ w stupki. Z twarogu, gestego jogurtu i przecisnigtego przez praske czosn-

ku, szczypty soli przygotowaé dip o konsystencji gestszej niz $mietana. Podawad z warzywami.

Wazne: Kalarepa jest bogata w blonnik, ktéry pomaga szybciej uzyskaé uczucie syto-
$ci. Warto zastapié niezdrowe przekaski takie jak: chipsy i paluszki $wieza, chrupiaca

kalarepa.
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’ .
I . . . .k. 1
: Energia: 283 kcal Biatko: 18 g Thuszez: 13 g \\?V(lel;;igggnlowe: 1,6 WW :
1 1
: Potas: 668 mg Séd: 509 mg  Fosfor: 408 mg LG niski: 7 :
N ’

Wiosenna salatka z sardynek 220 g,
chleb razowy 1 kromka 40 g

Sktadniki:
Sardynki odsaczone z oleju ¥2 puszki (50 g)
Cukinia mloda % szt. (60 g)
Pomidor czerwony 1 mata szt. (50 g)
Cebula Y2 malej szt. (10 g)
Jogurt naturalny 2 tyzki (20 g)
Majonez Y2 tyzeczki (5 g)
Musztarda V2 tyzeczki (4 g)

Pieprz szczypta

Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Cukini¢ pokroi¢ w zapatke. Pomidora i cebule w kostke. Warzywa wymieszaé w salaterce.
Z odsaczonych sardynek, jogurtu, majonezu, musztardy, pieprzu zrobic sos, ucierajac sktadniki

na jednolitg masg. Pola¢ satatke po wierzchu.

Wazne: Salatki na bazie warzyw i produktéw bialkowych spowalniaja popositkowy
wzrost glukozy. Poziom glukozy 2 godziny po positku zalezy od ilosci chleba lub innych
dodatkéw zbozowych.
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— DZIEN 3 —

Sniadanie

S e T T T S
: Energia: 290 kcal Biatko: 12 ¢ Thtuszez: 14 g v\i?gllcl)@ggggowe' 2,5 WW :
[ ' [
1 1
: Potas: 340 mg Séd: 523 mg  Fosfor: 309 mg LG niski: 10 :
N e e e e e e o e o o o o e e e e o e e e e e o e e e e e e e e e ’

Kanapka z serem gouda,
ogoérkiem zielonym i satata 175 g

Sktadniki:
Chleb razowy 1 i V5 kromki (60 g) => 2,5 WW
Ser gouda 2 plastry 6x8 cm (30 g)
Masto 1 tyzeczka (5 g)
Ogoérek gruntowy 1 szt. (60 g)
Cebula ¥2 malej szt. (10 g)

Safata mastowa 2 duze liscie (20 g)

Na pieczywo posmarowane cienko mastem potozy¢ plastry sera, posiekanej cebuli i satatg.

Ogoérka zielonego pokroi¢ w ¢wiartki.

Wazne: Sery dojrzewajace, mimo wysokiej zawartosci tluszczu, nie sa produktem zabro-
nionym, 2 plastry sera gouda dostarcza 8 g tluszczu, ale az 210 mg wapnia, czyli 20%

dziennego zapotrzebowania na wapn.
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II Sniadanie

P N
1 . . W . .k. 1
i Energia: 111 kcal Biatko: 13 ¢ Thuszez: 4 ¢ wq}gll(l)iffgginlowe: oww
1 1
I . I
| Potas: 235 mg Séd:  62mg  Fosfor: 183 mg LG: 3:)";),&}, :
“

Twarozek z rzodkiewka 145 g

Skladniki:
Twardg péttlusty 3 tyzki (60 g)
Rzodkiewka 3 szt. (45 g)
Jogurt naturalny 2 tyzki (20 g)
Bazylia suszona szczypta
Pieprz szczypta

Szczypior odrobina

Twardg polaczy¢ z jogurtem. Wkroi¢ rzodkiewke i szczypiorek. Doprawi¢ szczypta bazylii

i pieprzem.

Wazne: Twarég péttlusty moze byé baza wielu positkéw z dodatkiem warzyw lub
owocéw, poniewaz syci, obniza indeks glikemiczny positku i dostarcza zaledwie

130 kcal/ 100 g produktu.
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¢ .
I . .- 1
i Energia: 409 kcal Biatko: 22,5¢ Ttuszcz: 18 g X}éﬁ@gggﬁowe' L7 WW
| ) |
1 |
: Potas: 1031 mg Séd: 206 mg  Fosfor: 404 mg LG niski: 4 :
N ’

Leczo z mloda kapusta 450 g

Skladniki:
Jajko 2 szt. (120 g)
Peczak jeczmienny suchy 2 glebokie tyzki (30 g) => 1,7 WW
Pomidor czerwony 1 srednia szt. (100 g)
Kapusta biata 1 szkl. (75 g)
Papryka stodka czerwona 2 $redniej szt. (80 g)
Cebula 1 mata szt. (25 g)
Koncentrat pomidorowy 1 yzeczka (15 g)
Czosnek surowy 1 maty zabek (2 g)
Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)
Majeranek suszony % tyzeczki (0,25 g)
Bazylia suszona szczypta

Pieprz czarny szczypta

Ugotowaé peczak lub wykorzysta¢ z dnia poprzedniego. Cebule posiekaé w pidrka, papryke
w cienkie paski. Zeszkli¢ na oleju warzywa, doda¢ posiekany zabek czosnku i posiekang ka-
puste. Podla¢ warzywa woda i dusi¢ ok. 10 min. Pomidory pokroi¢ w ¢éwiartki i zmiksowad
razem ze skorka za pomoca blendera lub malaksera. Doda¢ do pozostatych warzyw, doda¢
koncentrat, przyprawi¢ majerankiem, bazylia, pieprzem. Dusi¢ nadal przez ok. 10 min. Po
czym na wierzch wbi¢ 2 jajka i przykry¢, wlozy¢ na wierzch ugotowany peczak. Po uptywie

5 min. wyjaé za pomocg lyzki jajka, a obok nich utozy¢ leczo.

Wazne: Kasza peczak ma wyjatkowo niski IG = 22, gruba otoczka ziarna uniemozliwia

rozgotowanie kaszy i szybkie trawienie.
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Podwieczorek

/TS EEEEEE e e e T T EEEEEEEEEEmm N
, . ' N f
: Energia: 93 kcal Biatko: 3 g Thuszez: 3 g X@%@gﬁ;ﬁow& 0,6 WW :
1 1
: Potas: 312 mg Séd: 138 mg  Fosfor: 91 mg LG niski: 3 :
N e e e e e e e e e e e e e e e e e E e m e m e, — e, ———— ’
Satatka ogérkowa z malinami 220 g
Skladniki:

Ogérek gruntowy 1 $rednia szt. (60 g)
Maliny % szkl. (40 g) => 0,2 WW
Ser feta 5 kostek (12 g)

Sok z cytryny 1 tyzka (5 g)

Miéd V5 tyzeczki (5 g) => 0,4 WW

Ogoérka pokroi¢ w plastry, wlozy¢ $wieze maliny i kostki fety. Przygotowac dressing z soku

z cytryny i miodu. Potaczy¢ z satatka.

Wazne: Miéd oraz inne cukry dodane mozna okazyjnie wlaczy¢ do positku w ilosciach
mniejszych niz 1 WW, jesli sa czescia np. salatki, twarogu lub jogurtu, czy innych po-
sitkéw wolno podnoszacych poziom glukozy. Indeks glikemiczny miodu wynosi 58, ale

przy malej porcji, jego wplyw na glikemie jest niewielki.
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P N
. . ' enniki f
: Energia: 304 kcal Biatko: 23 g Thluszez: 11 g X}éﬁ;igg;nlowe: 1,6 WW :
1 1
: Potas: 654 mg Séd: 281 mg  Fosfor: 359 mg LG niski: 7 :
\ ’

Satatka z pomidorem i twarogiem 290 g,
chleb razowy 1 kromka 40 g

Sktadniki:
Twarég pétttusty 5 plastréw (100 g)
Pomidor czerwony 1 duza szt. (150 g)
Salata mastowa 2 duze liscie (20 g)
Czosnek surowy 1 maty zabek (2 g)
Olej Iniany ttoczony na zimno 1 tyzeczka (5 g)
Musztarda V2 tyzeczki (4 g)
Sok z cytryny 1 tyzka (5 g)
Szczypior odrobina

Pieprz szczypta

Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Pokroi¢ pomidora w plastry, poprzektada¢ plastry pomidora porwang safata, potozy¢ po-
miedzy plastry sera. Dressing przygotowa¢ z zabka czosnku, musztardy, oleju i soku z cytryny,

szczypty pieprzu. Polaé po wierzchu satatke, posypaé szczypiorkiem.

Wazne: Sos winaigrette do salatek mozna przygotowad w wiekszej ilosci, wymieszaé na-
lezy: V2 szkl. oleju, 3 zabki czosnku, 2 tyzki musztardy, sok z 2 cytryn, suszone ziota,
jak bazylia, oregano, inne ulubione ziola, szczypta soli. Sos nalezy przela¢ do ciemne;j

butelki i przechowywaé zakrecona w lodéwce. Do salatki nalezy uzywad 1 tyzki sosu.
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— DZIEN 4

Sniadanie

ST o T Tt T T N
: Energia: 274 kcal Biatko: 12 g Thuszez: 12 g X@T;igg;lgowe' 2,5 WW :
1 ’ 1
1 1
: Potas: 497 mg Séd: 740 mg  Fosfor: 263 mg LG niski: 10 :
N ’

Kanapka z szynka i warzywami 200 g

Skladniki:
Chleb razowy 1 i 2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Masto 1 tyzeczka (5 g)
Szynka z indyka 2 plastry (40 g)
Pomidor czerwony 1 mata szt. (50 g)

Rzodkiewka 2 szt. (30 g)

Salata mastowa 2 mate liscie (10 g)

Olej Iniany ttoczony na zimno 1 tyzeczka (5 g)

Na pieczywo posmarowane cienko mastem potozy¢ plastry szynki. Warzywa pokroic,

utozy¢ na talerzu i skropi¢ olejem.

Wazne: Pieczywo razowe ma niski indeks glikemiczny, zawdziecza to mace razowej,
ktéra pochodzi z raz mielonego zboza i zawiera wszystkie jego skladniki, dlatego ma

najwiecej bialka, mineraléw i blonnika.
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II Sniadanie

, . . e .
: Energia: 112 keal Biatko: 6g Thuszez: 4 g X}é?;;sggggowe: 1,5 WW :
1 1
: Potas: 483 mg Séd: 47 mg Fosfor: 197 mg LG niski: 4 :
N ’

Jogurt z morela 200 g

Skladniki:
Jogurt naturalny %2 kubka (100 g) => 0,5 WW
Morele w catosci 2 szt. (100 g) => 1 WW
Otrgby pszenne 1 tyzka (8 g)

Jogurt przela¢ do miseczki. Morele pokroi¢ w plastry i przetozy¢ do jogurtu, wsypac otreby.
Wazne: Morele maja niski indeks glikemiczny 34, dwie morele wazace 100 g to 1 WW,
czyli odpowiednik 1 lyzki cukru, %2 kubka jogurtu naturalnego z dodatkiem 1 WW

moreli to posilek o niskim ladunku glikemicznym. Oznacza to niewielki i powolny

wzrost glikemii.

¢ .
1 . . . .k. 1
: Energia: 398 kcal Biatko: 33 g Ttuszez: 9 g X@%@gg; nl owe: O WW :
1 1
: Potas: 1226 mg Séd: 1079 mg Fosfor: 481 mg LG s$redni: 15 :
N ’

Schabowy duszony w sosie paprykowym 330 g,
kasza gryczana gotowana 135 g,
suréwka z ogérka kiszonego 150 g

Skladniki:
Schab wieprzowy 1 cienki plaster (120 g)
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Pomidor czerwony 1 mata szt. (50 g)

Papryka stodka czerwona % $redniej szt. (40 g)
Papryka stodka zétta ¥ $redniej szt. (40 g)
Marchew ¥4 matej szt. (25 g)

Cebula V5 $redniej szt. (50 g)

Czosnek surowy 1 maly zabek (2 g)
Majeranek suszony szczypta

Kolendra mielona szczypta

Pieprz czarny szczypta

Sél szczypta

Kasza gryczana palona sucha 3 glebokie tyzki (45 g) => 3 WW
Woda do gotowania kaszy %5 szkl. (160 ml)

Suréwka:
Ogérek matosolny 1 szt. (80 g)
Papryka stodka czerwona kawatek (30 g)
Cebula Y2 matej szt. (12 g)
Marchew V2 matej szt. (25 g)
Olej Iniany tloczony na zimno 1 tyzeczka (5 g)
Bazylia szczypta

Pieprz czarny szczypta

Schab pokroi¢ w plastry, lekko rozbi¢. Cebule posiekaé w plastry, czosnek posiekaé i dusi¢
beztluszczowo, podlewajac woda, az do migkkosci. Nastgpnie dodaé startg marchew, pokro-
jong w paski papryke, sparzonego, pokrojonego pomidora i schab, stale podlewajac woda, aby
warzywa byty w polowie zanurzone. Po 15 min. zebraé czes¢ warzyw i wywaru i zmiksowaé,
po czym ponownie doda¢ do migsa, doprawi¢ do smaku ziotami. Kasz¢ ugotowaé na sypko
przez 15 min. Pokroi¢ w cienkie paski papryke, ogérka matosolnego w cienkie plastry, zetrzeé
na grubych oczkach marchew, cebule pokroi¢ w cienkie talarki, wkroi¢ szczypior i polaczy¢

z olejem Inianym. Doprawi¢ suréwke bazylia i pieprzem.

Wazne: Tradycyjny sos do miesa zastapi¢ moga zdrowe sosy, ktére przygotowuje sie

w przeliczeniu na 1200 keal
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z duszonych na wodzie, a nastepnie zmiksowanych i doprawionych ziotami warzyw.

Cebula, papryka i pomidory zageszczaja, a nie zawieraja tak duzo weglowodanéw, co

maka.
Podwieczorek
T EEEEEEEEEEEEEEE - 1: ------- N
, . . o f
: Energia: 127 keal Biatko: 2 g Thuszez: 3 g X@ﬁ@gg;r:owe: 2WW :
1 1
1 . £ d- . iski: 1
, Potas: 411 mg Séd: 60 mg Fosfor: 55 mg LG niski: 8 .
N e e e e e e e e e e e e e e e m e m e ———— ’
Jabtko, seler i marchewka w plastrach 220 g
Skladniki:

Jabtko ze skorka 1 szt. (250 g) => 2 WW
Marchew 1 mata szt. (50 g)

Seler naciowy %2 todygi (30 g)

Orzechy wloskie 1 szt. (4 g)

Jablko razem ze skérka pokroi¢ w 6semki, marchew obrad i pokroi¢ w stupki, doda¢ pokru-

szone orzechy.

Wazne: Zalecane jest spozywac owoce z warzywami i orzechami na mniejsze zaplano-
wane positki pomiedzy gléwnymi positkami. W przypadku, kiedy szybko potrzebuje-
my podniesé¢ poziom glukozy, owoce o wysokim indeksie glikemicznym nalezy spozy¢

samodzielnie.
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P N
I . X . -k- I
: Energia: 282 keal Biatko: 19 g Thtuszcz: 12 g X}éﬁ;igﬁ;nlowe: 1,6 WW :
1 1
: Potas: 645 mg Séd: 1733 mg  Fosfor: 297 mg LG niski: 7 :
N ’

Satatka z makrela i ogérkiem kiszonym 280 g,
chleb razowy 1 kromka 40 g

Sktadniki:
Makrela wedzona 70 g (100 g przed oddzieleniem od osci i skéry)
Pomidor czerwony 1 $rednia szt. (100 g)
Ogorek matosolny 1 szt. (60 g)
Satata mastowa 2 duze liscie (20 g)
Cebula 1 mata szt. (25 g)
Szczypior 1 tyzeczka (2 g)
Bazylia suszona szczypta

Pieprz szczypta

Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Makrele oddzieli¢ od osci i przelozy¢ do salaterki, doda¢ optukang i porwana drobno safate.
Pomidory pokroi¢ w kostke, doda¢ do pozostatych sktadnikéw, wkroi¢ plastry ogérka, posie-

ka¢ cebule i szczypior. Potaczy¢ sktadniki. Doprawi¢ bazylia.

Wazne: Makrela jest ryba zalecana ze wzgledu na zawarto$é kwaséw omega—3, dzialaja-
cych antyarytmicznie i przeciwnadcisnieniowo. Porcja 70 g makreli dostarcza 1,9 g kwa-
séw tluszczowych EPA i DHA, co oznacza, ze jedna porcja zapewnia nam tygodniowe

zapotrzebowanie na EPA i DHA (1,4 g/tydz.).
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— DZIEN 5 —

Sniadanie

TR EEEEEEEEEEm a N
: . ' N '
: Energia: 293 kcal Biatko: 20 g Thuszez: 9 g v\ziz}gllcl)igg;nlowe: 2,5 WW :
1 1
| Potas:  600mg ~ Sod: 1437 mg Fosfor: 331 mg LG niski: 10 .
N e e o o e e e e e e e e e e e e o e e e e e e e e e e e e e e e e e e b4

Kanapka z pasta z makreli, pomidor,
ogorek matosolny 200 g

Skladniki:
Chleb razowy 1 i ¥2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Makrela wedzona 35 g (50 g przed oddzieleniem od osci i skéry)
Twardg pétttusty 2 tyzki (40 g)

Koncentrat pomidorowy 1 tyzeczka (15 g)

Pomidor czerwony 1 mata szt. (50 g)
Ogérek matosolny 1 szt. (60 g)
Szczypior 1 tyzeczka (2 g)

Makrele oddzieli¢ od osci i przetozy¢ do salaterki, doda¢ twardg, koncentrat pomidorowy,
posiekany szczypior, potaczy¢ sktadniki. Nalozy¢ paste na pieczywo. Pozostate warzywa poda-

wacé pokrojone w ¢wiartki.

Wazne: Posilek o niskim ladunku glikemicznym zalecany jest szczegélnie rano, kiedy
komorki sa najbardziej oporne na dzialanie insuliny, a wéwczas stezenia popositkowe

glukozy wzrastaja gwaltowniej niz o innej porze dnia.
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II Sniadanie

¢ .
I . . . .k. 1
: Energia: 103 kcal Biatko: 5¢g Ttuszez: 5 ¢ X}glgigg; nlowe: 0,75 WW :
1 1
: Potas: 320 mg Séd: 162 mg  Fosfor: 144 mg LG niski: 1 :
N ’

Kefir naturalny z ogérkiem i koperkiem 205 g

Skladniki:
Kefir naturalny 1 kubek (150 g) => 0,75 WW
Ogorek gruntowy 1 mata szt. (50 g)
Koper $wiezy 1 tyzka (6 g)

Do schlodzonego kefiru doda¢ posickanego w kostke ogérka i koper.

Wazne: Fermentowane napoje mleczne mozna laczy¢ nie tylko z owocami, ale i warzywa-
mi. Dodatek zielonego ogérka, kalarepki czy rzodkiewki do jogurtu lub kefiru jest pro-
pozycja positku dla oséb, ktére maja wysokie glikemie pomiedzy gléwnymi positkami.

Posilek taki ma bardzo niska zawarto$é weglowodanéw.

w przeliczeniu na 1200 keal
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1 Energia: 404 kcal Biatko: 32 ¢ Ttuszez: 13 g X}éﬁﬁggggowe' 2,5 WW

I' Potas: 1820 mg Séd: 113 mg  Fosfor: 442 mg LG $redni: 12

Y oso$ gotowany na parze z ziemniakami i brokutami
ziemniaki mtode 3 szt. 180 g, brokul na parze 150 g

Skladniki:
Losos 1 cienki plaster (120 g)
Kolendra mielona szczypta
Bazylia szczypta
Pieprz biaty szczypta
Ziemniaki mlode 3 mafe szt. wielkosci jajka (w tupinie 220 g) => 2,5 WW
Brokut $wiezy Y5 szt. (150 g)

Sos winaigrette 1 tyzeczka (5 g)

Filet z lososia optuka¢ i osuszy¢. Oprészy¢ od strony migsa kolendra i bazylia, pieprzem.
Ziemniaki wyszorowa¢ i pozostawi¢ w tupinkach, przekroi¢ na pét. Utozy¢ fososia i ziemniaki
do gotowania na parze na 15 min. Po 5 min. doda¢ rézyczki brokutu i gotowa¢ juz razem.

Skropi¢ brokut sosem winaigrette.

Wazne: Ziemniaki i warzywa gotowane na parze zachowuja potas, poniewaz nie jest

on wyplukiwany do wody. Potas jest mineralem dzialajacym przeciwnadcisnieniowo

i wspomaga usuwanie obrz¢gkéw wodnych.
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Podwieczorek

P N
' . . . -k- I
: Energia: 118 kcal Biatko: 4 g Thuszez: 55 ¢ Xéﬁ@gg;;owe: 1 WW :
1 1
: Potas: 395 mg Séd: 138 mg  Fosfor: 105 mg LG niski: 5 :
N ’

Orzezwiajaca satatka z arbuzem 300 g

Sktadniki:
Arbuz 1 cienki plaster 120 g (w tupinie 220 g) => 1 WW
Ogorek gruntowy 2 szt. (160 g)
Ser feta 5 kostek (12 g)
Orzechy wloskie 1 szt. (4 g)

Arbuza pokroi¢ w kostke, a ogérka w grubsze plastry. Potaczy¢ je razem w miseczce, wkru-

szy¢ ser feta, dodad orzechy.

Wazne: Porcja 120 g arbuza dostarcza takiej zawarto$ci glukozy, co lyzka stolowa cukru.
Arbuza, ze wzgledu na jego wysoki indeks glikemiczny 72, facz w salatce z warzywami

lub z jogurtem naturalnym.
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% .
: Energia: 281 kcal Biatko: 18 g Thuszez: 8 g \Wyrlmenglkl o L8WW :
| weglowodanowe: |
1 1
: Potas: 940 mg Séd: 495 mg  Fosfor: 242 mg LG niski: 5 :
\ ’

Satatka z brokulami i ciecierzyca 380 g

Sktadniki:
Brokut $wiezy Y szt. (125 g)
Pomidor czerwony 1 $rednia szt. (100 g)
Ciecierzyca gotowana 3 tyzki (60 g) => 0,6 WW
Makaron $widerki z czerwonej soczewicy 4 glebokie tyzki (30 g) => 1,2 WW
Ser feta 10 kostek (25 g)
Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)

Brokut podzielony na rézyczki, wstawi¢ do gotowania na parze, doda¢ odsaczong ciecierzyce,

ugotowany makaron z soczewicy, pokrojonego pomidora, ser feta i natke pietruszki.

Wazne: Nasiona ro§lin straczkowych maja zwykle niski indeks glikemiczny. IG soczewi-
cy czerwonej wynosi 21, a ciecierzycy 36. Spozycie 2 WW z nasion straczkowych — zastapi

1 kromke chleba razowego.
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—— DZIEN 6 —

Sniadanie

T TR EEEEEEEEEEEE P IN
, ' . e .
: Energia: 340 kcal Biatko: 24 ¢ Thuszez: 11 g X}gf;igg; nlowe: 2,5 WW :
1 1
: Potas: 642 mg Séd: 335 mg  Fosfor: 485 mg LG niski: 10 :
N ’

Twarozek z pomidorem 230 g,
chleb zytni razowy 1 i ¥2 kromki 60 g

Sktadniki:
Chleb razowy 1 i 2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Twarég pétttusty 4 tyzki (80 g)
Jogurt naturalny 2 tyzki (40 g)
Pomidor czerwony 1 $rednia szt. (100 g)

Pestki dyni 1 tyzka (10 g)

Szczypior 1 tyzeczka (2 g)

Twarbg potaczy¢ z jogurtem. Wkroi¢ pomidora, szczypior. Doprawi¢ szczypta bazylii i pie-

przem, posypa¢ po wierzchu pestkami dyni.

Wazne: Pestki i nasiona roslin oleistych zastepuja w positku ttuszcz dodany, ich zaleta

jest wysoka zawarto$¢ mineraléw m.in. potasu i magnezu.
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II Sniadanie

, . . e .
: Energia: 114 kcal Biatko: 6g Thuszez: 4 g X}é?;@g?lggowe: 1,5 WW :
1 1
: Potas: 384 mg Séd: 47 mg Fosfor: 189 mg LG niski: 7 :
N ’

Jogurt z arbuzem 230 g

Skladniki:
Jogurt naturalny %2 kubka (100 g) => 0,5 WW
Arbuz 1 cienki plaster 120 g (w tupinie 220 g) => 1 WW
Otrgby pszenne 1 tyzka (8 g)

Jogurt przela¢ do miseczki. Arbuza pokroi¢ w duzg kostke i przetozy¢ do jogurtu, wsypaé

otreby.

Wazne: Otr¢gby pszenne zawieraja blonnik nierozpuszczalny, ktéry przyspiesza prace

jelit i utrudnia trawienie i wchlanianie weglowodanéw.

Obiad

T TR EEEEEEEEEEEEE k- """" \
, . . N .
: Energia: 366 kcal Biatko: 32 ¢g Ttuszez: 10 g Xéﬁg@gg;; owe: 3,5 WW :
1 1
: Potas: 1212 mg Séd: 676 mg  Fosfor: 384 mg LG $redni: 16 :
N ’

Dietetyczne kotlety grillowane z sosem tzatziki 250 g,
kasza gryczana gotowana 135 g,
suré6wka $rédziemnomorska 200 g

Skladniki:
Kurczak piers bez skéry ¥ malej szt. (100 g)
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Sos sojowy 1 tyzka (10 g)

Papryka stodka mielona % tyzeczki (0,5 g)

Oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)

Kasza gryczana palona sucha 3 glebokie tyzki (45 g) => 3 WW
Woda do gotowania kaszy %5 szkl. (160 ml)

Sos:
Jogurt naturalny 4 lyzki (80 g) => 0,5 WW
Ogoérek satatkowy % szt. (50 g)
Koper 2 tyzeczki (4 g)
Czosnek V2 zabka (1 g)
Pieprz biaty szczypta

Suréwka:
Pomidor czerwony 1 $rednia szt. (100 g)
Cukinia % szt. (60 g)

Safata mastowa 2 duze liscie (20 g)

Cebula ¥2 malej szt. (12 g)
Sok z cytryny 1 tyzka (6 g)
Bazylia suszona szczypta

Kolendra mielona szczypta

Pieprz czarny szczypta

Piers z kurczaka pokroi¢ na cienkie medaliony, przekrawajac filet wzdtuz. Zamarynowad
go na 10 min. w ciemnym sosie sojowym i sfodkiej papryce. Odstawi¢ na 10 min. do lodéwki.
Nastepnie grillowaé na patelni grillowej z tyzeczka ttuszczu. W tym czasie ugotowac kasze gry-
czana. Podawad z sosem tzatziki: jogurt wymiesza¢ ze startym na grubych oczkach obranym
ogérkiem (odsaczonym wczesniej z soku), zmiazdzonym czosnkiem, posieckanym koperkiem,
pieprzem ziotowym. Na suréwke: pomidora pokroi¢ w 6semki i utozy¢ w miseczce, pokruszy¢
satat¢ mastowa, cebulg pokrojong w piérka, cukinig zetrze¢ na drobnych oczkach tarki i utozy¢

na wierzchu. Przygotowac sos z soku z cytryny, zidt, szczypty soli. Pola¢ nim suréwke.
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Wazne: Sos tzatziki to bardzo popularny w kuchni §rédziemnomorskiej sos na bazie

jogurtu i Swiezego ogodrka, ktéry jest orzeiwiajacym dodatkiem do migs, ryb i warzyw.

Podwieczorek

T EEEEEEEEEEE k- """" N
, _ . e .
: Energia: 69 kcal Biatko: 3¢ Thuszez: 2 g X}éﬁgﬁggaﬁow& 0,4 WW :
1 1
1 . 21, . soleie 1
. Potas: 184 mg Séd: 10 mg Fosfor: 92 mg LG niski: 1 .
“ ’

Maliny z jogurtem 100 g

Sktadniki:
Maliny V5 szkl. (75 g) => 0,4 WW
Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)
Otreby owsiane 1 tyzka (7 g)

Maliny optukac i osuszy¢, przetozy¢ do szklanki, pola¢ jogurtem i posypa¢ otrgbami.

Wazne: Maliny z jogurtem w podanej ilosci maja ladunek glikemiczny 1, mozesz je bez-

piecznie spozy¢, nie obawiajac si¢ o nagly wzrost glikemii.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



P N
, . . e f
: Energia: 329 kcal Biatko: 12 g Thtuszez: 15 g X}éﬁﬁgﬁﬁow: 3,4 WW :
1 1
: Potas: 629 mg Séd: 1235 mg  Fosfor: 309 mg LG sredni: 16 :
N ’

Satatka z pieczarkami 335 g,
chleb razowy 1 kromka 40 g

Skladniki:
Kapusta biata 1 szkl. (75 g)
Kukurydza 6 tyzek (90 g) => 1,8 WW
Pieczarki 3 szt. (60 g)
Ogdrek matosolny 1 szt. (60 g)
Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)
Majonez 1 tyzeczka (10 g)
Ser gouda 1 tyzka grubo startego (15 g)
Szczypior 2 tyzeczki (4 g)
Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Pieczarki obra¢ i pokroi¢ w plasterki, poddusi¢ na wodzie, tak aby odparowaly i zmickly,
ostudzi¢, przekfadajac do salaterki. Dodawa¢ kolejno sktadniki: posiekang kapuste, odsaczong
kukurydze, pokrojone w kostke ogérki kiszone, szczypior. Potaczy¢ sktadniki z majonezem i jo-

gurtem, doprawi¢ do smaku. Posypa¢ startym serem z6ttym. Podawaé z pieczywem.

Wazne: Kukurydza uwazana jest za warzywo przeciwwskazane w cukrzycy, poniewaz
ma $redni indeks glikemiczny 60. Jesli kukurydza jest dodatkiem do innych warzyw
niskoweglowodanowych, polaczona w salatce z bialkiem i ttuszczem, wéwczas nie spo-

woduje bardzo szybkiego wzrostu glukozy.
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— DZIEN 7 —

Sniadanie

S e T 5
: Energia: 267 keal Biatko: 17 g Thuszez: 11 g v\zli}é?;igﬁ;lgowe: 1,6 WW :
1 1
: Potas: 548 mg Séd: 345 mg  Fosfor: 330 mg LG niski: 7 :
N ’

Jajko na mi¢kko na satacie 130 g, pomidor 100 g,
chleb zytni razowy 1 kromka 40 g

Skladniki:
Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW
Jajko 2 szt. (120 g)
Pomidor czerwony 1 $rednia szt. (100 g)

Safata mastowa 4 mate liscie (20 g)

Jajko ugotowa¢ 2,5-3 min. Po wyjeciu podawaé z pokrojonym w ¢wiartki pomidorem na

salacie i z pieczywem.

Wazne: Jajko gotowane jest dobrym Zrédlem bialtka i niskotluszczowym oraz niskoka-

lorycznym produktem, dlatego jest sycace i dobrze sprawdza si¢ w diecie redukcyjne;j.

88 Poradnik dla 0séb z cukrzyca typu 11



II Sniadanie

¢ .
I . . . .k. 1
: Energia: 103 kcal Biatko: 5¢g Thtuszez: 5 ¢ X@%ﬁgﬁ; nlowe: 0,75 WW :
1 1
: Potas: 320 mg Séd: 162 mg  Fosfor: 144 mg LG niski: 1 :
N ’

Twarozek z arbuzem 325 g

Skladniki:
Twardg péttlusty 3 tyzki (60 g)
Jogurt naturalny 3 tyzki (60 g) => 0,3 WW
Ogérek gruntowy 1 $rednia szt. (60 g)
Arbuz 1 cienki plaster 120 g (w tupinie 220 g) => 1 WW
Sok z cytryny 1 tyzka (6 g)

Arbuza i ogérka pokroi¢ w kostke. Twardg, jogurt i sok z cytryny, troche startej skérki

z cytryny wymieszaé. Uktada¢ ogérka i arbuza na wierzchu.

Wazne: Skérka z cytryny moze by¢ dodatkiem smakowym do twarozku, jogurtu, czy

innych deseré6w. Dostarcza nie tylko substancji zapachowych, ale jest Zrédlem rutyny.
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¢ .
1 . e 1
1 Energia: 356 kcal Biatko: 20 g Ttuszez: 13 g X%ﬁ@ggggowe' 2WW
| ) |
1 |
: Potas: 1095 mg Séd: 301 mg  Fosfor: 384 mg LG niski: 4 :
N ’

Gotabki z mlodej kapusty
w sosie pomidorowym 400/100 g

Sktadniki:
Kapusta biata 3 liscie (150 g)
Peczak jeczmienny suchy 2 glebokie tyzki (30 g) => 1,7 WW
Woda do gotowania kaszy V2 szkl. (120 ml)
Migso mielone z udZca indyka gars¢ (50 g)
Pieczarki 2 szt. (40 g)
Cebula 1 mata szt. (25 g)
Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)
Majeranek suszony szczypta

Papryka stodka mielona % tyzeczki (0,5 g)

Sos:
Marchew surowa %2 malej szt. (25 g)
Pietruszka %2 matej szt. (20 g)
Passata pomidorowa (100 g) => 0,3 WW
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)
Czosnek 1 zabek (2 g)
Bazylia Y lyzeczki (0,25 g)
Oregano suszone ¥ tyzeczki (0,25 g)
Pieprz szczypta

S6l szezypta

Peczak ugotowad przez 15 min. na nieosolonej wodzie. Na patelni podsmazy¢ posieka-
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na cebule i czosnek, pieczarki pokrojone w kostke. Nastepnie dodaé peczak, mielone migso
z indyka. Potaczy¢ farsz z przyprawami. Z kapusty wycia¢ glab. Zagotowaé w garnku wodg
i whozy¢ gléwke kapusty. W trakcie gotowania zdejmowac kolejno liscie z kapusty. Zawijaé
male gotabki i ktas¢ do gotowania na parze na ok. 20 min. Na sos przygotowac cebule, wlosz-
czyzng, poddusi¢ jg na oliwie, doda¢ passat¢ pomidorowa, ziota i dusi¢ 10 min. do zageszcze-

nia. Podawa¢ gotabki sosem z passaty pomidorowe;j.

Wazne: Tradycyjny przepis na golabki po modyfikacji moze by¢ positkiem o niskim in-
deksie glikemicznym. Wystarczy zamiast ryzu uzy¢ kaszy peczak oraz doda¢é pieczarki,

a do sosu nie uzywaé maki — jedynie odpowiednio dtugo odparowad z wody.

Podwieczorek

s TTTEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEES 1: _______ N
, ' . L f
: Energia: 91 kcal Biatko: 2¢g Thtuszcz: 6¢g X}éﬁi}frgg;r:owe: 1 WW :
1 1
: Potas: 225 mg Séd: 0, mg  Fosfor: 48 mg LG niski: 5 :
N ’

Brzoskwinia z orzechami prazonymi 108 g

Skladniki:
Brzoskwinia 1 mata szt. w catosci (120 g) => 1 WW
Orzechy wloskie 2 szt. (8 g)

Brzoskwini¢ pokroi¢ w plastry. Orzechy rozdrobni¢ i podprazy¢ na suchej patelni, a nastep-

nie posypac plastry brzoskwini.

Wazne: Porcja owocéw o Srednim indeksie glikemicznym (np. brzoskwinia IG-56) spo-
zywana w ilo$ci odpowiadajacej 1 WW charakteryzuje si¢ niskim ladunkiem glikemicz-

nym, co oznacza niewielki wzrost glikemii.
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Satatka caprese z ogérkiem malosolnym 340 g,

chleb razowy 1 kromka 40 g

Sktadniki:
Ser mozzarella ¥ kuli (60 g)
Pomidor malinowy 1 duza szt. (150 g)
Ogérek matosolny 1 szt. (60 g)
Cukinia % szt. (60 g)
Bazylia szczypta

Ocet balsamiczny 2 tyzeczki (6 g)
Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Pomidora, ogérka i mozzarellg pokroi¢ w plastry. Na ptytkim talerzu uktada¢ naprzemiennie
plastry pomidora, ogdrka i mozzarelli, nast¢pnie na wierzch zetrze¢ na drobnych oczkach mtoda

cukini¢. Wierzch satatki udekorowaé $wieza bazylig i skropi¢ octem balsamicznym.

Wazne: Ser mozzarella jest dobrym zamiennikiem seréw zéltych, poniewaz zawiera

o polowe mniej tluszczu i réwnie duzo wapnia.
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I . . . .k. 1
: Energia: 291 kcal Biatko: 19 g Thluszez: 11 g X}éﬁ;igg;r:owe: 1,6 WW :
1 1
: Potas: 700 mg Séd: 1292 mg Fosfor: 428 mg LG niski: 7 :
N ’



—— DZIEN 8 —

Sniadanie
T TETEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEm T N
, _ . Wymienniki ,
: Energia: 328 kcal Biatko: 32 ¢ Ttuszez: 10 g wq}glIcl)i;gg;nlowe: 1,6 WW :
1 1
: Potas: 830 mg Séd: 646 mg  Fosfor: 392 mg LG niski: 7 :
N e e e e e e e e ’
Satatka z tunczykiem 330 g,
chleb razowy 1 kromka 40 g
Skladniki:

Turiczyk w sosie wlasnym 1 opakowanie (120 g)
Pomidor 1 $rednia szt. (100 g)

Ogorek gruntowy 1 mata szt. (50 g)

Papryka czerwona % szt. (40 g)

Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)

Sok z cytryny 1 tyzka (6 g)

Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)

Bazylia suszona szczypta

Kolendra mielona szczypta

Pieprz szczypta
Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Na dnie salaterki potozy¢ porwang satatg, pokrojone w kostke ogérki $wieze, pomidory
i papryke. Nastepnie odsaczy¢ turiczyka i przefozy¢ do salaterki. Pola¢ olejem, sokiem z cytryny,

doda¢ ziota i natke pietruszki.

Wazne: Mitem Zywieniowym jest informacja o niezdrowym polaczeniu swiezego ogérka
i pomidora. Prawda jest to, ze ogérek zawiera askorbinaze — enzym, ktéry rozklada wita-
ming C nie tylko w pomidorach, ale tez innych warzywach. Wystarczy jednak zakwasi¢

salatke sokiem z cytryny lub musztarda, aby unieczynnié askorbinaze.

w przeliczeniu na 1200 keal
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II Sniadanie

e \
: Energia: 82 keal Biatko: 4 g Ttuszez: 1g Wyrlnienrclliki A% :
I qu owodanowe: I
1 . 1
" Potas: 901 m Séd: 28 m Fosfor: 98 m LG: T !
1 : & : & : & * dotyczy 1
N e e e o o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e ’
Zupa gazpacho 300 g
Sktadniki:

Pomidor 1 duza szt. (200 g)

Papryka czerwona % szt. (40 g)
Koncentrat pomidorowy 1 tyzka (25 g)
Ogoérek gruntowy 1 mata szt. (40 g)
Czosnek 1 duzy zabek (5 g)

Bazylia $wieza 1 tyzka

Pieprz szczypta

Sél szczypta

Pokroi¢ w drobng kostke papryke i ogérka (ogérka mozna zetrze¢ na grubych oczkach
tarki). Do wigkszej miski wla¢ zmiksowane pomidory — wczesniej zagotowane i ostudzone,
doda¢ pokrojong papryke, ogérka, czosnek wycisniety przez praske, oliwe, sok z cytryny, tyzke
$wiezej bazylii. Wszystko zmiksowaé blenderem, doprawi¢ solg i pieprzem. Schlodzi¢ zupe

15 min. w lodéwce.

Wazne: Chlodniki przygotowane na bazie sezonowych warzyw dostarczaja duzej dawki
potasu i witamin antyoksydacyjnych. Chlodnik gazpacho ma niska zawarto$é weglo-

wodanéw pochodzacych z warzyw, dlatego wplyw na poziom glikemii jest niewielki.
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oo TEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE S, S
: Energia: 389 kcal Biatko: 16 g Ttuszcz: 16 g X}éﬁﬁggggow o 8 WW :
I ' I
1 1
: Potas: 1044 mg  Sé6d: 1742 mg  Fosfor: 366 mg LG éredni: 17 :
N e e e e e e e e e e m e m e —————— ’

Salatka z mlodych ziemniakéw
i soczewicy zielonej 430 g

Sktadniki:
Soczewica zielona sucha 3 tyzki (40 g) => 2 WW
Ziemniaki miode 2 male szt. (waga w skérce 160 g) => 1,8 WW
Ogoérek matosolny 2 $rednie szt. (120 g)
Satata mastowa 2 duze liscie (20 g)
Ser feta 10 kostek (25 g)
Cebula 1 mata szt. (25 g)

Olej rzepakowy 1 tyzka (10 g)

Sok z cytryny 1 tyzka (6 g)

Czosnek surowy 1 maty zabek (2 g)
Majeranek suszony V2 tyzeczki (0,25 g)

Ziemniaki mfode namoczy¢, dobrze wyszorowa¢, nie obierajac skérki (jesli ziemniaki sg star-
sze, mozna obra¢). Wstawi¢ do gotowania na parze na 25 min. W tym czasie, kiedy ziemniaki si¢
gotuja, ugotowad optukang soczewice do migkkosci, od zagotowania gotowaé 15 min. Po zdjeciu
z ognia, soczewicg zostawi¢ jeszcze na 10 min. pod przykryciem. Ostudzi¢ i odcedzi¢. Na dnie
miseczki wymiesza¢ olej rzepakowy z sokiem z cytryny, przecisnietym czosnkiem, pokrojong
w kostke cebulg czerwona, majerankiem, natka pietruszki. Doda¢ pokrojone na potéwki ziem-
niaki, ogérki matosolne pokrojone w plasterki i satat¢ mastowa porwana na mate fragmenty.

Satatke doktadnie wymieszad i schtodzi¢. Posypaé pokruszong feta.

Wazne: Ziemniaki gotowane maja $redni indeks glikemiczny 49, porcja 2 matych ziem-

niakéw w skérce o wadze 160 g to niski fadunek glikemiczny 10. Jest to porcja, ktéra nie
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powoduje duzego wzrostu glikemii popositkowej. Ziemniaki rozdrobnione i gniecione
oraz obrane ze skérki maja wysoki indeks glikemiczny, poniewaz nie wymagaja dlugiego

trawienia w przewodzie pokarmowym.

Podwieczorek

T TETEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEm g LN
, ‘ . Wymienniki ,
: Energia: 112 keal Biatko: 4 ¢ Thuszez: 4 g wc;}glrcl)i;gﬁ;nlowe: 0,5 WW :
1 1
: Potas: 582 mg Séd: 31 mg Fosfor: 102 mg }.G niski: 2 :
“ ’

Satatka z kalarepy i jabtka 240 g

Sktadniki:
Kalarepa 2 szt. (80 g)
Jabtko ze skérka V2 szt. (70 g) => 0,5 WW
Cukinia % szt. (60 g)
Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)
Orzechy laskowe 5 szt. (5 g)

Jabtko razem ze skérka pokroi¢ w plastry, kalarepe i cukini¢ mloda w stupki. Skropi¢

sokiem z cytryny, pola¢ jogurtem.

Wazne: Kalarepa jest wysokoblonnikowym i bogatym w potas warzywem. Polaczenie
owocéw z pokrojong w plastry lub w stupki kalarepa powoduje powolne trawienie we-
glowodanéw, wynika to z wysokiej zawartosci blonnika i wody, dlatego wymaga dlu-
giego gryzienia i rozdrabniania produktu. Im dluzszy czas spozywania positku, tym

wolniej nast¢puje wzrost glukozy.
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% .
, . . y .
: Energia: 320 kcal Biatko: 19 g Thtuszcz: 16 g X}éﬁ;igﬁ;lﬁowe: 1,6 WW :
1 1
: Potas: 572 mg Séd: 566 mg  Fosfor: 418 mg LG niski: 7 :
. ’

Cukinia grillowana z mozzarella 230 g,

chleb razowy 1 kromka 40 g

Sktadniki:
Ser mozzarella w kuli ¥ szt. (60 g)
Cukinia mloda ¥4 malej szt. (125 g)
Papryka czerwona % szt. (40 g)
Bazylia $wieza kilka listkéw

Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Cukinie¢ pokroi¢ w plastry o grubosci 1 cm. Papryke pokroi¢ w grubsze paski. Na patelni
z odrobing oleju grillowa¢ cukinie i papryke, obracajac co jaki$ czas na druga strong, po ok.
5 min. potozy¢ na plastry cukinii cienkie plastry mozzarelli i podgrzewad, aby ser si¢ rozpuscit,

udekorowa¢ §wiezymi li§émi bazylii. Podawa¢ cukini¢ z pieczywem.

Wazne: Cukinia to warzywo niskoweglowodanowe, o wysokiej zawartosci wody (95%).
Mozna je wykorzysta¢ zaréwno na surowo, jak i w postaci gotowanej, grillowanej
i pieczonej. W kazdej postaci jest dobrym wypelniaczem zotadka, ktéry obniza indeks

glikemiczny positku.
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— DZIEN 9 —

Sniadanie

T TR EEEEEEEEEE a N
. . ' . :
: Energia: 325 kcal Biatko: 21 g Thuszez: 12 g v\z/?gllcl)i;gg;nlowe: 2,5 WW :
1 1
: Potas: 437 mg Séd: 668 mg  Fosfor: 418 mg LG éredni: 17 :
“ ’

Kanapki z mozzarellg i warzywami 230 g

Sktadniki:
Chleb graham 2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Ser mozzarella w kuli ¥2 szt. (60 g)
Pomidor 1 mata szt. (50 g)
Papryka czerwona % szt. (40 g)

Safata mastowa 2 duze liscie (20 g)

Pomidora i mozzarellg pokroi¢ w plastry. Na pieczywie ulozy¢ mozzarelle, plastry pomidora,

listki sataty. Podawa¢ z plasterkami papryki.

Wazne: Kanapki sa przykladem zbilansowanego posilku, jesli zawieraja duzo warzyw
i Zrédlo bialka. Porcja 2 kromek pieczywa graham ma s$redni tadunek glikemiczny, wiec
wywola umiarkowany wzrost glukozy po positku. Jesli przed positkiem masz bardzo

wysoki poziom glukozy — lepiej spozy¢ polowe porcji pieczywa.
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II Sniadanie

’ N
I . . . .k. 1
: Energia: 101 keal Biatko: 5¢g Thuszez: 4 g v\?fz}glrcl)i;gg;nlowe: 0,8 WW :
1 1
: Potas: 357 mg Séd: 47 mg Fosfor: 193 mg LG niski: 4 :
\ ’

Jogurt z truskawkami 200 g

Sktadniki:
Jogurt naturalny %2 kubka (100 g) => 0,5 WW
Truskawki 7 $rednich szt. (70 g) => 0,3 WW
Otrgby pszenne 1 tyzka (8 g)

Jogurt przela¢ do miseczki. Doda¢ pokrojone na potéwki truskawki i przetozy¢ do jogurtu,

wsypac otreby.

Wazne: Truskawki maja niski indeks glikemiczny 40, dodatkowa zaleta jest mniejsza =
niz w innych owocach zawarto$¢ weglowodanéw. Porcja 200 g truskawek dostarcza

1 WW i ma tadunek glikemiczny 4.
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I . -

1 Energia: 402 kcal Biatko: 36g¢g Ttuszez: 13 g X%ﬁ@ggggowe' 1,6 WW

: :

1

: Potas: 1500 mg Séd: 403 mg  Fosfor: 520 mg LG niski: 7

N ’

Pulpeciki §ré6dziemnomorskie z mloda kalarepka 350 g,
suréwka z cukinii i pomidora 170 g

Sktadniki:
Filet z indyka bez skéry (100 g)
Ser feta 6 kostek (15 g)
Jajko V2 szt. (30 g)
Oliwki czarne 2 szt. (6 g)
Siemig Iniane 1 tyzeczka
Kalarepa 2 szt. (80 g)
Marchew 1 mata szt. (50 g) => 0,25 WW

Seler korzeniowy 1 plaster (15 g)

Pasternak %2 matej szt. (20 g) => 0,25 WW

Maka ziemniaczana V2 tyzeczki (3 g) => 0,3 WW

Czosnek surowy %2 malego zabka (1 g)

Koper 1 tyzka (6 g)

Peczak jeczmienny suchy 1 gleboka tyzka (15 g) => 0,8 WW
Woda do gotowania kaszy %5 szkl. (160 ml)

Suréwka:
Pomidor 1 $rednia szt. (100 g)
Cebula V2 matej szt. (10 g)
Cukinia % szt. (60 g)
Olej Iniany tloczony na zimno Y2 tyzeczki (2 g)

Bazylia suszona szczypta
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Ugotowaé peczak przez 15 min., zalewajac woda w proporcji 2:1 (woda:kasza). Filet z in-
dyka zmieli¢ i polaczy¢ razem z jajkiem, zmielonym siemieniem Inianym, czabrem, czosn-
kiem. Dobrze wyrobi¢. Formujac mate pulpeciki, wktada¢ do $rodka oliwke i kawalek sera
fety. Formowa¢, tak aby oliwka i ser byty dobrze zamkniete w $rodku. W rondelku poddusi¢
starte warzywa: pietruszke, seler, marchew, pokrojong w kostke kalarepe, potowe posiekane-
go koperku. Wiozy¢ jednoczesnie pulpeciki. Gotowaé pulpety w sosie pod przykryciem ok.
20 min., sos zageéci¢ V2 tyzeczki maki ziemniaczanej. Posypad pozostalym koperkiem. Pomi-
dory na suréwke pokroi¢ w kostke, wkroi¢ cebule w kostke, zetrze¢ drobno cukinig. Skropi¢

satatke olejem, doprawi¢ bazylia. Podawaé z ugotowanym peczakiem.

Wazne: S61 w positkach zastgpowad nalezy aromatycznymi ziotami: czosnkiem, bazylia,
majerankiem. Dodatkiem smakowym, ktéry podnosi warto$¢ odzywcza positku moga

by¢ takze oliwki, sery (solankowe feta), ktére zawieraja sél.

Podwieczorek

s ToTEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEES k_ """" S
, . _ L. .
: Energia: 97 keal Biatko: 5¢g Ttuszez: 3 g X@%ﬁgg;gowe: 0,6 WW :
1 1
: Potas: 840 mg Séd: 283 mg  Fosfor: 136 mg LG niski: 1 :
N ’

Chlodnik z botwinki 400 g

Sktadniki:
Botwina % peczka (70 g)
Marchew %2 malej szt. (25 g) => 0,1 WW
Ogoérek zielony ze skérka Y4 szt. (50 g)
Kefir V2 kubka (100 g) => 0,5 WW
Woda 25 szkl. (160 ml)
Sok z cytryny 1 tyzeczka (3 g)
Koper 1 tyzeczka (2 g)
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Bazylia szczypta

Sél szczypta

Liscie botwinki dobrze optuka¢, pokroi¢ razem z todyzkami, a takze z mlodymi buracz-
kami. Nastawi¢ do gotowania %5 szkl. wody: wkroi¢ w plasterki marchew, doda¢ botwinke.
Gotowa¢ ok. 10 min., zakwaszajac sokiem z cytryny. Nastepnie zdjac z ognia i ostudzi¢. Do
ochlodzonego wywaru dola¢ kefir, wkroi¢ koperek, ogérka w plastry. Chlodnik doprawi¢ wg

uznania pieprzem, solg, ziotami. Schlodzi¢.

Wazne: Chlodnik jest niskokaloryczna potrawa, baza chlodnika jest kefir lub maslanka
oraz $wieze warzywa. Chlodnik moze by¢ sycaca przekaska o niskim tadunku glike-

micznym. Zawiera mala ilo$¢ kalorii i weglowodanéw w duzej porcji.

Kolacja

’ .
. . . o ,
: Energia: 280 kcal Biatko: 13 g Thtuszez: 12 g X}éﬁi’%ﬁ;ﬁowe: 2WW :
1 1
: Potas: 2001 mg Séd: 760 mg  Fosfor: 351 mg LG niski: 7 :
N ’

Satatka z kokardek i botwinki 400 g

Sktadniki:
Botwina % peczka (210 g)
Makaron kokardki z pszenicy durum 4 plaskie tyzki (30 g) => 2 WW
Pomidor czerwony 1 $rednia szt. (100 g)
Ser feta 10 kostek (25 g)
Czosnek 1 maty zabek (3 g)
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)
Koper 1 tyzeczka (2 g)
Papryka mielona szczypta
Kolendra mielona szczypta

Pieprz szczypta
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Liscie botwinki dobrze optuka¢, pokroi¢ razem z todyzkami, a takze z mlodymi buracz-
kami. Nastawi¢ w garnku wod¢ na makaron, ugotowa¢ go na nieosolonej wodzie al dente.
Odcedzi¢, przeptuka¢ zimng woda. Na patelni rozgrza¢ oliwg, doda¢ pokrojong botwinke
i przeci$nicty przez praske czosnek, kolendre mielona, papryke, pieprz, smazy¢, mieszajac
ok. 2 min. Botwinke przetozy¢ do makaronu. Wkroi¢ §wiezego pomidora i ser feta. Posypad

koperkiem.

Wazne: Makaron gotowany al dente ma nizszy indeks glikemiczny niz makaron dlu-

go gotowany. Zawsze gotuj produkty zbozowe zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

——DZIEN 10—

Sniadanie

ST T T T T °
: Energia: 306 kcal Biatko: 19 g Ttuszcz: 10 g jv(gglglv?/gﬁ;l;lowe' 2,5 WW :
[ ' 1
1 1
: Potas: 465 mg Séd: 343 mg  Fosfor: 316 mg LG $redni: 17 :
N ’

Twarozek z ogérkiem 185 g,
chleb graham 2 kromki 60 g, salata 2 liscie 20 g

Skladniki:
Twardg pétttusty 3 tyzki (60 g)
Jogurt naturalny 2 tyzki (40 g)
Ogérek gruntowy 1 szt. (80 g)
Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)
Bazylia szczypta
Pieprz szczypta
Chleb graham 2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Masto prawdziwe 1 tyzeczka (5 g)
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Safata mastowa 2 duze liscie (20 g)

Twardg polaczy¢ z jogurtem. Wkroi¢ w kostke ogérka zielonego i natke pietruszki. Doprawi¢

szczypta bazylii i pieprzem. Pieczywo podawacé z lisémi sataty.

Wazne: Maslo stosowane w racjonalnych ilosciach jest tluszczem dozwolonym w diecie.
Mitem jest wysoka zawarto$¢ cholesterolu, V2 kostki (100 g) masta dostarcza 200 mg cho-

lesterolu, czyli dobowej zalecanej ilosci dla 0séb z chorobami sercowo-naczyniowymi.

II Sniadanie

’ .
| . . 1
i Energia: 82 keal Biatko: 4 g Ttuszez: 1g \Wyrlnlenaukl S 0wWwW
I weglowodanowe: I
' 1
" Potas: 901 m Séd: 28 m Fosfor: 98 m LG: hie !
[ : & : & : & * dotyczy 1
N ’

Salatka ze §wiezymi truskawkami 145 g

Sktadniki:
Truskawki 10 $rednich szt. (100 g) => 0,5 WW
Ogérek gruntowy 1 szt. (80 g)
Safata mastowa 5 matych lisci (25 g)
Ser feta 5 kostek (12 g)
Sok z cytryny 2 tyzki (12 g)
Miéd V5 tyzeczki (5 g) => 0,3 WW

Salatg optukaé i osuszy¢ z wody, porwaé liscie, doda¢ pokrojonego w plastry ogérka, na
wierzch potozy¢ potéwki truskawek. Zrobi¢ dresing z soku z cytryny, miodu i pola¢ nim satatke.

Posypa¢ salatke feta.

Wazne: Miéd ma s$redni indeks glikemiczny 58, ale ze wzgledu na wysoka zawartos¢
cukréw prostych juz 1 tyzeczka miodu (15 g) ma ladunek glikemiczny 6. Miéd moze by¢

stosowany wylacznie do positkéw o malej zawartosci weglowodanéw i niskim tadunku
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glikemicznym (np. do salatek). Nie mozna stodzi¢ napojéw i koktajli miodem, poniewaz

mi6d z pltynéw wchlania si¢ blyskawicznie.

T T T TR EEEEEEEEEEEEE N
! - o . Wymienniki !
: Energia: 421 kcal Biatko: 25 ¢ Thtuszcz: 19 g weglowodanowe: 1,7 WW :
1 1
: Potas: 1321 mg Séd: 320 mg  Fosfor: 471 mg 1G niski: 8 :
. ’

Fasolka szparagowa z zielonym pesto 420 g,
ziemniaki mlode gotowane 2 szt. 140 g

Skladniki:
Jajko 2 $rednie szt. (150 g)
Fasola szparagowa z6tta (200 g)
Cukinia ¥ szt. (60 g)
Ser parmezan tarty 1 tyzka (8 g)
Sok z cytryny 2 tyzki (12 g)
Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)
Bazylia swieza 1 tyzka
Olej Iniany 1 tyzeczka (5 g)
Ziemniaki mfode (waga w skérce 140 g) => 1,7 WW

Ziemniaki umy¢ i nie obiera¢ ze skérki. Fasolke oczysci¢, obciaé kofcowki i przepotowic.
Przygotowaé pesto: zetrze¢ drobno cukinig, przetozy¢ do pojemnika, w ktérym bedzie blendo-
wane pesto, dodawaé po kolei starty parmezan, sok z cytryny, swieze listki bazylii, natki pie-
truszki. Miksowa¢ do jednolitej konsystencji, a do gotowego pesto doda¢ olej Iniany i delikatnie
wymieszaé. Fasolke i ziemniaki pokrojone na potéwki wstawi¢ do gotowania na parze na 20 min.

Na ciepty fasolke wylozy¢ pesto. Podawac z jajkiem sadzonym i ziemniakami.

Wazne: Ziemniaki mlode mozna gotowaé w lupinach, pozwala to zachowad wiecej

witamin i mineraléw podczas gotowania.
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Podwieczorek

P N
I . 1 1
1 Energia: 72 keal Biatko: 4 ¢ Ttuszez: 1g X)é?;@gggﬁowe_ 1WW
1 ) 1
1 1
: Potas: 304 mg Séd: 106 mg  Fosfor: 113 mg LG niski: 3 :
\ ’

Maslanka z truskawkami 200 g
Sktladniki:
Maslanka %2 kubka (100 g) => 0,5 WW
Truskawki 10 $rednich szt. (100 g) => 0,5 WW

Maslanke przela¢ do miseczki. Doda¢ truskawki pokrojone na potéwki.

Wazne: Owoce dodane do maslanki pokrojone na kawalki b¢da wolniej trawione niz

owoce zmiksowane jako koktajl.

Kolacja

ST EEEE AT RS EE TS ST EEEEEEEEEEEEEEEEE, N
: Energia: 301 kcal Biatko: 22 ¢ Thtuszcz: 9 g \Wyllniengiki . 25 WW :
X weglowodanowe: X
1 1
: Potas: 529 mg Séd: 371 mg  Fosfor: 343 mg LG $redni: 17 :
N ’

Salata maslowa w sosie §mietanowym 220 g,

chleb graham 2 kromki 60 g

Sktadniki:
Twardg pottlusty 4 tyzki (80 g)
Rzodkiewka 4 szt. (60 g)
Safata mastowa 5 duzych lisci (50 g)
Smietana kwaéna 12% (20 g)
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Szczypior 2 tyzeczki (4 g)
Sok z cytryny 1 tyzka (6 g)
Pieprz szczypta

Sél szczypta
Chleb graham 2 kromki (60 g) => 2,5 WW

Sos przyrzadzi¢, mieszajac w salaterce $mietang, sok z cytryny, czosnek, ziota, sol, pieprz.
Salatg dobrze optukaé i pokruszy¢, rzodkiewke pokroi¢ na plasterki, a nastgpnie utozy¢ warzy-

wa w miseczce, pokruszy¢ twardg i posypaé szczypiorkiem. Pola¢ cato$¢ sosem.
Wazne: Warzywa lisciaste takie jak salaty, kapusty, szpinak dodaja objetosci na talerzu,

a zawieraja niewiele kalorii. Warzywa lisciaste powinny by¢ codziennie spozywana gru-

pa warzyw w cukrzycy.

——DZIEN 11 —

Sniadanie

S e e T T T N
: Energia: 280 kcal Biatko: 19 g Thtuszcz: 9 g Xé?;iggﬁllowe' 2,5 WW :
1 ' 1
1 1
: Potas: 456 mg Séd: 1380 mg Fosfor: 268 mg LG $redni: 17 :
N ’

Kanapki z serkiem kozim, lososiem, salata 200 g

Sktadniki:
Chleb graham 2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Ser kozi do smarowania o zawartosci ttuszczu 20% 2 tyzeczki (20 g)
Loso$ wedzony 2 plastry (50 g)
Pomidor czerwony 1 mata szt. (50 g)

Rzodkiewka 2 szt. (30 g)
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Cebula ¥2 malej szt. (10 g)

Safata mastowa 2 mate liscie (10 g)

Na pieczywo posmarowane serkiem potozy¢ plastry fososia, posiekanej cebuli, pomidora,

rzodkiewki i satate.

Wazne: Sery kozie zawieraja od 12 do 30% tluszczu, dlatego nie nalezy stosowad do
smarowania pieczywa dodatkowego tluszczu, 2 tyzeczki sera koziego zast¢puja 1 tyzeczke

masla.

II Sniadanie

7 N
' . . . I
1 Energia: 129 kcal Biatko: 6g Ttuszez: 4 g \?v?glrcl)i;gg;lgowe- 1,5WW
1 ’ |
1 1
: Potas: 372 mg Séd: 46 mg Fosfor: 163 mg LG niski: 7 :
\ ’

Jogurt z czeresnia 190 g

Sktadniki:
Jogurt naturalny %2 kubka (100 g) => 0,5 WW
Czeresnie V2 szkl. (90 g) => 1 WW
Otreby owsiane 1 tyzka (7 g)

Jogurt przela¢ do miseczki. Czeresnie wypestkowad, przetozy¢ do jogurtu, wsypaé otreby.

Wazne: Czeresnie maja Sredni indeks glikemiczny 63, ale zawieraja duzo weglowoda-
néw, dlatego porcja 1 szkl. czeresni (160 g) to az 2 WW, porcja ta ma fadunek glikemicz-
ny 13, taka sama porcja truskawek, ktére maja niski indeks glikemiczny 40, ma ladunek

glikemiczny 3.
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P N
' . . . -k- I
: Energia: 401 kcal Biatko: 24 ¢ Thtuszcz: 14 g Xé?;@gg;;ow o 3,5 WW :
1 1
: Potas: 1003 mg Séd: 131 mg  Fosfor: 373 mg LG $redni: 17 :
N ’

Kotlety z poledwiczki, kasza gryczana 135 g,
mizeria 130 g, suréwka z marchewki i jabtka 150 g

Skladniki:
Poledwiczka wieprzowa 3 cienkie plastry 80 g
Pieprz czarny szczypta
Sél szezypta
Kasza gryczana palona sucha 3 glebokie tyzki (45 g) => 3 WW
Woda do gotowania kaszy %5 szkl. (160 ml)

Suréwki:
Ogoérek zielony dtugi ¥4 szt. (100 g)
Cebula 2 matej szt. (12 g)
Koper 1 tyzeczka (2 g)
Smietana kwasna 12% 1 tyzka (10 g)
Marchew 1 $rednia szt. (100 g)
Jabtko V5 malej szt. (45 g) => 0,5 WW

Poledwiczke wieprzowa pokroi¢ na ok. 2 cm plastry, a nastepnie kazdy z nich rozbi¢ lek-
ko ttuczkiem, posmarowa¢ kazdy rozbity plaster poledwiczki oliwg i rozgniecionym czosnkiem,
sola, pieprzem. Zawinaé w foli¢ spozywcza i odstawi¢ na 30 min. do lodéwki. Nastepnie plastry
poledwiczki wlozy¢ na rozgrzana patelnie grillows. Obracaé podczas grillowania. Kaszg optu-
ka¢, zala¢ wodg w proporcji 3:1 (woda:kasza) i ugotowa¢ 15 min. Mizeri¢ przygotowa¢ z cienko
pokrojonych ogérkéw, lekko osoli¢, wkroi¢ cebule, przyprawi¢ sola, pieprzem, koperkiem. Po-
taczy¢ tyzeczka $mietany. Marchewke na suréwke zetrze¢ na grubych oczkach, a jabtko zetrze¢

w skorce. Potaczy¢ z tyzeczka $mietany.
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Wazne: Kasza gryczana nalezy do niewielu kasz o niskim indeksie glikemicznym 49, por-
cja 135 g ugotowanej kaszy gryczanej (45 g suchej) ma sredni ladunek glikemiczny 15.

Potrawy o $rednim ladunku glikemicznym powoduja umiarkowany wzrost glikemii.

Podwieczorek

T EEEEEEEEEEE 1: """" N
, _ ‘ e .
: Energia: 98 kcal Biatko: 3 g Ttuszez: 3 g x}éﬂgigganlowe: 0,5 WW :
1 1
: Potas: 270 mg Séd: 58 mg Fosfor: 66 mg LG niski: 2 :
“ ’

Satatka z jablkiem i selerem naciowym 130 g

Skladniki:
Jabtko Y2 malej szt. (45 g) => 0,5 WW
Seler naciowy 1 fodyga (60 g)
Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)

Orzechy wloskie 2 szt. (8 g)

Jabtko w skérce pokroi¢ w cienkie plastry, utozy¢ na talerzu, posypaé posieckanym selerem

naciowym i orzechami wloskimi. Pola¢ jogurtem.

Wazne: Jabtko jest owocem o niskim indeksie glikemicznym 40, 1 male jabtko wazace

140 g to 1 WW/, porcja ta ma niski fadunek glikemiczny 4.
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, . . N f
: Energia: 307 kcal Biatko: 25 ¢ Ttuszez: 7 g jvvq}gllcl);iggggowe: 2,5 WW :
1 1
: Potas: 921 mg Séd: 768 mg  Fosfor: 499 mg LG niski: 6 :
N ’

Satatka z sardynek z czerwona cebula 300 g

Sktadniki:
Fasola ja$ sucha 2 i % tyzki (50 g) => 2,5 WW/
Sardynki w oleju ¥2 opakowania (55 g)
Ogoérek zielony dtugi ¥4 szt. (50 g)
Ogorek kiszony 1 mala szt. (40 g)
Cebula czerwona 1 mata szt. (25 g)

Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)

Fasole ja$ namoczy¢ dzied wezesniej i ugotowaé do migkkosci. Ostudzi¢. W miseczce
umiesci¢ fasolke, sardynki odsaczone z oleju, pokrojona w pidrka cebule czerwona, pokrojone

w plastry ogérki kiszone i ogérki zielone. Potaczy¢ sktadniki.

Wazne: Fasola jest produktem zlozonym z biatka i weglowodanéw. Mimo niskiego
indeksu glikemicznego 23, zawiera duzo weglowodanéw. 1 lyzka suchej fasoli (20 g)
to 1 WW. Porcja 50 g suchej fasoli dostarcza tyle weglowodanéw co 2 kromki chleba
graham (60 g).
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—DZIEN 12—

Sniadanie

T T EEEEEEm 1: ------- \
. . ' . :
: Energia: 318 kcal Biatko: 18 ¢ Thuszez: 13 g X@%@gg;r:owe: 2,5 WW :
1 1
: Potas: 460 mg Séd: 413 mg  Fosfor: 336 mg LG niski: 10 :
N ’

Jajko gotowane na twardo 110 g, ogérek zielony
ze szczypiorkiem 106 g, chleb zytni razowy 60 g

Skladniki:
Jajko 2 male szt. (130 g)
Chleb razowy 1 i 2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Ogorek zielony dtugi V% szt. (100 g)
Szczypior 1 tyzka (6 g)

Jajka dokladnie umy¢ w goracej wodzie i wstawi¢ do gotowania z odrobing soli na 4 min.

Ogorka pokroi¢ w plastry i posypa¢ szczypiorkiem. Podawad z pieczywem.

Wazne: Ogérek zielony zawiera az 95% wody i tylko 12 kcal/ 100 g. W sezonie letnim
ogorki beda dobrym dodatkiem nie tylko do gléwnych positkéw, ale takze jako sycaca
przekaska.
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II Sniadanie

P N
' . . . -k- I
: Energia: 93 kcal Biatko: 11g Thuszez: 1g X@%ﬁgg;;owe: 0,7 WW :
1 1
: Potas: 190 mg Séd: 30 mg Fosfor: 149 mg LG niski: 5 :
“ ’

Twarozek z czere$niami 120 g

Skladniki:
Twardg chudy (50 g)
Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)
Czere$nie 6 szt. (55 g) => 0,7 WW

Cynamon szczypta
Twardg rozmiesza¢ z jogurtem, doda¢ wypestkowane owoce i szczypte cynamonu.
Wazne: Twarég chudy i péttlusty zawieraja 0,5 i 5% tluszczu, sa to produkty wysoko-

biatkowe i niskotluszczowe, dlatego syca, cho¢ dostarczaja malej ilosci kalorii. Twarég

mozna wykorzystaé do positkéw z dodatkiem warzyw i owocéw.
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T T T e e R EE T e EEEEEEEEEEEEEEE T N
I N 1
. T . Wymienniki
: Energia: 402 kcal Biatko: 36¢g Ttuszez: 13 g wq};;lowo danowe: 10 WW :
1 1
: Potas: 1500 mg Séd: 403 mg  Fosfor: 520 mg LG niski: 7 :
N e e o o e e e e e e E e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 4
Pstrag teczowy grillowany 100 g,
kasza jeczmienna 90 g, suréwka z brokulem 260 g

Skladniki:

Pstrag teczowy (100 g)

Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)

Kolendra mielona szczypta

Bazylia szczypta

Pieprz bialy szczypta

Kasza jeczmienna tamana sucha 2 yzki (30 g) => 2 WW
Suréwka:

Brokut $wiezy ¥ szt. (125 g)
Ogoérek kiszony 1 mala szt. (40 g)
Papryka czerwona % szt. (40 g)
Rzodkiewka 2 szt. (30 g)

Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)
Majonez V2 tyzeczki

Szczypior 1 tyzka (6 g)

Filet z pstraga optukac i osuszy¢. Oprészy¢ od strony migsa kolendrg i bazylia, pieprzem,
skropi¢ sokiem z cytryny, olejem. Wilozy¢ na 15 min. do lodéwki. W tym czasie ugotowad
kasz¢. Przygotowal surdéwke: brokul posiekaé drobno, dodaé pokrojong w plastry rzod-
kiewke, posickane w kostke ogérki i papryke, potaczy¢ z jogurtem i majonezem. Doprawié

szczypiorkiem.
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Wazne: Pstrag teczowy nalezy do rodziny lososiowatych, podobnie jak fosos jest dobrym
zrédlem witaminy D, — 100 g pstraga lososiowego dostarcza 13,6 pg witaminy D,, czyli

90% dobowego zapotrzebowania.

Podwieczorek

T T e T e EEE TS EEEEEEEEEE N
: Energia: 96 keal Biatko: 3¢ Ttuszez: 1g Wytlniengiki . 1WW :
. weglowodanowe: .
1 1
: Potas: 600 mg Séd: 60 mg Fosfor: 88 mg LG niski: 6 :
N ’

Satatka z czere$niami 320 g

Skladniki:
Ogérek gruntowy 2 szt. (160 g)
Seler naciowy 1 fodyga (60 g)
Czeresnie V2 szkl. (90 g) => 1 WW
Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)

Czeresnie wypestkowaé, potaczy¢ z pokrojonym w kostke ogérkiem, drobno posieckanym

selerem. Skropi¢ jogurtem.

Wazne: Owoce sezonowe takie jak czeresnie, truskawki, maliny, boréwki dobrze kom-

ponuja si¢ z niskoweglowodanowymi warzywami: satatami, ogérkami zielonymi, sele-
. . . V4 V4 . . . . .

rem naciowym. Laczenie w taki spos6b owocéw z warzywami powoduje, ze posilek jest

sycacy i ma niski indeks glikemiczny.
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% .
I . . Wymienniki !
i Energia: 302 kcal Biatko: 15 Thtuszcz: 15 Y L L7WW
. & & & weglowodanowe: .
1 1
: Potas: 620 mg Séd: 140 mg  Fosfor: 370 mg LG niski: 4 :
N ’

Satatka z pe¢czakiem i serem kozim 290 g

Sktadniki:
Peczak jeczmienny suchy 2 glebokie tyzki (30 g) => 1,7 WW
Woda do gotowania kaszy Y2 szkl. (120 ml)
Rzodkiewka 3 szt. (45 g)
Pomidor czerwony 1 $rednia szt. (100 g)
Ser kozi do smarowania o zawartoéci ttuszczu 20% 3 tyzeczki (30 g)
Dynia pestki 1 gleboka tyzka (15 g)
Czosnek 1 maty zabek (2 g)
Sok z cytryny 1 tyzeczka (3 g)
Szczypior 1 tyzeczka (2 g)
Bazylia suszona szczypta

Kolendra mielona szczypta

Kasz¢ optukaé i zala¢ wodg w stosunku 1:3 (kasza:woda). Gotowa¢ 20 min., az do migkko-
$ci. Ostudzi¢. Na dnie salaterki wymieszaé przecisnigty czosnek, olej, sok z cytryny, szczypte
kolendry, bazylii, doda¢ posiekane w kostke¢ pomidory, rzodkiewke, szczypior. Ser kozi potaczy¢
doktadnie z kaszg i warzywami. Posypa¢ pestkami dyni.

Wazne: Salatki z dodatkiem peczaku zastepuja dobrze kanapki, duza ilo$§¢ warzyw
i niski indeks glikemiczny 22 kaszy peczak powoduja, ze w duzym objetosciowo positku

znajduje si¢ malo weglowodanéw, ktére powoli ulegaja trawieniu do glukozy.
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—DZIEN 13—

Sniadanie

e N
I e ,
1 Energia: 307 kcal Biatko: 20 g Thuszez: 11 g vvvz}éﬁigg;lgowe' 1,85 WW
1 ’ |
1 1
: Potas: 717 mg Séd: 524 mg  Fosfor: 474 mg LG niski: 7 :
N ’

Serek wiejski z pomidorem i porzeczka 265 g,
chleb zytni razowy 1 kromka 40 g

Skladniki:
Serek wiejski V2 kubeczka (100 g)
Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW
Porzeczka czarna gar$¢ (40 g) => 0,25 WW
Pomidor czerwony 1 $rednia szt. (100 g)
Rukola 1 garstka (10 g)
Pestki dyni 3 tyzeczki (15 g)

Bazylia $wieza kilka listkéw

Do serka wiejskiego wkroi¢ pomidora i wsypaé czarna porzeczke, rukole, bazylig, pestki

dyni.

Wazne: Porzeczka czarna ma niski indeks glikemiczny 15. Porcja 1 szkl. porzeczki czar-
nej (150 g) zawiera 1 WW i ma fadunek glikemiczny 2. Taka porcj¢ mozna spozywad do

zlozonego positku, a bedzie ona powoli powodowaé wzrost glikemii popositkowe;.
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II Sniadanie

% .
: Energia: 104 kcal Biatko: 2 ¢ Thuszez: 5¢g X}éﬁiggfg owe: 030 WW :
1 ) 1
1 1
: Potas: 402 mg Séd: 29 mg Fosfor: 64 mg LG niski: 2 :
N ’

Zupa z mlodej fasolki szparagowej 400 ml

Skladniki:
Fasola szparagowa z6tta (100 g)
Marchew ¥ matej szt. (25 g) => 0,1 WW
Pasternak %2 malej szt. (20 g) => 0,25 WW
Cebula ¥2 malej szt. (10 g)
Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)
Koper 1 tyzka (6 g)
Woda 300 ml
Kurkuma szczypta
Papryka mielona szczypta
Pieprz szczypta
Sél szczypta

Lubczyk $wiezy lub mielony szczypta

Pokroi¢ marchewke i pietruszke w plastry, cebule posickaé w kostke. Zeszkli¢ warzywa na
oleju. Wla¢ wodg, doda¢ pokrojong fasolke szparagows, dodaé papryke mielona, kurkume,
pieprz, lubczyk $wiezy lub mielony. Gotowaé zupe 20 min., przed podaniem posypaé koper-

kiem.

Wazne: Jesli warzywa korzeniowe wystepuja w zupie w ilosciach ponizej 1 WW, ich
wplyw na poziom glikemii jest niewielki, a posilek ten ma niski tadunek glikemiczny.
Aby dostarczyé 1 WW z warzyw korzeniowych nalezy spozyé: 200 g gotowanej marchwi
lub 80 g gotowanego pasternaka albo 100 g pietruszki.
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’ N
Energia: 421 kcal Biatko: 25 ¢ Thtuszcz: 19 g X}éﬁi‘;ﬁgg;ﬁowﬁ 1,7 WW :

) 1

1

Potas: 1565 mg Séd: 263 mg  Fosfor: 459 mg LG niski: 4 :

N ’

Y. 6deczki z cukinii nadziewane indykiem 500 g,
suréwka z pomidora 120 g

Skladniki:
Cukinia V% $redniej szt. (300 g)
Migso mielone z indyka garstka (40 g)
Peczak jeczmienny suchy 2 glebokie tyzki (30 g) => 1,7 WW
Woda do gotowania kaszy 2 szkl. (120 ml)
Cebula %2 malej szt. (12 g)
Papryka czerwona ¥4 szt. (20 g)
Koncentrat pomidorowy 1 tyzeczka (15 g)

Ser mozzarella ¥ kuli (30 g)

Oliwa z oliwek 1 yzeczka (5 g)
Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)
Bazylia suszona szczypta

Pieprz czarny szczypta

Suréwka:
Pomidor czerwony 1 $rednia szt. (100 g)
Cebula ¥2 malej szt. (12 g)
Olej Iniany tloczony na zimno 1 tyzeczka (5 g)

Szczypior 1 tyzeczka (2 g)

Ugotowa¢ peczak przez 10 min., zalewajac woda w proporcji 3:1 (woda:kasza). Cukinie prze-
kroi¢ wzdtuz na potéwki i wydrazy¢ delikatnie migzsz, nie uszkadzajac skérki, tak, aby pozostat

brzeg o grubosci ok. 1 cm. Na patelni podsmazy¢ z lyzeczka oliwy migso mielone z indyka
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z posickang cebula, oprészy¢ przyprawami i mieszad, aby rozbi¢ grudki. Po uptywie 5 min. doda¢
koncentrat pomidorowy, pokrojona w kostke papryke oraz natke pietruszki. Chwile mieszaé,
a nastgpnie zestawi¢ z ognia, polaczy¢ z peczakiem i przetozy¢ farsz do tédeczek z cukinii. £6-
deczki z cukinii utozy¢ na blasze do pieczenia lub w naczyniu zaroodpornym, nakry¢ folig alum-
iniowa, aby nie wyschly. Wtozy¢ do piekarnika nagrzanego do 180°C na 20 min. przed koficem
pieczenia odkry¢ foli¢ i ulozy¢ plastry mozzarelli. Zapiec. Suréwke przygotowaé z pomidora

i cebuli pokrojonych w kostke. Skropi¢ olejem i posypaé szczypiorkiem.

Wazne: Olej Iniany zawiera ok. 60% kwaséw tluszczowych z rodziny omega—3, ktére
sa bardzo podatne na utlenianie, dlatego olej Iniany wymaga szczegélnych warunkéw
przechowywania i stosowania. Powinien by¢ przechowywany w lodéwce, w ciemnej
butelce, maksymalnie miesiac po otwarciu. Moze by¢ wykorzystywany wylacznie do

potraw na zimno, nie mozna poddawac go obrébce termicznej.

Podwieczorek
______________________________________________ .
Energia: 94 kcal Biatko: 10 g Ttuszez: 1g Wyllniengiki . 0,75 WW :
weglowodanowe: :
1
Potas: 262 mg Séd: 33 mg Fosfor: 59 mg LG niski: 3 :
______________________________________________ ’

Mus truskawkowy 240 g
Skladniki:

Truskawki 15 $rednich szt. (150 g) => 0,75 WW
Woda ¥ szkl. (60 ml)

Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)

Zelatyna 1 lyzka (10 g)

Ksylitol 1 tyzeczka (5 g)

Truskawki zmiksowa¢, dodaé tyzke jogurtu i tyzeczke ksylitolu. Rozpusci¢ zelatyne w goracej

wodzie. Kiedy przestygnie doda¢ do truskawek, wymiesza¢ i przetozy¢ do stgzenia w lodéwee.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



Wazne: Desery z dodatkiem wody i zelatyny moga by¢ dobrym zamiennikiem stodyczy,
poniewaz zelatyna jest niskokalorycznym zagestnikiem, ktéry nie zawiera weglowoda-

néw, a jedynie biatko.

’ N
: Energia: 276 kcal Biatko: 21 g Ttuszcz: 9 g X)éﬁ@gﬁ;lﬁowe' 2 WwW :
1 ) I
1 1
: Potas: 491 mg Séd: 505 mg  Fosfor: 375 mg LG niski: 9 :
\ ’

Satatka z tososiem wedzonym 300 g

Sktadniki:
Makaron kokardki z pszenicy durum suchy 2 glebokie tyzki (30 g) => 2 WW
Serek wiejski V2 kubeczka (100 g)
Poso$ wedzony 1 plaster (20 g)
Pomidor czerwony 1 mata szt. (50 g)
Rzodkiewka 2 szt. (30 g)
Cebula ¥2 malej szt. (12 g)
Rukola 1 garstka (10 g)
Olej Iniany ttoczony na zimno 1 tyzeczka (5 g)

Bazylia $wieza kilka listkéw

Na talerzu rozlozy¢ rukole. Wylozy¢ serek wiejski, ugotowany al dente makaron, pokrojong
w plastry rzodkiewke, cebule czerwona w pidrka, pomidora w kostke, porwaé plastry tososia

wedzonego i oprészy¢ $wiezo mielonym pieprzem. Skropi¢ olejem Inianym.

Wazne: Makaron z pszenicy durum ma nizszy indeks glikemiczny 43, niz makarony do-
mowej produkgji (indeks glikemiczny 82) oraz makarony z pszenicy zwyczajnej. Porcja
30 g suchego makaronu to 2 WW, zast¢puje 2 cienkie kromki chleba zytniego razowego

(50 g) i ma taki sam niski ladunek glikemiczny.

w przeliczeniu na 1200 keal
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—DZIEN 14—

Sniadanie

s TTEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEm l: ------- N
: . ' o ,
: Energia: 325 kcal Biatko: 18 ¢ Thuszez: 16 g X@%@gg;r:owe: 1,9 WW :
1 1
: Potas: 450 mg Séd: 608 mg  Fosfor: 394 mg LG niski: 8 :
N ’

Satatka z rukola i mozzarella 190 g,
chleb zytni razowy 1 kromka 40 g

Skladniki:
Pomidory koktajlowe czerwone 10 szt. (100 g)
Ser mozzarella %2 kuli (60 g)
Rukola 1 garstka (10 g)
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)
Sok z cytryny 1 tyzka (6 g)
Musztarda 2 tyzeczki (4 g)
Miédd 5 tyzeczki (5 g) => 0,3 WW
Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Wazne: Miéd ma $redni indeks glikemiczny 58, ale ze wzgledu na wysoka zawar-
to$¢ cukréw prostych juz 1 lyzeczka miodu (15 g) ma tadunek glikemiczny 6, dlatego
mi6d w malych ilo$ciach moze by¢ wylacznie dodatkiem do das, ktére zawieraja bial-
ko, tluszcz, warzywa. W ten sposéb miéd nie bedzie tak szybko wplywal na poziom

glikemii.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



II Sniadanie

’ N
I . . . .k. 1
: Energia: 109 kcal Biatko: 9¢g Ttuszez: 5¢g X}éﬁi’%g; nlowe: 0,25 WW :
1 1
: Potas: 268 mg Séd: 191 mg  Fosfor: 176 mg LG niski: 1 :
1N ’

Satatka z rukola i truskawkami 180 g

Sktadniki:
Truskawki 5 $rednich szt. (50 g) => 0,25 WW
Ogorek gruntowy 1 srednia szt. (80 g)
Mozzarella % kuli (30 g)
Rukola 1 garstka (10 g)
Sok z cytryny 2 tyzki (12 g)

Bazylia $wieza kilka listkéw

Rukole optukad i osuszy¢ z wody, pokroi¢ w plastry ogérka i truskawki na potéwki, na
wierzch potozy¢ plastry mozzarelli, potéwki truskawek skropi¢ sokiem z cytryny i utozy¢ listki

bazylii.

Wazne: Rukola nalezy do rodziny kapustowatych, swéj ostry i orzechowy smak zawdzie-
cza obecnosci zwiazkéw antyoksydacyjnych, ktére znajduja si¢ w warzywach kapust-
nych, np. brokule i kapuscie. Rukole moga stosowad osoby, ktére ze wzgledu na wlasci-

wosci wzdymajace nie toleruja dobrze innych warzyw kapustnych.

w przeliczeniu na 1200 keal
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¢ .
I . e 1
1 Energia: 404 kcal Biatko: 29 ¢ Ttuszez: 15 ¢ X}érlré@ggggowe' 2,5WW
| ) |
1 |
: Potas: 1786 mg Séd: 126 mg  Fosfor: 439 mg LG $redni: 12 :
N ’

Devolay na parze 130 g,
ziemniaki mtode na parze 190 g,
suréwka z kalafiora 200 g

Sktadniki:
Kurczak piers ¥2 malej szt. (100 g)
Masto 2 tyzeczki (10 g)
Skérka cytrynowa 12 tyzeczek startej (2 g)
Natka pietruszki 3 tyzeczki (18 g)
Czosnek 1 zabek (2 g)
Pieprz szczypta

S6l szezypta

Suréwka:
Kalafior $wiezy % szt. (125 g)
Ogorek gruntowy 1 szt. (50 g)
Cebula ¥2 malej szt. (10 g)
Jogurt naturalny 1 tyzeczka (10 g)
Majonez V2 tyzeczki (5 g)
Ziemniaki miode 3 szt. (waga w tupinie 220 g) => 2,5 WW

Masto potaczy¢ z posiekang natka, posickanym czosnkiem, starta skérka z wyparzonej
cytryny. Doprawi¢ sola i pieprzem. Zawina¢ w foli¢ i wlozy¢ do lodéwki. Im bardziej schtodzo-
ne, tym lepiej. Pier§ z kurczaka delikatnie rozbi¢ przez woreczek. Utozy¢ wateczek z mastem
i zwina¢ roladke, dokladnie podwijajac korice. Spia¢ za pomoca wykataczek i wstawi¢ do goto-

wania na parze razem z ziemniakami na 25 min. Suréwke przygotowa¢ z drobno posiekanego
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kalafiora, doda¢ posiekang cebulg, ogérka, natke pietruszki i potaczy¢ jogurtem z majonezem.

Wazne: Ziemniaki mlode zawieraja nieco mniejsza zawarto$¢ skrobi niz ziemniaki péz-
ne, male 3 szt. mlodych ziemniakéw obranych (180 g) zawiera 2,5 WW, podczas gdy

taka sama ilo$¢ ziemniakéw péinych zawiera 3 WW.

Podwieczorek

T EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEm N
p . ,
1 Energia: 73 kcal Biatko: 2 g Thuszez: 1g X@g@gﬁ;ﬁow@ 1,2 WW
1 ’ I
1 1
: Potas: 151 mg Séd: 1 mg Fosfor: 68 mg LG niski: 1 :
. ’

Owoce karmelizowane 70 g

Sktadniki:
Wisnie % szkl. (30 g) => 0,3 WW
Maliny ok. ¥ szkl. (40 g) => 0,2 WW
Platki owsiane 1 tyzka (10 g) => 0,7 WW
Ksylitol 1 tyzeczka (5 g)

Cynamon szczypta

Odpestkowa¢ umyte wisnie, optukaé i odsaczy¢ maliny. Na patelni umiesci¢ owoce, podlaé
2-3 tyzki wody dusi¢ je na wolnym ogniu, ciagle mieszajac, doda¢ tyzeczke ksylitolu. Po ok.
5 min. kiedy puszcza sok, zdjaé je na talerz, a na tej samej patelni umiesci¢ ptatki owsiane

i chwile je prazy¢. Posypa¢ ptatkami owoce. Oprészy¢ cynamonem.

Wazne: Wisnie maja niski indeks glikemiczny 22, maliny — 25. Porcja wisni lub malin
odpowiadajaca 1 WW charakteryzuje si¢ niskim tadunkiem glikemicznym 2, co ozna-

cza niewielki wzrost glikemii.

w przeliczeniu na 1200 keal
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P N
I ) ) ienniki 1
: Energia: 290 kcal Biatko: 18 g Thuszez: 10 g X}éﬁ@gg;;owe: 2 WW :
1 1
: Potas: 602 mg Séd: 560 mg  Fosfor: 245 mg LG $redni: 11 :
N ’

Risotto z kalafiorem 300 g

Skladniki:
Ryz basmati suchy 2 glebokie tyzki (30 g) => 2 WW
Kalafior $wiezy % szt. (125 g)
Fosos wedzony 2 plastry (50 g)
Cebula %2 matej szt. (12 g)
Parmezan tarty 1 fyzka (8 g)
Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)
Natka pietruszki 1 tyzka (10 g)
Szczypior 1 tyzka (6 g)
Czosnek 1 maty zabek (2 g)
Kolendra mielona szczypta
Tymianek suszony szczypta

Pieprz czarny szczypta

Podsmazy¢ na oleju posickang w kostke cebule. Kalafior podzieli¢ na rézyczki i optukaé na
sitku. Nastepnie doda¢ optukany ryz basmati, posickany drobno kalafior i podlewa¢ stopniowo
% szkl. wody. Dusi¢ 10 min., dodajac kolejne porcje wody. Nastgpnie doda¢ ziota, posiekang

zielening i posiekanego tososia. Chwilg razem poddusi¢. Posypaé parmezanem.

Wazne: Ryz basmati jest odmiana o $rednim indeksie glikemicznym 52, ma nizszy in-
deks glikemiczny niz inne rodzaje ryzu. Ryz basmati nalezy gotowaé w duzej obj¢tosci

wody przez ok. 10 min., aby uzyskaé produkt gotowany al dente.
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— DZIEN 1 —

Sniadanie

T TR EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEm \
| T )
1 Energia: 297 kcal Biatko: 16 g Thuszez: 11 g X}éﬁigﬁfﬁowe' 25 WW
I ’ I
I I
: Potas: 581 mg Séd: 400 mg  Fosfor: 310 mg LG niski: 10 :
N e e e o o e e o e e e e e e o o o . o e o o e e e Em e o 4

Kanapka z jajkiem 250 g

Skladniki:

Jajko 11 %2 szt. (90 g)

Chleb zytni razowy 1 i ¥2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Rzodkiew biata ¥4 $redniej szt. (75 g)

Szczypior 1 tyzeczka (2 g)

Papryka czerwona % szt. (40 g)

Jajko ugotowac¢ na pétmigkko, lekko ostudzi¢ i pokroi¢ na plastry. Utozy¢ jajko na kanapce.

Podawa¢ kanapki z warzywami: biata rzodkwia pokrojona w plastry, papryka i szczypiorkiem.

Wazne: Chleb zytni razowy na zakwasie ma nizszy indeks glikemiczny 41 niz pieczywo
razowe graham, ktére pieczone jest na drozdzach, jego indeks glikemiczny wynosi 67.
Taka sama porcja 60 g chleba zytniego razowego ma ladunek glikemiczny 10, a chleba

graham 17.

Amou|z-ouuaisal sidsoypn|
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II Sniadanie

P N
I ) . ienniki [
: Energia: 105 kcal Biatko: 6¢g Ttuszez: 4 ¢ yq}gll(;@gg;nlowe: 1 WwW :
1 1
: Potas: 431 mg Séd: 151 mg Fosfor: 118 mg LG niski: 6 :
\ ’

Salatka z rzodkwi z jajkiem 210 g

Sktadniki:
Jajko V2 szt. (30 g)
Rzodkiew biata ¥ $redniej szt. (75 g)
Kukurydza konserwowa 3 tyzki z czubkiem (50 g) => 1 WW
Papryka czerwona % szt. (40 g)
Szczypior 1 tyzeczka (2 g)
Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)

Pieprz szczypta

Jajko ugotowane na pétmickko, lekko ostudzi¢ i pokroi¢ w ¢wiartki. Rzodkiew biatg ze-
trze¢ na grubych oczkach, doda¢ pokrojong w kostke papryke, odsaczona kukurydze, dopra-

wi¢ pieprzem, szczypiorem, polaczy¢ skladniki z jogurtem i utozy¢ na wierzchu jajko.

Wazne: Kukurydza konserwowa nalezy do wysokoweglowodanowych warzyw i ma
$redni indeks glikemiczny 60, ale jesli dodamy ja w ilosci 1-2 WW do positku mie-
szanego (bialkowo-warzywnego), caly posilek w niewielkim stopniu podniesie poziom

glukozy.

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|
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’ .
: Energia: 407 kcal Biatko: 28 ¢ Ttuszcz: 15¢ X}éﬁi}f’gﬁﬁ; owe: O WW :
I I
I I
: Potas: 1302 mg Séd: 1001 mg Fosfor: 400 mg LG $redni: 12 :
N ’

Chilli con carne z wolowiny 450 g,
ogorek kiszony 1 szt. 60 g

Skladniki:
Wotowina poledwica (80 g)
Pomidory konserwowe lub passata pomidorowa (100 g)
Kukurydza konserwowa 3 lyzki z czubkiem (50 g) => 1 WW
Fasola biata 2 tyzki suchej (40 g) => 2 WW
Papryka z6tta kawalek (20 g)
Cebula 2 tyzeczki posiekanej (10 g)
Olej rzepakowy V2 tyzki (7 g)
Czosnek surowy 1 maly zabek (2 g)
Oregano szczypta
Kminek szczypta
Chilli szczypta
Pieprz czarny szczypta
Sél biata szczypta
Ogorek kiszony 1 szt. (60 g)

Na duzej patelni z przykrywka rozgrza¢ olej i zeszkli¢ cebulg, doda¢ czosnek, chilli, kmi-
nek, oregano i mieszajac, smazy¢ przez 1 minutg. Stopniowo dodawaé zmielong wotowine,
mieszajac zrumieniaé z kazdej strony. Doda¢ pomidory z zalewsa i % szkl. wody, doprawi¢
solg oraz pieprzem. Przykry¢ i gotowad przez 20-25 min., w zaleznosci od delikatnosci migsa.
Doda¢ papryke i gotowaé pod przykryciem, az papryka bedzie prawie migkka, przez okoto
15 min., od czasu do czasu mieszajac. Na koniec doda¢ gotowang weze$niej fasole i kukurydze

i chwilg razem pogotowac.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



Wazne: Fasola gotowana ma niski indeks glikemiczny 31, jednak jest bardzo bogata
w weglowodany, 1 lyzka suchej fasoli 20 g (po ugotowaniu ok. 3 lyzki fasoli ok. 50 g)
to réwnowartos¢ az 1 lyzki glukozy. Porcja 6 lyzek gotowanej fasoli zastepuje 6 tyzek

gotowanej kaszy lub 2 male ziemniaki.

Podwieczorek

, ----------------------------------- -- - -- A \
: Energia: 86 keal Biatko: 2¢g Ttuszcz: 4 ¢g Xé?é@ggggowe' 1 WW :
[ ) [
| |
: Potas: 206 mg Séd: 0,07 mg  Fosfor: 50 mg LG niski: 6 :
\ ’

Sliwki z migdatami 2 szt. 107 g

Sktadniki:
Sliwki 2 szt. (100 g) => 1 WW
Migdaty 5 szt. (7 g)

Wazne: Sliwki maja $redni indeks glikemiczny 53, 2 duze $liwki (100 g) sa odpowiedni-
kiem 1 lyzki cukru, taka porcja sliwek ma niski tadunek glikemiczny, mozesz spozy¢ ja,

kiedy masz dos¢ stabilne w ciagu doby poziomy glikemii.

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|
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Kolacja

% .
: Energia: 280 kcal Biatko: 14 ¢ Ttuszcz: 10 g Wyrlnlenﬁlkl 2,6 WW :
: weglowodanowe: :
I I
: Potas: 820 mg Séd: 614 mg  Fosfor: 361 mg LG $redni: 13 :
N ’

Satatka pod pierzynka 330 g,
chleb razowy 1 kromka 40 g

Skladniki:
Kapusta pekiriska 2 liscie (100 g)
Rzodkiew biala V4 $redniej szt. (75 g)
Kukurydza konserwowa 3 tyzki z czubkiem (50 g) => 1 WW
Papryka czerwona % szt. (40 g)
Cebula 2 tyzeczki posiekanej (10 g)
Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)
Szczypior 2 tyzeczki (4 g)
Ser gouda tarty 2 tyzki z czubkiem (30 g)
Pieprz szczypta

Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Posieka¢ kapuste pekiniska w cienkie pidrka, papryke pokroi¢ w dtugie paski, zetrze¢ rzod-
kiew i marchewke, posiekaé cebule, doda¢ kukurydze, warzywa polaczy¢ z jogurtem, doprawi¢

pieprzem, posypaé szczypiorkiem. Na wierzch zetrzeé¢ na drobnych wiérkach ser typu gouda.

Wazne: Sery dojrzewajace sa bogate w tluszcz, jednak dodatek 2 plastréw (30 g) sera
typu gouda uzupelnia 20% dobowego zapotrzebowania na wapn i moze by¢ elementem

zbilansowanej diety.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



— DZIEN 2 —

Sniadanie

T T T EEEEEEEEEEEEEE - \
l . . . I
1 Energia: 316 kcal Biatko: 12 g Ttuszcz: 13 g v\)v(gglgi;gg;lgowe' 25 WW
I ) I
| |
: Potas: 1137 mg Séd: 405 mg  Fosfor: 280 mg LG niski: 10 :
\ P

Kanapka z pasta z orzechéw wloskich 60/80 g,
papryka, rzodkiew biala 95 g

Sktadniki:
Twarég péttlusty 1 tyzka (20 g)
Pomidory suszone w oleju 2 szt. (40 g)
Orzechy wloskie 2 szt. (8 g)
Pietruszka natka 1 tyzeczka (6 g)
Rzodkiew biata % $redniej szt. (75 g)
Papryka z6tta kawatek (20 g)
Chleb zytni razowy 1 i V2 kromki (60 g) => 2,5 WW

Orzechy wloskie drobno posieka¢, dodaé¢ pokrojone drobno pomidory suszone w oleju,
pokruszony ser, posickana natke pietruszki. Wymiesza¢ skfadniki na paste i naktada¢ na pie-

czywo, podawad z paseczkami papryki i plasterkami rzodkwi.

Wazne: Pomidory suszone w okresie jesieni i zimy sa dobrym Zrédlem potasu, 2 szt.

pomidoréw dostarcza 626 mg potasu, to ponad 10% dobowego zapotrzebowania.

w przeliczeniu na 1200 kcal
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II Sniadanie

% .
! . , Wymienniki !
1 Energia: 96 keal Biatko: 6¢g Ttuszcz: 3 g Y L 1IWW
: weglowodanowe: :
I I
: Potas: 349 mg Séd: 106 mg  Fosfor: 197 mg LG niski: 4 :
N ’

Maslanka z prazona $liwka 170 g

Skladniki:
Maslanka %2 kubka (100 g) => 0,5 WW
Sliwka 1 szt. (60 g) => 0,5 WW
Siemig Iniane 1 tyzeczka (3 g)
Otreby pszenne 1 tyzka (8 g)

Maglanke przela¢ do miseczki. Sliwke pokroi¢ w paski i poddusi¢ 3 min., podlewajac
4 tyzki wody, w trakcie doda¢ siemi¢ Iniane. Nastgpnie ostudzi¢ i przetozy¢ do jogurtu.

Wsypaé otreby.

Wazne: Samodzielnie przygotowany jogurt lub maslanka z dodatkiem owocu dostarcza
nawet dwukrotnie mniej cukréw niz taka sama porcja gotowego jogurtu owocowego.
Ladunek glikemiczny 170 g gotowego jogurtu owocowego to 13, a wyrobu domowego

to tylko — 4.
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’ N
' . . . I
1 Energia: 406 kcal Biatko: 28 ¢ Ttuszcz: 14 g Xé?é@gg;lg owe: 3IWW
[ ’ [
I I
: Potas: 962 mg Séd: 854 mg  Fosfor: 483 mg LG $redni: 13 :
N ’

Makaron z kapusta kiszona 400 g

Skladniki:
Filet z indyka bez skéry (70 g)
Chorizo wieprzowo-wolowe kawatek (10 g)
Makaron kokardki z pszenicy durum suchy 3 glebokie tyzki (45 g) => 3 WW
Woda do gotowania kapusty ¥5 szkl. (80 ml)
Kapusta kiszona 1 szkl. (110 g)
Grzyby ugotowane lub pieczarki surowe (40 g)
Marchew V2 malej szt. (30 g)
Pietruszka %2 malej szt. (20 g)
Cebula 1 mata szt. (25 g)
Czosnek surowy 1 maty zabek (2 g)
Oliwa z oliwek V2 glebokiej tyzki (7 g)
Papryka mielona % tyzeczki (0,5 g)
Li$¢ laurowy 1 szt.
Kolendra mielona szczypta
Pieprz czarny szczypta

Sél szczypta

Filet z indyka pokroi¢ w cienkie plasterki, a nastgpnie oprdszy¢ papryka mielona. Na patelni

rozgrzaé oliwe, zeszkli¢ posiekang drobno cebulg, doda¢ posiekany czosnek, a nastepnie zgril-

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|

lowa¢ migso, dodajac cienko krojone plasterki chorizo. Migso z cebulg i przyprawami odlozy¢
na pézniej. W garnku umiesci¢ posiekana kapuste kiszona, ugotowane grzyby lub surowe pie-
czarki i startag marchew, pietruszke i podla¢ V5 szkl. wody, gotowaé wolno przez 10 min., do-

da¢ przyprawy, majeranek lis¢ laurowy, kolendre, pieprz. Po odparowaniu wody doda¢ miegso
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i wymiesza¢. Podawaé z ugotowanym al dente makaronem w ksztalcie kokardek.

Wazne: Makaron z pszenicy durum moze zastapi¢ makaron jajeczny typu nitki czy
fazanki. Makaron z pszenicy durum ma nizszy indeks glikemiczny 43 niz makarony do-
mowej produkgji (indeks glikemiczny 82) oraz makarony z pszenicy zwyczajnej. Wplyw
na to ma zaréwno technologia produkcji pod wysokim ci$nieniem oraz wlasciwosci

pszenicy twardej (durum).

Podwieczorek

T T TTEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE, N
L Enereia: o . Wymienniki !
1 Energia: 79 keal Biatko: 2 g Ttuszez: 1g weglowodanowe: 1 WW
[ ) [
I I
: Potas: 464 mg Séd: 45 mg Fosfor: 58 mg LG niski: 3 :
N ’

Grejpfrut na roszponce (220 g)

Sktadniki:
Grejpfrut 1 mata szt. (waga ze skérka 200 g) => 1 WW
Marchew 1 mata szt. (60 g)
Roszponka 1 garstka (20 g)
Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)

Grejpfruta podzieli¢ na czastki, a kazda z nich pokroi¢ w plastry, potozy¢ grejpfruta na
roszponce, na wierzchu utozy¢ dtugie paseczki wykrojone z marchewki za pomocg obieraczki

do warzyw. Pola¢ jogurtem.

Wazne: Grejpfrut nalezy do owocéw o najnizszym indeksie glikemicznym 25 i nizszej
zawarto$ci cukréw, 1 maly grejpfrut po obraniu wazacy 130 g dostarcza 1 WW i ma

niski fadunek glikemiczny 3.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



Kolacja

¢ .
I . . . .k. 1
: Energia: 307 kcal Biatko: 16 g Ttuszcz: 13 g yq)glréigﬁ;nlowe: 2,5 WW :
| |
: Potas: 551 mg Séd: 557 mg  Fosfor: 372 mg LG niski: 10 :
N ’

Kanapki na cieplo z pieczarkami 140 g,
suréwka z kapusty pekinskiej 100 g

Skladniki:
Ser mozzarella ' kuli (40 g)
Pieczarki 2 szt. (40 g)
Kapusta pekinska 1 lis¢ (50 g)
Papryka zétta Y4 szt. (40 g)
Szczypior 2 tyzeczki (4 g)
Olej Iniany 1 tyzeczka (5 g)
Chleb zytni razowy 1 i ¥2 kromki (60 g) => 2,5 WW

Pieczarki pokroi¢ w plastry i poddusi¢ je na wodzie, kiedy lekko zmigkng, utozy¢ na pie-
czywie i przykry¢ plastrami mozzarelli. Wlozy¢ na nie przywierajaca patelni¢ i podgrzewad na
malym ogniu pod przykryciem, aby ser zrobit si¢ ptynny. Podawac z suréwka: posieka¢ kapuste

pekiriska, wkroi¢ w kostke papryke i posiekad szczypior, skropi¢ olejem.

Wazne: Warzywa kapustne warto stosowaé w postaci suréwek ze wzgledu na wysoka
zawarto$¢ blonnika i mala zawarto$¢ weglowodanéw przyswajalnych. Zwiekszaja one

znacznie objetosé positku i powoduja wieksza sytosé.
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— DZIEN 3 —

Sniadanie

T T TR EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEES N
l . . . ‘
i Energia: 298 kcal Biatko: 17 g Thluszez: 14 g X}éﬁigﬁ;lgowe' 1,6 WW
I ’ [
I I
: Potas: 567 mg Séd: 441 mg  Fosfor: 424 mg LG niski: 7 :
N ’

Satatka z mozzarella i roszponka 180 g,
chleb zytni 1 kromka 40 g

Sktadniki:
Ser mozzarella %5 kuli (40 g)
Pomidor czerwony 1 mata szt. (50 g)
Papryka czerwona % szt. (40 g)
Roszponka 1 garstka (20 g)
Cebula ¥2 matej szt. (10 g)
Pestki dyni 1 tyzka (10 g)
Pietruszka natka 1 tyzeczka (6 g)
Oliwa odrobina do skropienia (2 g)
Bazylia suszona szczypta

Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Mozzarellg pokroi¢ w plastry, utozy¢ na roszponce, pokroi¢ plastry cebuli, papryke i pomi-
dora w kostke. Skropi¢ satatke oliwa, doda¢ prazone pestki dyni, posypa¢ bazylia oraz natka

pietruszki. Podawaé z pieczywem.

Wazne: Roszponka to jedna z salat o delikatnym smaku i wyzszej niz inne odmiany sa-
fat zawarto$ci witaminy C i zelaza. Jest to odmiana rosnaca caly rok, odporna na niskie

temperatury i szkodniki roslin. Warto uprawiaé ja w ogrodzie lub w doniczce.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



II Sniadanie

P N
' . . . ‘
1 Energia: 122 keal Biatko: 6¢g Ttuszcz: 6¢g y@}éﬁi}frgﬁiﬁowe' 0,7 WW
I ) I
I I
: Potas: 426 mg Séd: 86 mg Fosfor: 118 mg LG niski: 6 :
\ ’

Kanapka z pasta z twarozku 140 g

Skladniki:
Twardg péttusty 1 tyzka (20 g)
Jogurt naturalny 1 tyzeczka (10 g)
Pomidory suszone w oleju 1 szt. (20 g)
Bazylia suszona szczypta
Pieprz czarny szczypta
Chleb chrupki zytni tradycyjny z otrgbami (10 g) => 0,7 WW
Roszponka 1 mata garstka (10 g)

Twardg potaczyé z jogurtem, pokroi¢ pomidora suszonego i dobrze rozetrze¢. Wkroid
szczypior. Doprawié szczypta bazylii i pieprzem. Smarowaé pieczywo i podawal z listkami

roszponki.

Wazne: Chleb chrupki mozna stosowad jako zamiennik pieczywa razowego. Wazne
jest, aby wybieraé pieczywo twarde i skladajace si¢ z wysokiej zawartosci otrab i ziaren
(tradycyjne pieczywo chrupkie). Pieczywo chrupkie lekkie nie jest dobrym zamienni-

kiem ze wzgledu na wyzszy indeks glikemiczny.
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V4 \
: Energia: 384 kcal Biatko: 30 g Ttuszcz: 10 g X}éﬁ@ggggowe' 2,5 WW :
I ) [
| |
: Potas: 1728 mg Séd: 660 mg  Fosfor: 450 mg LG éredni: 14 :
N e e e o o e o e e o e e e e o o e o o . o e o o o e = 4
Gulasz jesienny z dynia 350 g,
kasza gryczana gotowana 75 g,
suréwka z kapusty kiszonej i roszponki 200 g
Skladniki:

Kurczak piers 2 matej szt. (100 g)

Dynia obrana 1 plaster (80 g) => 0,5 WW
Papryka czerwona % szt. (40 g)

Papryka zétta V4 szt. (40 g)

Marchew V2 malej szt. (30 g)

Koncentrat pomidorowy 1 tyzka (25 g)
Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)

Kminek mielony % tyzeczki (0,5 g)
Majeranek suszony Y2 tyzeczki (0,25 g)
Papryka stodka mielona % tyzeczki (0,5 g)
Bazylia suszona % tyzeczki (0,05 g)

Pieprz czarny szczypta

Kasza gryczana sucha 2 glebokie tyzki (30 g) => 2 WW
Woda do gotowania kaszy V2 szkl. (100 ml)

Suréwka:

Kapusta kiszona 1 szkl. (100 g)
Marchew 1 mata szt. (60 g)
Papryka czerwona % szt. (40 g)
Cebula Y2 matej szt. (10 g)
Roszponka 1 mala garstka (10 g)

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11




Olej Iniany odrobina (2 g)
Szczypior 2 tyzeczki (4 g)
Bazylia suszona szczypta

Pieprz czarny szczypta

Cebulg posickang w kostke poddusi¢ na oleju, dodajac nastgpnie pokrojong w kostke papry-
ke. Do szklistych warzyw wrzuci¢ pokrojone w kostke migso i dusi¢, mieszajac, aby z kazdej
strony zmienilo kolor. Podla¢ wodg (200 ml) i gotowa¢ 30 min., wkroi¢ w kostke dynie i mar-
chew, dusi¢ kolejne 10—15 min. z dodatkiem mielonego kminku, papryki stodkiej, majeranku,
pieprzu, soli, 5 min. przed koricem gotowania doda¢ koncentrat pomidorowy. Kasze gryczang
optuka¢, wla¢ do gotowania ¥4 szkl. wody, gotowaé 15 min. Na suréwke: pokroi¢ w drobna
kostke papryke, drobniej posieka¢ kapuste, doda¢ listki roszponki, zetrze¢ na grubych oczkach
marchew, cebule pokroi¢ w kostke, wkroi¢ szczypior i polaczy¢ z olejem Inianym. Doprawié

suréwke bazylig i pieprzem.

Wazne: Dynia gotowana ma wysoki indeks glikemiczny 75, dlatego nie zaleca si¢ jej
spozycia w formie miksowanej lub w duzych ilo$ciach, poniewaz wtedy szybciej jest
trawiona, a powstajaca z niej glukoza szybciej wchlania si¢ z przewodu pokarmowego.

Optymalna porcja to 80-160 g dyni, czyli 0,5-1 WW.

w przeliczeniu na 1200 keal
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Podwieczorek

P N
| . . . .k. 1
: Energia: 110 kcal Biatko: 4 ¢ Ttuszez: 5¢g sz}glrcl)@rolggnlowe: 1 WW :
I [
' Potas: 376 m Séd: 6m Fosfor: 143 m LG niski: 4 !
" g g g I
\ ,

Salatka z pomarancza 140 g

Sktadniki:
Pomaranicza 1 mata szt. (waga w skérce 130 g) => 1 WW
Roszponka 1 garstka (20 g)
Pestki dyni 1 tyzka (10 g)
Pietruszka natka 1 tyzeczka (6 g)
Sok z cytryny 1 lyzeczka (3 g)

Ulozy¢ na roszponce, pokrojona w pétplastry pomararicze. Posypad natka pietruszki i pra-

zonymi pestkami. Skropi¢ sokiem z cytryny.

Wazne: Owoce cytrusowe w okresie jesienno—zimowym sa dobrym Zrédlem witaminy C,
100 g obranej pomarariczy (1 WW) dostarcza 60% zalecanego zapotrzebowania dzien-

nego na witamine C.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



Kolacja

P N
l . . . I
: Energia: 291 kcal Biatko: 18 ¢ Ttuszez: 10 g Xéﬁ@gg;lﬁowe: 2,5 WW :
I I
: Potas: 464 mg Séd: 1149 mg  Fosfor: 270 mg LG éredni: 15 :
\ ’

Tatar z lososia na pieczywie chrupkim 245 g

Skladniki:
Foso$ wedzony na zimno 3 plastry (75 g)
Pomidorki czerwone koktajlowe 4 szt. (60 g)
Ogoérek kiszony 1 mata szt. (40 g)
Papryka czerwona ¥ szt. (20 g)
Cebula ¥2 malej szt. (10 g)
Szczypior 1 tyzeczka (2 g)
Pieprz szczypta

Chleb chrupki zytni tradycyjny z otrgbami 4 kromki (40 g) => 2,5 WW

Pososia wedzonego pokroi¢ w paseczki, a nastgpnie drobno posiekaé, przetozy¢ razem z po-
sickang w kostke cebula, ogérkiem, papryka, pomidorkami do miseczki, wymiesza¢, doda¢

pokrojony szczypior, doprawi¢ pieprzem. Naktada¢ na pieczywo.

Wazne: Losos jest bogatym Zrédlem witaminy D,, 75 g lososia wedzonego dostarcza
13 pg witaminy D,, pokrywajac 86% zapotrzebowania dziennego na t¢ witaming dla

osoby dorosle;j.

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|
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— DZIEN 4 —

Sniadanie

T TTTEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEm k_ """" .
" . ‘ e :
: Energia: 283 keal Biatko: 19¢g Ttuszez: 12 g v\i{g}glrcl)i;rolﬁinlowe: 1,6 WW :
| |
: Potas: 696 mg Séd: 347 mg  Fosfor: 377 mg LG niski: 7 :
\ ’

Jajecznica z papryka i pieczarkami, chleb zytni razowy

1 kromka 40 g, pomidorki koktajlowe 4 szt. 60 g

Sktadniki:
Jajko 2 szt. (120 g)
Pieczarki 3 male szt. (60 g)
Papryka czerwona ¥ szt. (20 g)
Papryka zé6tta Vs szt. (20 g)
Koper 1 tyzeczka (2 g)
Sél szczypta
Pomidorki czerwone koktajlowe 4 szt. (60 g)

Chleb razowy razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Na wodzie poddusi¢ 1 min. pieczarki pokrojone w plastry, nastgpnie dodaé pokrojona
w kostke papryke, poddusi¢ chwilg, wla¢ mase jajeczna, usmazy¢, aby jajko bylo lekko scigte.
Po wyjeciu posypaé posiekanym koperkiem, szczypta soli. Podawa¢ z pomidorkami koktajlo-

wymi i pieczywem.

Wazne: Jajecznica jest pelnowartosciowym i niskotluszczowym positkiem, jesli nie
zawiera dodatku wedlin i tluszczéw dodanych. Beztluszczowo przygotowaé mozna

jajecznice, smazac ja krétko na duszonych na wodzie warzywach lub na jogurcie.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



IT Sniadanie

P N
I ) ) Wymienniki 1
: Energia: 109 kcal Biatko: 5¢g Thuszez: 2 g Wg}glr(;i;ggzlmlowe: 1,5 WW :
| |
: Potas: 296 mg Séd: 106 mg  Fosfor: 152 mg LG niski: 6 :
\ ’

Maslanka z jabtkiem 200 g

Skladniki:
Maslanka %2 kubka (100 g) => 0,5 WW
Jabtko V4 $redniej szt. (waga ze skérkg 120 g) => 1 WW
Otreby owsiane 1 tyzka (7 g)
Cynamon Y2 tyzeczki (2 g)

Maslanke przela¢ do miseczki. Doda¢ jabtko w skdrce pokrojone w kostke, cynamon i otre-

by owsiane.

Wazne: Napoje fermentowane sa dobrym dodatkiem do owocéw. Dzigki temu mozna

spowolnié wzrost glikemii po spozyciu owocéw.

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|
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T T TR EEEEEEEEEEEEEEEm .
I . . 1
1 Energia: 408 kcal Biatko: 27 ¢ Thuszez: 15¢g X}é?;;iggggowe, 2,5 WW
| ) |
| |
: Potas: 1125 mg Séd: 140 mg  Fosfor: 435 mg LG éredni: 11 :
\ P

Baklazan pieczony z ciecierzyca

i dipem twarogowym 450 g, salata lodowa 80 g

Skladniki:
Baktazan V5 szt. (120 g)
Ziemniak 1 szt. w tupinie (90 g) => 1 WW
Ciecierzyca sucha 2 ptaskie tyzki (30 g) => 1,5 WW
Oliwa z oliwek 1 tyzka (10 g)
Twarég chudy 4 tyzki (80 g)
Jogurt naturalny 2 tyzki (40 g)
Ogoérek zielony % szt. (50 g)
Czosnek surowy 1 maly zabek (2 g)
Oliwki czarne 3 szt. (9 g)
Bazylia suszona szczypta

Pieprz czarny szczypta

Safata lodowa 2 liscie (80 g)

Baktazana pokroi¢ na 1 cm plastry, ulozy¢ na talerzu, oprészyé Y4 tyzeczki soli, zosta-
wi¢ baklazany, az puszcza sok, nastgpnie optukaé plastry baktazana, aby pozby¢ si¢ gorycz-
ki, lekko osuszy¢ z wody. Ulozy¢ plastry na posmarowanym tluszczem pergaminie i spry-
ska¢ z wierzchu oliwa. Razem z baktazanem wstawi¢ do pieczenia plastry ziemniaka. Piec
25 min. w 180°C., 10 min. przed koricem doda¢ ugotowana ciecierzyce. Przygotowaé dip:
rozgnie$¢ twardg z jogurtem naturalnym, rozgniecionym czosnkiem, startym grubo i odci-
$nietym z wody ogérkiem, wkroi¢ w plastry oliwki. Doprawi¢ dip pieprzem, sola, bazylia.

Naktada¢ na plastry baktazana. Podawad z posiekang satata lodowa.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



Wazne: Ciecierzyca ma niski indeks glikemiczny 36, ok. 100 g ciecierzycy gotowane;j
(czyli 40 g przed ugotowaniem) to 2 WW, porcja ta ma niski ladunek glikemiczny 7,

wiaze si¢ to z wolnym i niewielkim wzrostem glikemii.

Podwieczorek

e .
' . . . I
1 Energia: 127 keal Biatko: 2¢g Ttuszez: 3 g X}éﬁﬁgﬁgﬁowe' 2WW
[ ) [
| |
: Potas: 411 mg Séd: 60 mg Fosfor: 55 mg LG niski: 8 :
\ ’

Jabtko, seler i marchewka w plastrach 220 g

Sktadniki:
Jablko ze skérka 1 szt. (250 g) => 2 WW
Marchew 1 mata szt. (50 g)
Seler naciowy %2 fodygi (30 g)
Orzechy wloskie 1 szt. (4 g)

Jablko razem ze skérka pokroi¢ w ésemki, marchew obra¢ i pokroi¢ w stupki, seler pokroi¢

drobno, doda¢ pokruszone orzechy.

Wazne: Zalecane jest spozywad owoce z warzywami i orzechami na mniejsze zaplanowa-
ne positki pomiedzy gléwnymi positkami. W przypadku, kiedy szybko potrzebujemy
podniesé¢ poziom glukozy, owoce o wysokim indeksie glikemicznym nalezy spozy¢ sa-

modzielnie.

w przeliczeniu na 1200 kcal
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Kolacja

P N
I ) ) ienniki 1
: Energia: 277 kcal Biatko: 20g¢g Thtuszez: 9 g yq)glg@gg;;owe: 2 WW :
I I
: Potas: 579 mg Séd: 380 mg  Fosfor: 351 mg LG niski: 7 :
\ ’

Salatka §r6dziemnomorska z ciecierzycy 270 g

Sktadniki:
Ciecierzyca sucha 2 glebokie tyzki (40 g) => 2 WW
Twardg chudy 2 tyzki (40 g)
Ser feta 10 kostek (25 g)
Ogoérek zielony Y4 szt. (50 g)
Oliwki czarne 3 szt. (9 g)
Satata lodowa 1 1is¢ (40 g)
Koper 1 tyzka (6 g)

Ugotowa¢ 40 min. namoczong przez 8 godz. ciecierzycg. Po ugotowaniu odcedzi¢ i ostudzié.
Ogoérka posicka¢ w kostke, oliwki czarne pokroi¢ w plastry. Warzywa wymieszaé z ciecierzyca,

posiekana satata, oliwkami i twarogiem i kremowym serem typu feta. Posypac koperkiem.

Wazne: Oliwki sa warto$ciowym odzywczo zamiennikiem tluszczéw. Wysoka zawartosé
przeciwutleniaczy, kwasu oleinowego, a takze bakterii fermentacji mlekowej typowych
dla kiszonek, jest korzystna w zaburzeniach metabolicznych. 45 g oliwek, czyli ok. 15

szt. zawiera tyle tluszczu, co 1 lyzeczka oleju.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



— DZIEN 5 —

Sniadanie

T T T EEEEEEEEEEEEEE - \
l . . . I
1 Energia: 291 keal Biatko: 20 g Ttuszcz: 10 g X@%@gg;ﬁowe, 25 WW
I ) I
1 1
: Potas: 377 mg Séd: 543 mg  Fosfor: 409 mg LG niski: 10 :
\ P

Kanapki z serem gouda i pieczarkami 190 g

Sktadniki:
Chleb razowy 1 i 2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Ser gouda 2 plastry (30 g)
Twarég chudy 2 plastry (40 g)
Pieczarka 1 szt. (20 g)
Safata lodowa 1 li$¢ (40 g)
Koper 1 tyzeczka (2 g)

Na pieczywie ulozy¢ plastry twarogu i sera, potozy¢ pokrojone w plastry surowe pieczarki,

koperek i safate.

Wazne: Pieczarki moga by¢ stosowane na surowo jako wartosciowy dodatek do kanapek,

ktéry obniza tadunek glikemiczny calego positku.

w przeliczeniu na 1200 kcal
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II Sniadanie

P N
I ) . ienniki 1
: Energia: 103 kcal Biatko: 2¢g Ttuszez: 2 g X}éﬁigg;nlowe: 1 WW :
I I
: Potas: 450 mg Séd: 94 mg Fosfor: 83 mg LG niski: 7 :
\ ’

Satatka z selerem naciowym i zurawinag 200 g

Sktadniki:
Seler naciowy 1 fodyga (65 g)
Marchew 1 mata szt. (50 g)
Ogoérek zielony % szt. (50 g)
Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)
Zurawina suszona 1 tyzka (12 g) => 1 WW
Siemig Iniane 1 tyzeczka (3 g)

Marchew zetrze¢ na grubych oczkach, posiekaé¢ drobno seler naciowy, ogérka zielonego
w kostke, doda¢ zurawing. Wymieszaé sktadniki z jogurtem. Posypa¢ mielonym siemieniem

Inianym.

Wazne: Zurawina suszona ma wyzszy indeks glikemiczny 64 niz wiekszo$¢ owocéw
swiezych. Jesli chcesz wlaczyé zurawing do diety, spozywaj ja jako dodatek do satatek
i jogurtu. Optymalny jest dodatek 1 tyzki zurawiny (12 g), jest to 1 WW/, czyli réwno-

wartos$¢ 1 tyzki glukozy, taka porcja ma niski tadunek glikemiczny 7.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



oo TEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE S, S
I . . ienniki 1
: Energia: 409 kcal Biatko: 29 ¢ Ttuszcz: 10 g X@%@gg;; owe: 3 WW :
| |
: Potas: 1279 mg Séd: 326 mg  Fosfor: 425 mg LG éredni: 14 :
N ’

Morszczuk w sosie pomidorowym 300 g,
kasza jeczmienna 90 g,
suréwka z selera naciowego 130 g

Skladniki:
Morszczuk (100g)
Ciecierzyca sucha 1 gleboka tyzka (20 g) => 1 WW
Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)
Czosnek 1 maty zabek (2 g)
Kolendra mielona szczypta
Bazylia szczypta
Sél szezypta
Kasza jeczmienna famana sucha 2 tyzki (30 g) => 2 WW
Woda do gotowania kaszy %5 szkl. (160 ml)

Suréwka:
Seler naciowy 1 todyga (60 g)
Satata lodowa 1 li$¢ (40 g)
Ogorek zielony % szt. (25 g)

Sos winaigrette:
Olej Iniany tloczony na zimno Y2 tyzeczki (2 g)

Musztarda V2 tyzeczki (4 g)

AMOW|Z-OUUSIsS3| sIdso}pB|

Sok z cytryny 1 tyzka (5 g)
Czosnek surowy 1 maty zabek (2 g)

Pieprz szczypta
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Cebule i papryke pokroi¢ w kostke. Poddusi¢ warzywa na oleju, aby si¢ zeszklily.
Doda¢ pomidory z zalewa, a nastgpnie dusi¢ 10 min. pod przykryciem. Doda¢ skropione sokiem
z cytryny filety morszczuka i ugotowana wezesniej ciecierzyce. Doprawié bazylia i kolendra, prze-
ci$nigtym zabkiem czosnku, szczypta soli. Dusi¢ ok. 5 min. Odebra¢ cz¢$¢ sosu pomidorowego
z ciecierzycg i zmiksowaé, a nastgpnie ponownie wla¢ do sosu, aby go zagesci¢. Podawaé z ugo-
towang kasza jeczmienng. Pokroi¢ w drobng kostke ogérka zielonego i seler naciowy, posiekad

w paseczki salate lodows. Potaczy¢ salatke z sosem winaigrette.

Wazne: Kasza jeczmienna lamana jest drobniejsza niz peczak, dlatego ma wyzszy
indeks glikemiczny 50. W zalezno$ci od stopnia rozdrobnienia ziarna zmienia si¢ indeks

glikemiczny zbéz.

Podwieczorek

T TTTEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEES k- """" .
. _ . C :
: Energia: 84 kcal Biatko: 1g Ttuszcz: 3 g sz)gll;@gggr:owe: 1 WwW :
1 1
| . 2 1. . colese |
. Potas: 137 mg Séd: 1 mg Fosfor: 25 mg LG niski: 4 :
\ /

Gruszka z orzechem wloskim 104 g

Skladniki:
Gruszka 1 mata szt. (w skérce 100 g) => 1 WW
Orzechy wloskie 1 szt. (4 g)

Gruszke pokroi¢ w plastry, posieka¢ orzecha i utozy¢ na wierzchu.

Wazne: Owoce nalezy laczy¢ z orzechami i pestkami, aby spowolni¢ wchlanianie

glukozy z owocéw.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



Kolacja

¢ .
I . . . .k. 1
: Energia: 327 kcal Biatko: 20g Ttuszcz: 13 g y@éﬁ@ﬁﬁi&owe: 2,6 WW :
I I
| Potas: 677 mg Séd: 1139 mg  Fosfor: 429 mg LG éredni: 13 :
N ’

Salatka caprese z buraczkiem 380 g,
chleb zytni razowy 1 kromka 40 g

Skladniki:
Burak 1 $rednia szt. (waga w skérce 150 g) => 1 WW
Satata lodowa 2 liscie (80 g)

Ogorek kiszony 1 mata szt. (40 g)
Ser mozzarella %2 kuli (60 g)

Sos winaigrette:
Olej Iniany tloczony na zimno Y2 tyzeczki (2 g)
Musztarda V2 tyzeczki (4 g)
Sok z cytryny 1 tyzka (5 g)
Czosnek surowy 1 maly zabek (2 g)
Pieprz szczypta

Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW
Buraka w tupinie ugotowaé na pétewardo, a po ostudzeniu obraé i pokroi¢ w plastry. Ukta-
da¢ naprzemiennie plastry buraka, porwang salate, plastry ogérka kiszonego i mozzarelli.

Skropi¢ sosem winaigrette. Podawad z pieczywem.

Wazne: Warzywa korzeniowe po ugotowaniu szybciej ulegaja trawieniu do glukozy,

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|

dlatego ich indeks glikemiczny jest wyzszy. Buraki gotowane maja indeks glikemiczny
64, porcja 140 g obranego buraka to 1 WW, ma ona ladunek glikemiczny 7. Warzywa

korzeniowe laczy¢ nalezy z warzywami surowymi, aby spowolni¢ wchlanianie glukozy.
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— DZIEN 6 —

Sniadanie

I---__-----___----___----___----___--; """" N
. ‘ ‘ Wy mienniki :
: Energia: 324 kcal Biatko: 21 g Ttuszez: 12 g Wq}glrcl)izgﬁzmlowe: 2,75 WW :
1 1
: Potas: 350 mg Séd: 1174 mg  Fosfor: 414 mg LG éredni: 18 :
\ ’

Kanapka z mozzarella i buraczkiem 230 g

Sktadniki:
Chleb graham 2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Ser mozzarella V2 kuli (60 g)
Ogoérek kiszony 1 mata szt. (40 g)
Burak gotowany Y szt. (waga w skérce 35 g) => 0,25 WW

Buraki w tupinie ugotowaé¢ na péltwardo, a po ostudzeniu obraé i pokroi¢ w plastry.

Uktada¢ na pieczywie mozzarellg, plastry buraka, plastry ogérka kiszonego i satate.

Wazne: Chleb graham jest pieczywem razowym z maki pszennej pieczonym na
drozdzach, indeks glikemiczny chleba razowego to — 67, porcja ta ma ladunek glikemicz-

ny 17.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



II Sniadanie

P N
; . . Wymienniki '
: Energia: 137 kcal Biatko: 4 g Ttuszcz: 6¢g wq}glrcl);frlcl)lci;nlowe: 0,35 WW :
1 1
: Potas: 755 mg Séd: 284 mg  Fosfor: 90 mg LG niski: 2 :
\ ’

Zupa pomidorowa 400 ml

Sktadniki:
Pomidory w zalewie (200 g)
Marchew %2 matej szt. (25 g) => 0,1 WW
Pasternak %2 malej szt. (20 g) => 0,25 WW
Cebula V2 matej szt. (10 g)
Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)
Woda 1 szkl. 200 ml
Lubczyk 1 gatazka
Papryka mielona stodka szczypta
Kurkuma szczypta
Bazylia szczypta
Pieprz szczypta

S6l szczypta

Pokroi¢ marchewke i pietruszke w plastry, cebule posieka¢ w kostke. Zeszkli¢ warzywa
na oleju. Wla¢ wodg, doda¢ papryke mielona, kurkume, pieprz, lubczyk $wiezy lub mielo-
ny. Gotowa¢ zupg¢ 15 min., nastgpnie wla¢ zmiksowane pomidory i gotowac jeszcze 10 min.

Doprawi¢ bazylia.

Wazne: Jesli zupa zawiera warzywa korzeniowe w ilosci co najmniej 1 WW/porcje, na-

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|

lezy uwzglednic ich wplyw na poziom glikemii, 1 WW dostarcza 200 g gotowanej mar-
chwi lub 80 g gotowanego pasternaka albo 100 g pietruszki. Zwykle jednak warzywa

korzeniowe stanowia niewielki dodatek.
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T TTEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE S, AN
I . . 1
1 Energia: 379 kcal Biatko: 31g Ttuszcz: 13 g Xﬁg@gggﬁowe, 2,75 WW
| : |
| |
: Potas: 941 mg Séd: 1115 mg  Fosfor: 343 mg G éredni: 14 :
N e e e e e e e e e e e e e e e e ’

Stek z piersi indyka w marynacie 100/100 g,
kasza gryczana gotowana 90 g,
suréwka z kapusty kiszonej i burakéw 100 g

Skladniki:
Indyk piers 1 cienki plaster (100 g)
Pomidory w zalewie (100 g)
Cebula Y2 matej szt. (10 g)
Sos sojowy 1 tyzka (10 g)
Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)
Miéd Vs tyzeczki (7,5 g) => 0,5 WW
Bazylia szczypta
Oregano szczypta
Kasza gryczana palona sucha 2 glebokie tyzki (30 g) => 2 WW
Woda do gotowania kaszy %2 szkl. (120 ml)

Suréwka:
Kapusta kiszona %2 szkl. (50 g)
Buraki gotowane % $redniej szt. (waga w skorce 35 g) => 0,25 WW
Cebula V2 matej szt. (10 g)
Olej Iniany 1 tyzeczka (5 g)
Kminek szczypta

Pieprz

Pomidory z zalewa zagotowaé w garnku, doda¢ sos sojowy, pokrojong w drobna kostke

cebule, masto, miéd i przyprawy. Dusi¢ przez okolo 10 min., ciagle mieszajac, az sos nieco

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



zgestnieje, po ostudzeniu doktadnie zmiksowaé. Do sosu wlozy¢ wykrojony plaster piersi z in-
dyka i wstawi¢ do lodéwki na godzing. Grillowa¢ migso na grubej patelni z odrobing oleju,
smarujac z kazdej strony sosem. Nastgpnie ugotowaé kasze gryczana. Na suréwke: buraka ugo-
towanego w tupinie obra¢, podzieli¢ na czgsci i zetrze¢ na duzych oczkach. Kapuste drobniej
pokroi¢, drobno posiekad cebule. Potaczyé wszystkie sktadniki, doprawi¢ kminkiem, pieprzem

i olejem.

Wazne: Miéd ma $redni indeks glikemiczny 58, ale ze wzgledu na wysoka zawartos¢
cukréw prostych juz 1 lyzeczka miodu (15 g) ma ladunek glikemiczny 6, dlatego mi6d
w malych ilosciach moze by¢ wylacznie dodatkiem do dan, ktére zawieraja bialko,

tluszcz, warzywa. W ten spos6b miéd nie bedzie tak szybko wplywal na poziom glikemii.

Podwieczorek

T TTTEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEm l: """" .
I . ‘ e :
: Energia: 114 kcal Biatko: 5¢g Ttuszcz: 4 g X}éﬁ;igﬁ;nlowez 1,5 WW :
1 1
: Potas: 406 mg Séd: 49 mg Fosfor: 143 mg LG niski: 6 :
N e e e e e e e e ’

Jogurt z kiwi 180 g

Skladniki:

Jogurt naturalny %2 kubka (100 g) => 0,5 WW
Kiwi $rednie 1 szt. (waga w skérce 90 g) => 1 WW
Otreby owsiane 1 tyzeczka (3 g)

Jogurt naturalny przela¢ do miseczki, kiwi obra¢ i pokroi¢ w plasterki, utozy¢ na jogurcie,

posypaé otrebami.

Wazne: Kiwi ma indeks glikemiczny 58, kiwi wazace 90 g to 1 WW, jest to por-
¢ja o ladunku glikemicznym 6. Jedno kiwi dostarcza dziennego zapotrzebowania na

witamineg C.

w przeliczeniu na 1200 kcal
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Kolacja

% .
I . . ienniki 1
: Energia: 240 kcal Biatko: 12 ¢ Thtuszez: 9 g yq)glréi;gﬁ;;owe: 2,5 WW :
I I
: Potas: 651 mg Séd: 612 mg  Fosfor: 241 mg LG $redni: 14 :
N ’

Salatka koktajlowa z szynka 275 g,
chleb graham 1 kromka 30 g

Sktadniki:
Szynka drobiowa 3 plastry (30 g)
Kukurydza 3 tyzki (45 g) => 1 WW
Pomidorki koktajlowe 4 szt. (80 g)
Ogoérek zielony % szt. (50 g)
Cebula Y2 malej szt. (10 g)
Jogurt typu greckiego 2 tyzki (50 g) => 0,25 WW
Koper 1 tyzka (6 g)
Czosnek surowy 1 maty zabek (2 g)
Pieprz szczypta

Sél szczypta

Chleb graham 1 kromka (30 g) => 1,2 WW

Przygotowa¢ sos z jogurtu typu greckiego, koperku, zmiazdzonego czosnku, pieprzu, soli.
Ogorka pokroi¢ w kostke, pomidorki pokroi¢ na potéwki, cebule pokroi¢ w krazki/plastry.
Kukurydzg odsaczy¢, szynke pokroi¢ w paseczki. Sktadniki potaczy¢ z sosem jogurtowym. Po-

dawaé z pieczywem.

Wazne: Jogurt grecki jest zamiennikiem $mietany o nieco mniejszej zawartosci thuszczu
i kalorii, 100 g jogurtu greckiego zawiera 138 kcal, a 100 g smietany 18% — 184 kcal.
Jednak w poréwnaniu z jogurtem naturalnym 3% tluszczu jest dwukrotnie bardziej ka-

loryczny.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



— DZIEN 7 —

Sniadanie

T TTTEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEm \
l . . . I
1 Energia: 300 kcal Biatko: 19 g Ttuszcz: 13 g v\)v(gglgi;gg;lgowe' 29 WW
[ ) [
| |
: Potas: 570 mg Séd: 938 mg  Fosfor: 339 mg LG s$redni: 18 :
N ’

Jajko na mi¢kko na salatce 130 g, pomidor 100 g,
chleb graham 1 kromka 30 g

Sktadniki:
Chleb graham 1 kromka (30 g) => 1,2 WW
Jajko 2 szt. (120 g)
Kukurydza 5 tyzek (75 g) => 1,7 WW
Pomidorki koktajlowe 4 szt. (80 g)
Ogorek zielony % szt. (50 g)

Przygotowaé salatke: pokroi¢ pomidorki koktajlowe, potaczy¢ z kukurydza, pokrojonym
w kostke ogérkiem zielonym i koperkiem. Jajko ugotowaé 2,5-3 min. Po wyjeciu podawaé

przekrojone na pét na satatce.

Wazne: Jajko, ktére zawiera z6ttko w postaci pélplynnej jest cennym skladnikiem diety,
bogatym w jednonienasycone kwasy tluszczowe, fosfolipidy i kwasy tluszczowe ome-
ga—3. Cholesterol z jaj wplywa niekorzystnie na procesy miazdzycowe, kiedy jest utle-

niony, np. gdy jajko smazone jest na ttuszczu, zwlaszcza zwierzgcym.

w przeliczeniu na 1200 kcal
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II Sniadanie

P N
l . . . I
: Energia: 130 kcal Biatko: 5¢g Ttuszez: 5¢g X}éﬁigﬁggowe: 1,25 WW :
I I
: Potas: 441 mg Séd: 69 mg Fosfor: 158 mg LG niski: 5 :
\ ’

Jogurt bogaty w magnez 160 g

Sktadniki:
Jogurt naturalny 2 i 2 tyzki (50 g) => 0,25 WW
Woda bogata w wapn i magnez % szkl. (50 ml)
Banan %2 malej szt. (w skérce 80 g) => 1 WW
Kakao ciemne 1 tyzeczka (5 g)
Stonecznik 1 tyzeczka (5 g)
Otrgby owsiane 1 tyzeczka (3 g)

Jogurt naturalny przela¢ do miseczki, wymiesza¢ wodg z kakao, doda¢ do jogurtu, wymie-

szaé ze sfonecznikiem, pokroi¢ w plastry banana i lekko rozgnies¢, posypa¢ otrgbami.

Wazne: Banan jest bogaty w weglowodany i ma niski indeks glikemiczny 47. Porcja
50 g obranego banana to 1 WW. Dodatek 50-100 g obranego banana do jogurtu natu-

ralnego pozwala uzyska¢é posilek o niskim ladunku glikemicznym.

Amou|z-ouuaisal sidsoypn|
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P N
I ) ) Wymienniki 1
: Energia: 407 kcal Biatko: 28 ¢g Ttuszez: 11 g ngﬁ)@gg; nlow o 2,75 WW :
I [
: Potas: 1228 mg Séd: 145 mg  Fosfor: 412 mg LG $redni: 13 :
\ ,

Risotto z warzywami 350 g, brokul gotowany 160 g

Sktadniki:
Ryz brazowy suchy 2 i 2 glebokiej tyzki (35 g) => 2,5 WW
Woda do gotowania ryzu Y2 szkl. (120 ml)
Filet z indyka (80 g)
Marchew 1 mata szt. (50 g) => 0,25 WW
Papryka czerwona % szt. (40 g)
Papryka z6tta V4 szt. (40 g)
Por kawatek (25 g)
Masto 2 tyzeczki (10 g)
Czosnek 1 zabek (2 g)
Rozmaryn suszony % tyzeczki (0,25 g)
Tymianek suszony szczypta

Sél szczypta

Brokut ok. ¥5 szt. (160 g)

Ryz brazowy ugotowaé na nieosolonej wodzie na pétewardo. Na woku lub patelni z roztopio-
nym mastem poddusi¢ 2 min. pokrojony w kostke por. Nastepnie doda¢ posiekane drobno migso
z indyka, podsmazy¢, mieszajac. Dodaé startg na duzych oczkach marchew, pokrojong w dugie
paski papryke kolorowa. Doprawi¢ czosnkiem, tymiankiem, rozmarynem, sola. Przed podaniem

dodad ryz i wymieszaé. Brokut podzieli¢ na rézyczki i ugotowaé na parze ok. 10 min., aby zacho-

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|

waé intensywny zielony kolor.

Wazne: Ryz brazowy gotowany nalezy do produktéw o niskim indeksie glikemicznym 48,

porcja 45 g ugotowanego ryzu brazowego (15 g suchego) ma niski fadunek glikemiczny 5.
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Podwieczorek

’ .
I . , ienniki 1
: Energia: 91 kcal Biatko: 2 g Thuszez: 3 g y@}éﬁ@gg;;owe: 1 WW :
I I
: Potas: 365 mg Séd: 35 mg Fosfor: 57 mg LG niski: 5 :
N ’

Banan ze wstazkami marchwi 104 g

Sktadniki:
Marchew 1 mata szt. (60 g)
Banan %2 malej szt. (w skérce 80 g) => 1 WW
Orzech brazylijski 1 szt. (4 g)

Marchew obra¢ i wykroi¢ cienkie wstazki, obierajac nozykiem do warzyw. Utozy¢ marchew

na talerzu, pokroi¢ plastry banana i posypaé posiekanym orzechem brazylijskim.

Wazne: Owoce dobrze jest laczyé z warzywami — mozna stosowa¢ salaty i inne warzywa
lidciaste oraz pokrojone we wstazki lub w zapaltke surowe warzywa korzeniowe. Owoc

podany tacznie z warzywami ma nizszy indeks glikemiczny.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



Kolacja

’ .
I . . W . .k. 1
: Energia: 296 kcal Biatko: 23 ¢ Ttuszcz: 11 g wqé?é@ggg;owe: 2,5 WW :
| |
: Potas: 718 mg Séd: 622 mg  Fosfor: 424 mg LG $redni: 16 :
N ’

Salatka pomidorowa z sardynka 260 g,
chleb graham 1 kromka 30 g

Skladniki:
Sardynki w sosie pomidorowym %2 duzego opakowania (85 g)
Kukurydza 4 tyzki (60 g) => 1,3 WW
Pomidor malinowy 1 mata szt. (50 g)
Papryka czerwona 5 szt. (20 g)
Papryka zétta ¥4 szt. (40 g)
Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)
Kolendra mielona szczypta

Bazylia szczypta

Chleb graham 1 kromka (30 g) => 1,2 WW

Pomidory czerwone pokroi¢ w grubg kostke, to samo zrobi¢ z papryka. Sardynki lekko
odsaczone z sosu pomidorowego wymieszaé z warzywami, doprawi¢ kolendra mielona, bazylig

i natka pietruszki.

Wazne: Sardynki sa dobrym Zrédlem wapnia, 100 g sardynek zawiera 240 mg wapnia
(25% dobowego zapotrzebowania). Sardynki moga by¢ stosowane jako alternatywne

irédlo wapnia przez osoby nietolerujace laktozy lub uczulone na biatko mleka.

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|
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— DZIEN 8 —

Sniadanie

T T e EEEEEEEEEE- LN
l . . . I
1 Energia: 296 keal Biatko: 18 ¢g Thuszez: 13 g X}éﬁgﬁgﬁgﬁowe' L6WW
1 ' |
| |
: Potas: 571 mg Séd: 364 mg  Fosfor: 353 mg LG niski: 7 :
\ ,

Jajecznica z brokulami 170 g, papryka czerwona 40 g,
chleb razowy 1 kromka 40 g

Sktadniki:
Jajko 2 szt. (130 g)
Brokut $wiezy 3 rézyczki (60 g)
Papryka czerwona % szt. (40 g)
Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)
Masto V2 tyzeczki (2 g)
Bazylia ¥4 tyzeczki (0,25 g)
Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Brokuty poszatkowaé drobno jak kapuste. Na wodzie poddusi¢ posiekane brokuty 2 min.,
a nastgpnie doda¢ odrobing masta, roztrzepane widelcem jajka usmazy¢, aby jajko byto lekko

Scigte. Po wyjeciu posypaé natkg pietruszki, bazylig. Podawaé z plastrami papryki.

Wazne: Brokuly maja wysoka zawartos¢ potasu, aby go zachowaé w potrawie nalezy
unikaé gotowania brokuléw w duzej ilosci wody, poniewaz duza cz¢$é potasu trafi do

wywaru.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



II Sniadanie

P N
' . . . I
1 Energia: 107 kcal Biatko: 4 g Ttuszez: 3 g X}éﬁ;igg;lgowe, 0,7 WW
1 : 1
1 1
: Potas: 290 mg Séd: 133 mg  Fosfor: 119 mg LG niski: 4 :
\ ’

Kanapka z serem gouda 95 g

Sktadniki:
Chleb chrupki zytni tradycyjny z otrgbami (10 g) => 0,7 WW
Ser gouda 2 plastra (10 g)
Papryka czerwona % szt. (40 g)
Topinambur 3 bulwy (30 g)
Natka pietruszki 1 tyzeczka (5 g)

Wysokobtonnikowe pieczywo chrupkie obtozy¢ serem i podawaé ze $wiezymi warzywami:

papryke pokroi¢ w paski, topinambur obra¢ i pokroi¢ w plastry. Posypa¢ natka pietruszki.

Wazne: Topinambur, czyli stonecznik bulwiasty to roslina, ktéra zawiera duzo nietra-
wionych weglowodanéw (blonnika), szczegdlnie inuliny, ktéra obniza znacznie indeks

glikemiczny positku. Topinambur moze by¢ spozywany na surowo i gotowany.

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|

w przeliczeniu na 1200 kcal 165



’ N
I . . 1
: . Wymienniki
1 Energia: 401 kcal Biatko: 30g Ttuszcz: 13 g y C2WW |
I weglowodanowe: :
| |
: Potas: 1623 mg Séd: 133 mg  Fosfor: 408 mg LG niski: 7 :
\ ’

Curry z batatem 450 g, suréwka z topinamburu 70 g

Sktadniki:
Kurczak piers§ 2 matej szt. (100 g)
Pomidory konserwowe lub passata pomidorowa (100 g)
Woda %2 matej szkl. (100 ml)
Batat Y% $redniej szt. (50 g) => 1,2 WW
Papryka czerwona % szt. (40 g)
Papryka zétta V4 szt. (40 g)
Cebula ¥2 matej szt. (10 g)
Peczak jeczmienny suchy 1 gleboka tyzka (15 g) => 0,8 WW
Chorizo wieprzowo-wolowe kawatek (10 g)
Natka pietruszki 1 tyzka (12 g)
Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)
Kurkuma % tyzeczki (0,25 g)
Papryka stodka mielona % tyzeczki (0,25 g)

Suréwka:
Topinambur (30 g)
Ogorek kiszony 1 mata szt. (40 g)
Olej Iniany V2 tyzeczki (2 g)

Amou|z-ouuaisal sidsoypn|

Cebule i papryke posickaé w drobna kostke, bataty obra¢ i pokroi¢ w grubg kostke, ze-
szkli¢ warzywa na oleju. Podlaé¢ %2 szkl. wody, doda¢ peczak, pokrojone w kostke migso,
kurkume, papryke stodka, pieprz. Dusi¢ 10 min. Wlaé passat¢ pomidorowa i dusi¢ kolejne

10 min. Na koniec doda¢ plasterki cienko pokrojonego chorizo. Posypaé obficie natka
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pietruszki. Topinambur obra¢, pokroi¢ w plastry jak rzodkiewke, pokroi¢ w plastry ogérka

kiszonego i skropi¢ warzywa olejem.

Wazne: Batat, czyli stodki ziemniak ma indeks glikemiczny 44, mimo ze batat ma nizszy
indeks glikemiczny niz ziemniak gotowany, to zawiera wiecej weglowodanéw, porcja 40

g batata to 1 WW,, ladunek glikemiczny takiej porcji to 4.

Podwieczorek

T TTTEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEm g \
B . ‘ Wymienniki :
: Energia: 73 kcal Biatko: 2 g Thtuszez: 3 g Wc;}glrcl);frlcl)ﬁzmlowe: 0,5 WW :
1 1
: Potas: 302 mg Séd: 13 mg Fosfor: 43 mg LG niski: 2 :
\ ’

Satatka z rzodkwi i jabtka 150 g

Sktadniki:
Rzodkiew biata % szt. (75 g)
Jabtko ze skérka V2 szt. (70 g) => 0,5 WW
Orzechy wloskie 1 szt. (5 g)

Jablko razem ze skérka pokroi¢ w plastry, rzodkiew w stupki, podawaé z pokruszonymi

orzechami.

Wazne: Polaczenie owocéw z pokrojonymi warzywami powoduje powolne trawienie we-
glowodanéw, wynika to z wysokiej zawartosci blonnika i wody. Posilek bogaty w blon-
nik wymaga dlugiego gryzienia i rozdrabniania produktu. Im dluzszy czas spozywania

positku, tym wolniej nast¢puje wzrost glukozy.

w przeliczeniu na 1200 kcal
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Kolacja

e \
: ' _ I ,
: Energia: 320 keal Biatko: 19 ¢ Ttuszez: 7 g vaq}glr(;@gﬁ;lgowe: 2,5 WW :
| |
| Potas:  1366mg  S6d: 1005 mg Fosfor: 388 mg LG niski: 9 :
N e e e o o e e e e e e e o o e e o o . o o o e e o e e = e = = 4
Salatka z rzodkwi i pomidoréw 450 g
Sktadniki:

Soczewica zielona sucha 4 lyiki (50 g) => 2,5 WW
Pomidory w zalewie (200 g)

Rzodkiew biata % szt. (75 g)

Ogoérek kiszony 1 srednia szt. (60 g)

Cebula %2 malej szt. (10 g)

Stonecznik 1 plaska tyzka (10 g)

Ugotowaé soczewicg czerwona przez 15 min. Ogoérki kiszone i cebule pokroi¢ w kostke,
zetrze¢ na duzych oczkach rzodkiew, doda¢ soczewicg i pomidory krojone z zalewa. Potaczy¢

razem skfadniki. Posypa¢ stonecznikiem.

Wazne: Nasiona roélin straczkowych maja zwykle niski indeks glikemiczny. IG socze-
wicy zielonej wynosi 37, porcja 1 i V2 lyzki suchej soczewicy to 1 WW, po ugotowaniu

porcja ta ma niski tadunek glikemiczny 4.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



— DZIEN 9 —

Sniadanie
I-____________________________________; """" N
. _ . e :
: Energia: 284 kcal Biatko: 17 g Thtuszez: 9 ¢g v\)v(gglgi;gg;;owe: 2,5 WW :
1 1
: Potas: 445 mg Séd: 328 mg  Fosfor: 315 mg LG niski: 10 :
\ /

Kanapki z pasta z twarozku i rzodkwi 240 g

Skladniki:
Chleb zytni razowy 1 i ¥2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Twardg péttusty 3 tyzki (60 g)
Jogurt naturalny 2 tyzki (40 g)
Rzodkiew biata kawatek (30 g)
Szczypior 1 tyzeczka (2 g)
Bazylia szczypta

Pieprz szczypta

Safata lodowa 1 1is¢ (40 g)

Twardg potaczy¢ z jogurtem. Wkroi¢ rzodkiew i szczypiorek. Doprawié szczypta bazylii

i pieprzem. Potozy¢ twardg na posmarowanych kanapkach, potozy¢ satate.

Wazne: Kanapki sa positkiem, ktéry wplywa na kontrolowany wzrost poziomu glukozy.
Kanapka zawsze powinna zawieraé pieczywo razowe o niskim indeksie glikemicznym,

dodatek biatkowy, np. ser, jajko oraz porcj¢ ré6znorodnych warzyw.

w przeliczeniu na 1200 kcal
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II Sniadanie

¢ .
p ' ‘ Wymienniki )
: Energia: 105 kcal Biatko: 3¢ Ttuszcz: 4 ¢ wq}gll(l)igﬁimlowe: 0,25 WW :
I I
: Potas: 550 mg Séd: 398 mg  Fosfor: 85 mg LG niski: 1 :
N e e o o o e e e e . o . o o o o o . o o o e o o o e e e e e o e = = = 4
Kapus$niak jesienny 400 ml
Sktadniki:

Kapusta biata V2 szkl. (30 g)
Kapusta kiszona %2 szkl. (50 g)
Marchew 1 mata szt. (50 g) => 0,25 WW
Pieczarka 2 szt. (40 g)

Seler naciowy %2 fodygi (30 g)
Cebula ¥2 matej szt. (10 g)

Oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)
Czosnek 1 maty zabek (2 g)

Woda 1 szkl. (240 ml)

Bazylia suszona Y tyzeczki (0,25 g)
Majeranek suszony szczypta

Pieprz czarny szczypta

Sél szczypta

Kapuste biala posieka¢ niezbyt drobno, dobrze optuka¢ pod biezaca wodg. Na oliwie pod-
smazy¢ posiekane czosnek i cebulg. Zeszkli¢, ale nie dopusci¢ do zarumienienia. Wkroié w pla-
stry obrane pieczarki, lekko je zarumienié. Dola¢ zimnej wody, wrzuci¢ pokrojona w plastry
marchew, posieka¢ gatazki selera, doda¢ posiekang kapuste biata i gotowaé ok. 10 min., na-

stepnie doda¢ posiekana kiszong kapuste. Gotowaé 15 min., doprawié ziotami, pieprzem, sola.

Wazne: Zupa moze by¢ alternatywa dla II $niadania. Jesli zupa sklada si¢ gtéwnie z wy-
sokoblonnikowych warzyw (np. kapustnych) i niewielkiej ilosci wloszczyzny, ma bardzo

niski fadunek glikemiczny i w niewielkim stopniu podniesie poziom glukozy.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



P N
. . . tkt I
Energia: 397 kcal Biatko: 27 ¢ Tluszez: 17 g X}éﬁ@gg; nlowe: 2,75 WW :

1

Potas: 937 mg Séd: 474 mg  Fosfor: 365 mg LG éredni: 15 :

\ ’

Kotlety na parze 100 g, kasza jeczmienna 75 g,
suré6wka z kapusty i buraczkéw 170 g

Skladniki:
Filet z kurczaka %2 malej szt. (100 g)
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)
Czosnek surowy 1 maly zabek (2 g)
Kurkuma % tyzeczki (0,25 g)
Papryka stodka mielona % tyzeczki (0,25 g)
Tymianek szczypta
Kasza jeczmienna tamana sucha 2 tyzki (30 g) => 2 WW
Woda do gotowania kaszy %5 szkl. (160 ml)

Suréwka:
Burak 1 $rednia szt. (w tupinie 140 g) => 0,75 WW
Kapusta kiszona V2 szkl. (50 g)
Natka pietruszki 1 tyzeczka (5 g)
Kminek mielony szczypta
Olej Iniany ttoczony na zimno 1 tyzka (10 g)

Bazylia suszona szczypta

Piers z kurczaka pokroi¢ na cienkie medaliony, przekrawajac filet wzdtuz. Migso lekko roz-

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|

bi¢, posmarowa¢ oliwa, obtozy¢ cienko pokrojonymi plastrami czosnku, oprészy¢ kurkuma,
papryka stodka i tymiankiem. Schlodzi¢. Buraka w tupinie wstawi¢ do gotowania na 30 min.
Buraka ostudzi¢, obra¢ i pokroi¢ na ¢wiartki, a potem w plastry, potaczy¢ buraka z kapusta ki-

szong, doprawi¢ kminkiem i natka pietruszki. Skropi¢ olejem. Ugotowaé przez 15 min. kasze,
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zalewajac woda w proporcji 1:3 (kasza:woda). W trakcie gotowania kaszy ulozy¢ na garnku

metalowy durszlak lub przestawke do gotowania na parze i utozy¢ rozbity filet z kurczaka.

Wazne: Warzywa korzeniowe po ugotowaniu szybciej ulegaja trawieniu do glukozy, dla-
tego ich indeks glikemiczny jest wyzszy. Buraki gotowane maja indeks glikemiczny 64,
porcja 140 g obranego buraka to 1 WW, ma ona ladunek glikemiczny 7. Warto taczy¢
warzywa korzeniowe z kiszonkami i warzywami zielonymi, wtedy wolniej podnosza

poziom glukozy.

Podwieczorek
______________________________________________ .
Energia: S4kcal  Biatko: 5 Thiszez: 1 Wymienniki
(o] g a: ca a1KO: g USZCZ: g nglOWOdaHOWC: :
|
Potas: 274 mg Séd: 106 mg  Fosfor: 150 mg LG niski: 5 :

Maslanka z mandarynka 157 g

Sktadniki:
Maslanka ¥ kubka (100 g) => 0,5 WW
Mandarynka 1 mata szt. (waga ze skérka 70 g) => 0,5 WW
Otr¢by owsiane 1 tyzka (7 g)

Mandarynke podzieli¢ na czastki, pokroi¢ je w kostke i doda¢ do maslanki. Doda¢ otrgby

i wymieszac.

Wazne: Mandarynki maja niski indeks glikemiczny 42, porcja 2 matych obranych man-
darynek 100 g to 1 WW,, ladunek glikemiczny tej porgji to 4.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



Kolacja

T TR EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE .
: Energia: 314 kcal Biatko: 18 g Thuszez: 12 g X@E@gﬁ;ﬁowe: 2,5 WW :
| |
| |
: Potas: 767 mg Séd: 540 mg  Fosfor: 414 mg LG niski: 10 :

Kanapki z pasta z sardynek i awokado 145 g,
salata z pomidorami 130 g

Sktadniki:
Sardynki odsaczone z zalewy (50 g)
Awokado Y szt. (35 g)
Pomidor 1 mata szt. (50 g)
Satata lodowa 2 liscie (80 g)
Chleb zytni razowy 1 i ¥2 kromki (60 g) => 2,5 WW

Sardynki odcedzi¢ z oliwy, rozgnies¢ je z ¢wiartka awokado na paste. Naklada¢ na

pieczywo. Podawaé z satatg i pomidorem.

Wazne: Awokado to owoc bogaty w tluszcze jednonienasycone, ktére korzystnie
oddzialuja na poziom cholesterolu, % szt. awokado zast¢puje w positku 1 lyzeczke

tluszczu, np. oliwy.

w przeliczeniu na 1200 kcal
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—DZIEN 10—

Sniadanie

,---__-----___----___----___----:X/__--; ________ LN
1 . . i iki 1
: Energia: 292 keal Biatko: 17 ¢ Ttuszez: 9 g Wc;}glrcl)igﬁ;nlowe: 2,5 WW :
1 1
: Potas: 706 mg Séd: 328 mg  Fosfor: 318 mg LG niski: 10 :
\ ,

Kanapki z pasta z awokado 160 g,

salata lodowa z pomidorami 140 g

Sktadniki:
Twardg pétttusty 3 tyzki (60 g)
Awokado Y szt. (35 g)
Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)
Bazylia szczypta
Chleb zytni razowy 1 i ¥2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Satata lodowa 2 liscie (80 g)
Pomidorki zétte koktajlowe 4 szt. (60 g)

Rozgnies¢ na pastg twardg z ¢wiartka awokado, dodaé bazylie i natke pietruszki. Naktadad

na pieczywo. Podawac z satata i pomidorkami.

Wazne: Kazdego dnia zalecane jest jada¢ warzywa z réznych grup kolorystycznych.
Warto pami¢taé¢ o codziennym spozyciu zielonych warzyw lisciastych, ktére zawieraja
najmniej weglowodanéw. Do takich warzyw naleza salaty, natki pietruszki, koperku,

szczypiorku, selera oraz warzywa kapustne.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



IT Sniadanie

T T TR EE e e EEEEEEEEEEEEEEE \
. . . Wymienniki )
: Energia: 94 kcal Biatko: 4 g Thtuszcz: 3 g Wq}glrcl);frgggnlowe: 1 WwW :
| |
: Potas: 353 mg Séd: 94 mg Fosfor: 113 mg LG niski: 3 :

Jogurt z gruszka i selerem naciowym 195 g

Sktadniki:
Jogurt naturalny %2 kubka (100 g) => 0,5 WW
Gruszka % malej szt. (50 g) => 0,5 WW
Seler naciowy 1 fodyga (60 g)

Jogurt przela¢ do miseczki. Doda¢ pokrojong w kostke gruszke oraz drobno pokrojonego

selera naciowego.

Wazne: Gruszka nalezy do owocéw o niskim indeksie glikemicznym 42, porcja 100 g

gruszki w skérce dostarcza 1 WW i ma ladunek glikemiczny 4.

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|
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T TR EEEEEEEEEEEEEEEm \
I . . 1
: . Wymienniki
1 Energia: 404 kcal Biatko: 32 ¢ Thtuszcz: l4 g Y S 23WW
I weglowodanowe: :
| |
: Potas: 1313 mg Séd: 1100 mg  Fosfor: 430 mg LG $redni: 12 :
N e e e e e e e e e e e e e ’

Krélik duszony z groszkiem 300 g,
ziemniaki gotowane 2 szt. 120 g,
suréwka z kapusty bialej 220 g

Sktadniki:
Krélik udko (130 g)
Groszek zielony mrozony Y5 szkl. (35 g) => 0,3 WW
Woda V4 szkl. (120 g)
Bazylia $wieza 1 garstka (5 g)
Masto 1 tyzeczka (5 g)
Ziemniaki (waga w skérce 180 g) => 2 WW

Suréwka:
Kapusta biata 1 szkl. (75 g)
Ogorek kiszony 1 szt. (80 g)
Papryka czerwona Y5 szt. (30 g)
Marchew %2 malej szt. (25 g)
Cebula V2 malej szt. (12 g)
Olej Iniany tloczony na zimno Y2 tyzeczki (2 g)

Pieprz szczypta

Udko z krélika optukaé. Zeszkli¢ cebule na oleju rzepakowym, doda¢ udko i chwile ze-

Amou|z-ouuaisal sidsoypn|

szkli¢. Nastepnie podla¢ V2 szkl. wody, doda¢ $wieza bazyli¢. Dusi¢ pod przykryciem 30 min.,
po czym doda¢ masto i groszek. Poddusi¢ jeszcze ok. 10 min., doprawi¢ do smaku szczypta

soli. Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach i obra¢ po lekkim ostudzeniu.
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Na suréwke: pokroi¢ w cienkie piérka kapuste, papryke, ogérka kiszonego w cienkie pla-

stry, zetrze¢ na grubych oczkach marchew, cebule pokroi¢ w cienkie talarki i skropi¢ olejem.

Wazne: Groszek zielony gotowany ma niski indeks glikemiczny 54. Porcja V2 szkl.

(100 g) groszku to 1 WW;, tadunek glikemiczny tej porcji to 6.

Podwieczorek
l-____________________________________; _______ LN
. . . e !
: Energia: 98 kcal Biatko: 2 g Thuszez: 5¢g X@%@gg; nlowe: 1 WW :
1 1
: Potas: 350 mg Séd: 3 mg Fosfor: 29 mg LG niski: 3 :
\ /

Grejpfrut z awokado 165 g

Skladniki:
Grejpfrut ¥2 szt. (waga w skérce 200 g) => 1 WW
Awokado % szt. (35 g)

Grejpfruta pokroi¢ w pélplastry, awokado przekroi¢ na pétl, jedng cz¢s¢ na ¢wiartki

i wydrazy¢. Pokroi¢ ¢wiartke awokado w plastry i poprzekiadaé z plastrami grejpfruta.

Wazne: Grejpfrut nalezy do owocéw o najnizszym indeksie glikemicznym 25 i nizszej
zawartos$ci cukréw, 1 maly grejpfrut po obraniu wazacy 130 g dostarcza 1 WW i ma

niski ladunek glikemiczny 3.

w przeliczeniu na 1200 kcal
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Kolacja

¢ .
I . . . .k. 1
: Energia: 307 kcal Biatko: 20g¢g Thtuszcz: 13 g yq)glg@gg;;owe: 1,6 WW :
I I
: Potas: 356 mg Séd: 304 mg  Fosfor: 226 mg LG niski: 3 :
N ’

Salatka z makaronu z soczewicy i mozzarelli 280 g

Sktadniki:
Makaron z czerwonej soczewicy 5 glebokich lyzek (40 g) => 1,6 WW
Ser mozzarella V5 szt. (40 g)
Pomidorki zétte koktajlowe 4 szt. (60 g)
Satata rzymska V2 gléwki (50 g)
Cebula %2 matej szt. (12 g)
Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)

Sos winaigrette:
Olej Iniany tloczony na zimno Y2 tyzeczki (2 g)
Musztarda V2 tyzeczki (4 g)
Sok z cytryny 1 tyzka (5 g)
Czosnek surowy 1 maty zabek (2 g)

Pieprz szczypta

Makaron ugotowa¢ al dente. Ostudzi¢. Mozzarelle pokroi¢ w kostke, pomidory i cebule czer-
wong drobno posieka¢, dodaé ugotowany makaron, pokrojone pomidorki koktajlowe i posickang

satate rzymska. Skropi¢ satatke sosem winaigrette, posypac bazylia oraz natka pietruszki.

Wazne: Makaron z soczewicy ma niski indeks glikemiczny 21, zawiera mniej weglowo-
danéw niz makaron ze zbéz, porcja 3 lyzek suchego makaronu z soczewicy (25 g) to

1 WW, porcja ta po ugotowaniu ma ladunek glikemiczny 2.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



—DZIEN 11—

Sniadanie

TTTEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE- \X; === -k ________ \
1 . . i iki 1
: Energia: 305 kcal Biatko: 14 ¢ Ttuszcz: 13 g Wq}glgi;gg;t;owe: 2,5 WW :
1 1
: Potas: 381 mg Séd: 619 mg Fosfor: 334 mg LG niski: 10 :
\ P

Kanapki z mozzarellg 100 g,
salata rzymska z sosem winaigrette 85 g

Skladniki:
Chleb zytni razowy 1 i V2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Ser mozzarella ¥4 szt. (40 g)
Salata rzymska 2 gléwki (50 g)
Cebula ¥2 malej szt. (12 g)
Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)

Sos winaigrette:
Olej Iniany tloczony na zimno 2 tyzeczki (2 g)
Musztarda V2 tyzeczki (4 g)
Sok z cytryny 1 lyzeczka (5 g)
Czosnek surowy 1 maly zabek (2 g)

Pieprz szczypta

Mozzarelle pokroi¢ w plastry i potozy¢ na pieczywie. Posiekaé w pidrka satate rzymska,

doda¢ posiekang w pidrka cebulg i oliwki. Skropi¢ satatke sosem winaigrette. Posypaé natka

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|

pietruszki.

Wazne: Sos winaigrette do salatek mozna przygotowad w wiekszej ilosci, wymieszaé na-

lezy: V2 szkl. oleju, 3 zabki czosnku, 2 tyzki musztardy, sok z 2 cytryn, suszone ziota,

w przeliczeniu na 1200 kcal 179
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jak bazylia, oregano, inne ulubione ziota, szczypta soli. Sos nalezy przelaé¢ do ciemnej

butelki i przechowywaé zakrecona w lodéwce. Do salatki nalezy uzywaé 1 lyzki sosu.

II Sniadanie

P N
| . . W . .k. 1
: Energia: 107 kcal Biatko: 11g Thuszez: 2 g wq}éﬁg@gﬁ;nlowe: 1 WW :
1 1
: Potas: 559 mg Séd: 181 mg  Fosfor: 130 mg LG niski: 7 :
\ ’

Satatka melonowa z tunczykiem 235 g

Skladniki:
Melon z6tty 1 plaster (waga ze skérg 260 g) => 1 WW
Ogoérek zielony obrany % szt. (50 g)
Turiczyk w sosie wlasnym 2 tyzki (40 g)
Jogurt naturalny 1 tyzeczka (10 g)
Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)

Melona obra¢, wydrazy¢ pestki, a nastgpnie razem z ogérkiem zielonym pokroi¢ w kost-
ke, doda¢ odsaczonego turiczyka w sosie wlasnym, posiekang natke pietruszki. Potaczy¢

z jogurtem.

Wazne: Melon ma $redni indeks glikemiczny 65, 1 obrany plaster melona (130 g) to

1 WW, porcja ta ma fadunek glikemiczny 7.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



T T TR EEEEEEEEEEEEEEEEEm \
l . . o .k. ‘
: Energia: 402 kcal Biatko: 30 g Ttuszcz: 13 g X@T&@gg;;owe: 2,25 WW :
| |
: Potas: 1336 mg Séd: 506 mg  Fosfor: 525 mg LG $redni: 13 :
N e e e e e e e e e e ’

Kotlety z tunczyka w sosie pomidorowym 300 g,
brokut gotowany na parze 150 g

Skladniki:
Tunczyk w sosie wlasnym 3 tyzki (60 g)
Platki owsiane 3 glebokie tyzki (30 g) => 2 WW
Cebula ¥2 malej szt. (12 g)
Jajko 2 $redniej szt. (30 g)
Rozmaryn szczypta

Kolendra mielona szczypta

Brokut V5 szt. (150 g)

Sos:
Pomidory w kawatkach konserwowe (100 g)
Woda % szkl. (60 ml)
Marchew 1 mata szt. (50 g) => 0,25 WW
Seler kawatek (20 g)
Cebula ¥2 malej szt. (12 g)
Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)

Bazylia szczypta

Przygotowaé sos: zeszkli¢ Y2 posiekanej cebuli, doda¢ nastgpnie starta wlosz-

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|

czyzng, Y4 szkl. wody, bazylic i dusi¢ 10 min., nastgpnie dodaé pomidory krojone
z zalewy i gotowaé kolejne 10 min. Nast¢pnie odstawié sos na pézniej. Odsaczonego tun-
czyka przetozy¢ do miseczki, wkroi¢ cebulg, doda¢ zmielone ptatki owsiane, wbié jaj-

ko, doda¢ ziota. Wyrobi¢ mas¢ i uformowal pulpety. Gotowal je na przystawce na

w przeliczeniu na 1200 kcal 131



parze razem z rézyczkami brokutu 10 min. Doda¢ gotowe pulpety do sosu i razem podgrzad.

Wazne: Platki owsiane tradycyjne naleza do produktéw zbozowych o srednim indeksie
glikemicznym 59, porcja 1 i %2 tyzki (15 g) platkéw owsianych to 1 WW, porcja ta ma
niski tadunek glikemiczny 6.

Podwieczorek
l-_____________________________________k """" N
; . _ e :
: Energia: 131 kcal Biatko: 11 g Ttuszez: 7 g Xé?;@gg; nlowe: 0,5 WW :
I [
' Potas: 281 m Séd: 259 m Fosfor: 206 m LG niski: 3 '
i g g g I
\ ,

Salatka z melonem i mozzarella 160 g

Skladniki:
Melon z6tty V4 plastra (waga ze skora 130 g) => 0,5 WW
Ogorek zielony obrany % szt. (50 g)
Ser mozzarella V5 szt. (40 g)

Sok z cytryny 1 tyzka (6 g)

Melona i ogérka pokroi¢ w duzg kostke, doda¢ mozzarellg pokrojona w drobng kostke.

Skropi¢ sokiem z cytryny.

Wazne: Salatki owocowo-warzywne, ktére zawieraja 0,5—-1 WW maja niski lub $redni
ladunek glikemiczny, czyli w spos6b umiarkowany wplywaja na poziom glikemii. Im

wigcej warzyw, a mniej owocéw w takim positku, tym nizszy tadunek glikemiczny.
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Kolacja

P N
| . . Wymi iki 1
, Energia: 269 kcal Biatko: 14 g Ttuszez: 7 g w Q}é?;i;gﬁ; nlowe: 25WW |
| |
| |
: Potas: 761 mg Séd: 1012 mg  Fosfor: 301 mg LG niski: 10 :
\ ’

Jajko sadzone na szpinaku 200 g, pieczywo razowe

1i% kromki 60 g, ogérek kiszony 1 szt. 40 g

Skladniki:
Jajka 1 szt. (65 g)
Pomidory w kawatkach konserwowe (100 g)
Szpinak mrozony lisciasty 2 brykiety (40 g)
Czosnek surowy 1 maty zabek (2 g)
Bazylia szczypta
Kolendra szczypta
Ogorek kiszony 1 mala szt. (40 g)
Chleb razowy 1 i ¥2 kromki (60 g) => 2,5 WW

Szpinak dusi¢ na malej ilosci wody 3—4 min., wcisnaé zabek czosnku, doprawié ziotami,
doda¢ pomidory z zalewa. Wbi¢ jajko i dusi¢ pod przykryciem 3 min. Wyja¢é, kiedy zéttko

lekko si¢ zetnie. Podawac z plastrami ogérka kiszonego i pieczywem.

Wazne: Jajko gotowane jest dobrym Zrédtem bialka i niskotluszczowym oraz niskoka-

lorycznym produktem, dlatego jest sycace i dobrze sprawdza si¢ w diecie redukcyjne;j.
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—DZIEN 12—

Sniadanie

I-___________________________________; """" N
; ‘ ‘ Wymienniki :
: Energia: 300 kcal Biatko: 10 g Thuszez: 10 g wc;}glrcl)igﬁ;nlowe: 3,5 WW :
1 1
: Potas: 721 mg Séd: 828 mg  Fosfor: 276 mg LG éredni: 14 :
\ ,

Kanapka z pasta z ciecierzycy 110 g,
suréwka z kapusty kiszonej 110 g

Sktadniki:
Ciecierzyca sucha 1 plaska tyzka 20 ) => 1 WW
Woda z gotowania ciecierzycy 3—4 tyzki
Pomidor suszony w oliwie 2 szt. (10 g)
Sezam 1 tyzka (10 g)
Czosnek surowy 1 maly zabek (2 g)
Kmin rzymski szczypta
Chleb razowy 1 i ¥2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Kapusta kiszona 1 gars¢ (50 g)
Seler naciowy 1 fodyga (60 g)
Koper 1 tyzeczka (2 g)

Ciecierzycg namoczy¢ na 8 godz., a nast¢pnie ugotowac 40 min. z dodatkiem kminu rzym-
skiego. Zachowa¢ wodg z ciecierzycy, odsaczy¢ ciecierzycg. Na patelni podprazy¢ na ztoto se-
zam, ale nie przypali¢, zeby nie byt gorzki. Po ostudzeniu zmieli¢ w malakserze na make, doda¢
ciecierzycg, kilka tyzek wody z gotowania ciecierzycy, pomidory suszone lekko odsaczone z oli-
wy, zabek czosnku. Miksowa¢ sktadniki do uzyskania konsystencji gtadkiej pasty. Naktada¢

na pieczywo. Podawac z posiekang kapusta kiszona, selerem naciowym z dodatkiem koperku.

Wazne: Indeks glikemiczny ciecierzycy wynosi 36, dodatek do positku 20 g suchej

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



ciecierzycy (po ugotowaniu ok. 50 g) umiarkowanie wptywa na poziom glikemii, fadu-

nek glikemiczny tej pordji to 4.

IT Sniadanie

P N
| . . . .k. 1
: Energia: 137 kcal Biatko: 19 g Thuszez: 4 g X}éﬁigﬁgnlowe: 0,4 WW :
I I
' Potas: 227 m Séd: 503 m Fosfor: 257 m LG niski: 1 !
| g g g |
\ ’

Serek wiejski z salata i koperkiem 195 g

Sktadniki:
Serek wiejski lekki 1 maly kubek (150 g) => 0,4 WW
Safata lodowa 1 li$¢ (40 g)
Koper 1 tyzka (6 g)

Do serka wiejskiego wkroi¢ w paski salatg i koper.

Wazne: Serek wiejski zawiera niewielki odsetek weglowodanéw, ale spozycie 1 kubeczka
serka wymaga policzenia zawartych w nim weglowodanéw, serek wiejski ma indeks gli-
kemiczny 27,1 maly kubek 150 g serka wiejskiego to niecale 0,5 WW,, porcja ta ma niski
ladunek glikemiczny 1.
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’ N
I . . 1
1 Energia: 398 kcal Biatko: 17 g Tluszez: 19 ¢ Sv?é?;@ggggowe' 25WW
| : |
| |
: Potas: 1008 mg Séd: 1353 mg  Fosfor: 230 mg LG $redni: 13 :
\ ’

Salatka $§ledziowa pod pierzynka 420 g

Sktadniki:
Sled# matias 1 éredni ptat (80 g)
Ziemniaki (waga w skérce 180 g) => 2 WW
Burak Y2 $redniej szt. (w tupinie 90 g) => 0,5 WW
Seler naciowy 1 fodyga (60 g)
Ogoérek kiszony 1 mala szt. (40 g)
Jogurt naturalny 2 tyzki (40 g)
Majonez Y5 tyzeczki (3 g)
Musztarda V2 tyzeczki (4 g)
Kolendra mielona szczypta
Majeranek szczypta

Pieprz szczypta

Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach. Ostudzi¢ i obra¢ ze skérki. Pokroi¢ w éwiartki. Sle-
dzia pokroi¢ w cienkie paski, ulozy¢ na ziemniakach. Oprészy¢ kolendra mielona, majeran-
kiem, pieprzem. Buraki ugotowaé w tupinach, po ostudzeniu obra¢ razem z selerem naciowym
i ogérkiem kiszonym i pokroi¢ w kostke. Warzywa utozy¢ na wierzchu i pola¢ jogurtem pota-

czonym z musztardg i majonezem.

Wazine: Ziemniaki gotowane maja $redni indeks glikemiczny 49, porcja 2 malych ziem-
niakéw obranych o wadze 120 g to niski ladunek glikemiczny 10, jest to porcja, ktéra
nie powoduje duzego wzrostu glikemii popositkowej. Ziemniaki mniej rozdrobnione
maja nizszy indeks glikemiczny, poniewaz wymagaja dluzszego trawienia w przewodzie

pokarmowym.
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Podwieczorek

P N
I . . . .k. 1
: Energia: 114 kcal Biatko: 5¢g Thtuszcz: 4 ¢ X}éﬁi;gﬁ;nlowe: 1,5 WW :
I I
: Potas: 381 mg Séd: 47 mg Fosfor: 147 mg LG niski: 5 :
\ ’

Jogurt z bananem 155 g

Sktadniki:
Jogurt naturalny %2 kubka (100 g) => 0,5 WW
Banan %2 malej szt. (waga w skérce 80 g) => 1 WW
Otrgby pszenne 1 yzka (4 g)

Jogurt przela¢ do miseczki. Doda¢ pokrojonego niezbyt dojrzalego banana i wsypaé otreby.

Wazne: Banan jest bogaty w weglowodany i ma sredni indeks glikemiczny 47. Por-
cja 50 g obranego banana to 1 WW, porcja ta ma niski ladunek glikemiczny 5. Wy-
bieraj owoce niedojrzale, ich indeks glikemiczny bedzie nizszy niz owocéw migkkich

i dojrzatych.
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Kolacja

o TToEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE ST 2}
: Energia: 266 kcal Biatko: 21g Thtuszcz: 6¢g Wyrlnlenaulq 2,1 WW :
: weglowodanowe: :
| |
: Potas: 629 mg Séd: 330 mg  Fosfor: 348 mg LG niski: 10 :
N e e e e e o o e e e e o o o o o o e o o e e e e e e e e e e e e e e ’

Twarozek chrzanowy, chleb zytni razowy 40 g,
salata lodowa 80 g

Sktadniki:
Twardg pétttusty 4 tyzki (80 g)
Jogurt naturalny 2 tyzki (40 g)
Burak ¥ $redniej szt. (w tupinie 90 g) => 0,5 WW
Chrzan 1 tyzeczka (10 g)
Satata lodowa 2 liscie (80 g)
Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Twardg polaczy¢ z jogurtem i chrzanem. Dodad ugotowanego i pokrojonego w kostke bura-

ka. Podawal z pieczywem i satata.

Wazne: 70 g obranego buraka gotowanego zwigksza ilo§¢ weglowodanéw w positku
0 0,5 WW. Ladunek glikemiczny 70 g buraka to 3, oznacza to niewielki wplyw na po-

ziom glikemii.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



—DZIEN 13—

Sniadanie

T T T EEEEEEEEEEEEEE - \
l . . . I
1 Energia: 287 kcal Biatko: 15¢g Ttuszez: 11 g v\)v(gglgi;gg;lgowe' 2,6 WW
I ) I
| |
: Potas: 466 mg Séd: 825 mg  Fosfor: 471 mg LG niski: 10 :
\ P

Kanapki z serem typu szwajcarskiego
i pieczarkami 180 g

Skladniki:
Ser 261ty typu szwajcarskiego 2 plastry (40 g)
Chleb razowy 1 i 2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Pieczarki 2 szt. (40 g)
Papryka zé6tta Y4 szt. (40 g)

Pieczarki umy¢, nie obiera¢ i pokroi¢ w plastry. Polozy¢ na pieczywo ser, pieczarki i papryke.

Wazne: Pieczarki sa dobrym Zrédtem wody i blonnika, mozna je wykorzystaé na surowo

jako smaczny dodatek do kanapek i salatek.
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II Sniadanie

P N
1 . . . .k. 1
: Energia: 112 kcal Biatko: 5¢g Thtuszcz: 3 g yq}gll(;@gg;nlowe: 1 WwW :
I I
: Potas: 509 mg Séd: 300 mg  Fosfor: 107 mg LG niski: 4 :
\ ’

Pasta z ciecierzycy z paleczkami z warzyw 230 g

Skladniki:
Ciecierzyca sucha 1 ptaska tyzka (20 g) => 1 WW
Woda z gotowania ciecierzycy 3—4 tyzki
Pomidor suszony w oliwie ¥2 szt. (10 g)
Czosnek surowy 1 maly zabek (2 g)
Kmin rzymski szczypta
Seler naciowy 1 fodyga (60 g)
Ogorek zielony satatkowy Y4 szt.(50 g)

Ciecierzycg namoczy¢ na 8 godz., a nastgpnie ugotowad 40 min. z dodatkiem kminu rzym-
skiego. Zachowaé wodg z ciecierzycy, odsaczy¢ ciecierzycg. Po ostudzeniu zmieli¢ w malakserze
ciecierzycg, kilka tyzek wody z gotowania ciecierzycy, pomidory suszone lekko odsaczone z oli-
wy, zabek czosnku. Miksowa¢ sktadniki do uzyskania konsystencji gladkiej pasty. Podawac¢

z paleczkami warzyw.

Wazne: Humus, czyli paste z ciecierzycy mozna wykorzystaé jako dip do réznego rodza-
ju warzyw: surowych i pieczonych. Jest to przyklad niskoweglowodanowej przekaski
o niskim ladunku glikemicznym, ktéra mozna spozywa¢, jesli mamy przed positkiem

wyzszy poziom glikemii.
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.
Energia: 310 kcal Biatko: 28 ¢g Thtuszez: 4 g Wyrlmenglkl L 24 WW :
weglowodanowe: |
1
Potas: 850 mg Séd: 145 mg  Fosfor: 267 mg LG niski: 7 :
______________________________________________ 4
Rosél z makaronem z soczewicy 400 ml
Sktadniki:

Kurczak pier$ (100 g)

Wotowina prega (60 g)

Woda 500—-600 ml

Marchew 1 mata szt. (50 g) => 0,25 WW
Pasternak 1 mata szt. (40 g) => 0,5 WW
Seler kawatek (20 g)

Kapusta pekiriska 1 lis¢ (50 g)

Por kawalek (25 g)

Makaron z czerwonej soczewicy suchy 5 glebokich tyzek (40 g) => 1,6 WW
Lubczyk 1 galazka

Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)

Lié¢ laurowy 1 szt.

Kurkuma szczypta

Sél do smaku

Pier§ z kurczaka i wolowing pokroi¢ na mniejsze kawatki. Wstawi¢ do gotowania na 0,5 |
wody z dodatkiem kurkumy, soli, liscia laurowego. Po uptywie 30 min. doda¢ pokrojone na
¢wiartki marchew, seler i pietruszke. Gotowaé migso i warzywa razem przez nastgpne 15 min.
Tuz przed odstawieniem doda¢ pokrojong kapuste pekinska i ugotowany al dente makaron.
Czg$¢ kurczaka (50 g ugotowanego) pozostawi¢ do pasty na kolacje. Podawad zupe z migsem,

makaronem i warzywami.

Wazne: Rosél tradycyjny wplywa na szybki wzrost glikemii, poniewaz zawiera drobny

w przeliczeniu na 1200 kcal
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makaron o wysokim indeksie glikemicznym. Indeks glikemiczny tego positku mozna
zmodyfikowaé poprzez dodatek porcji miesa i kapusty pokrojonej w pidrka oraz maka-

ronu o niskim indeksie glikemicznym.

Podwieczorek
T TTEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE, N
: Energia: 184 kcal Biatko: 5 Ttuszcz: 12 Wymienniki 1 WW :
: gla: - 08 : & weglowodanowe: |
| |
: Potas: 300 mg Séd: 11 mg Fosfor: 114 mg LG niski: 4 :
. ’

Mandarynka z orzechami 140 g

Skladniki:
Mandarynka 2 szt. (waga ze skérkg 140 g) => 1 WW
Orzechy wloskie 3 szt. (12 g)
Migdaty 5 szt. (7 g)
Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)

Mandarynki podzieli¢ na czastki, doda¢ pokruszone orzechy, migdaty i potaczy¢ z jogurtem.

Wazne: Mandarynki maja niski indeks glikemiczny 42, porcja 2 malych obranych man-
darynek 100 g to 1 WW,, ladunek glikemiczny tej porgcji to 4.
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Kolacja

P N
: Energia: 299 kcal Biatko: 22 ¢ Ttuszez: 8 g X@%@gg;lgowe' 2,5 WW :
[ ’ [
I I
: Potas: 695 mg Séd: 379 mg  Fosfor: 291 mg LG niski: 10 :
N ’

Kanapka z pasta drobiowa z salata i pomidorem 264 g

Skladniki:
Kurczak pier§ gotowana z rosotu (50 g)
Masto 1 tyzeczka (5 g)
Koncentrat pomidorowy 1 lyzeczka (15 g)
Musztarda V2 tyzeczki (4 g)
Bazylia szczypta
Chleb razowy 1 i 2 kromki (60 g) => 2,5 WW
Satata lodowa 2 liscie (80 g)

Pomidor czerwony 1 mata szt. (50 g)

Ugotowang piers z kurczaka zmiksowaé z dodatkiem masta, musztardy i koncentratu pomi-

dorowego, zi6t. Paste naktadaé na pieczywo. Warzywa polozy¢ na kanapki.

Wazne: Makaron z pszenicy durum ma nizszy indeks glikemiczny 43 niz makarony do-
mowej produkgji (indeks glikemiczny 82) oraz makarony z pszenicy zwyczajnej. Porcja
30 g suchego makaronu to 2 WW, zastepuje 2 cienkie kromki chleba zytniego razowego

(50 g) i ma taki sam niski ladunek glikemiczny.
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—DZIEN 14—

Sniadanie

/""""""""""""""""""; """" N
; ' ‘ N :
: Energia: 294 kcal Biatko: 20 g Thuszez: 12 g XQE@EE;;OWC: 1,6 WW :
| |
: Potas: 777 mg Séd: 393 mg  Fosfor: 364 mg LG niski: 7 :
N ’

Jajecznica ze szpinakiem 175 g, chleb zytni razowy
1 kromka 40 g, pomidor malinowy 200 g

Sktadniki:
Jajko 2 szt. (120 g)
Szpinak mrozony 2 brykiety (60 g)
Cebula 1 mata szt. (50 g)
Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)
Bazylia suszona szczypta
Pomidor malinowy 1 duza szt. (200 g)
Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Na wodzie poddusi¢ 1 min. szpinak, nastgpnie doda¢ roztrzepane widelcem jajka, usmazyt¢,
aby jajko byto lekko $cigte. Po wyjeciu posypaé posiekang natka pietruszki, szczypta soli i ba-

zylii. Podawac¢ z pokrojonym w ¢éwiartki pomidorem.

Wazne: Warzywa mrozone takie jak szpinak, w porze jesienno-zimowej sa pelnowarto-
$ciowym zrédlem substancji antyoksydacyjnych i witamin, ktére mozna stosowad za-

miast warzyw surowych.
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II Sniadanie

P N
; . . Wymienniki '
: Energia: 96 kcal Biatko: 4 ¢ Ttuszez: 5¢g W g;g;igg; nlowe: 1 WW :
1 1
: Potas: 273 mg Séd: 48 mg Fosfor: 120 mg LG niski: 2 :
\ ’

Jogurt z suszong morela 110 g

Sktadniki:
Jogurt naturalny %2 kubka (100 g) => 0,5 WW
Morela suszona 2 mate szt. (8 g) => 0,5 WW
Siemig Iniane 1 tyzeczka (3 g)

Jogurt przela¢ do miseczki. Morele pokroi¢ w paski i doda¢ siemig Iniane.

Wazne: Morele suszone maja niski indeks glikemiczny 32, ale zawieraja duzo weglowo-
danéw w malej objetosci produktu, poniewaz pozbawione sa wody, zachowujac te sama
ilo$¢ cukréw. Porcja 4 matych moreli suszonych o wadze 16 g to 1 WW, ladunek glike-

miczny tej porcji to 3.
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I o

I Energia: 4006 kcal Biatko: 28 ¢ Thuszez: 12 g X}éﬁﬁgggﬁowe' 2 WW

: :

I

: Potas: 2327 mg Séd: 1210 mg  Fosfor: 507 mg LG niski: 8

N e e e e e e o e . e e e e mm e — e ———
Strogonoff wegetarianski z peczakiem 450 g,

suréwka z kapusty pekinskiej 250 g
Skladniki:

Gulasz sojowy granulat (35 g) => 1 WW

Woda do gotowania granulatu 1 i %2 szkl. (360 ml)
Peczak jeczmienny suchy 1 i Y2 glebokiej tyzki (20 g) => 1 WW
Pomidory w zalewie (100 g)

Pieczarki 4 szt. (80 g)

Papryka czerwona Y5 szt. (30 g)

Cebula 1 mata szt. (25 g)

Koncentrat pomidorowy 1 tyzeczka (15 g)

Olej rzepakowy 1 i %2 tyzeczki (7 g)

Natka pietruszki 1 tyzeczka (6 g)

Majeranek szczypta

Pieprz ziolowy szczypta

Suréwka:
Kapusta pekifiska 2 liscie (100 g)
Ogorek kiszony 1 szt. (80 g)
Papryka czerwona 5 szt. (30 g)
Marchew V2 malej szt. (25 g)
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Cebula Y2 matej szt. (12 g)
Olej Iniany tloczony na zimno Y2 tyzeczki (2 g)

Pieprz szczypta
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Zagotowaé wode w garnku i doda¢ przed zagotowaniem kurkume i gatazke lubczyku lub
susz warzywny, aby powstat bulion. Ugotowaé¢ w nim granulat sojowy wg przepisu na opa-
kowaniu, w trakcie gotowania doda¢ peczak. Odcedzi¢ po ugotowaniu. Cebulg posickang
w kostke poddusi¢ na oleju, dodajac nastgpnie pieczarki pokrojone w plastry, papryke w paski,
granulat sojowy, podla¢ wodg i gotowa¢ 10 min. Nastepnie doda¢ koncentrat pomidorowy
i pomidory konserwowe. Dusi¢ wolno 10—15 min. z dodatkiem majeranku i pieprzu ziotowe-

go. Po natozeniu na talerz doprawi¢ natka pietruszki.

Wazne: Granulat sojowy moze by¢ dobrym zamiennikiem biatka zwierzecego, ma sredni

indeks glikemiczny 59, porcja 30 g suchego granulatu sojowego to 1 WW/, porcja ta ma

ladunek glikemiczny 6.

Podwieczorek

T TEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEm ; """" \
; . _ e :
: Energia: 99 keal Biatko: 2¢g Thtuszez: 4 g X@g@gg;;owe: 1 WW :
I [
: Potas: 216 mg Séd: 30 mg Fosfor: 67 mg LG niski: 1 :
\ ’

Suréwka z jablka i orzechéw wloskich 140 g

Skladniki:
Jablko 1 mata szt. (waga ze skérkg 140 g) => 1 WW
Seler 1 plaster (20 g)
Jogurt naturalny 1 tyzka (20 g)
Orzechy wloskie 1 szt. (4 g)

Jabtko pokroi¢ w plastry, a nastgpnie w zapatke, dodaé¢ pokrojony w ten sam sposéb seler

AMOUW|Z-0Ouuaisa| sidsopn|

i orzechy wloskie. Wymiesza¢ z jogurtem naturalnym.

Wazne: Jablka sa jednym z bardziej zalecanych owocéw dla diabetykéw, poniewaz

zawieraja pektyny, czyli frakcj¢ blonnika spowalniajaca wchlanianie glukozy.
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Jablka zawieraja stosunkowo niewiele weglowodanéw w poréwnaniu z takimi owocami

jak winogrono, banan czy melon.

Kolacja

P N
l . . . I
1 Energia: 326 kcal Biatko: 22 ¢ Thuszez: 12 g Wyrlnlenﬁlkl L6 WW
: weglowodanowe: |
I I
: Potas: 872 mg Séd: 391 mg  Fosfor: 378 mg LG niski: 7 :
N e e e e e e e e ’
Satatka z fasoli szparagowej 250 g,
chleb zytni razowy 1 kromka 40 g
Skladniki:

Kurczak filet 4 matej szt. (50 g)

Fasola szparagowa zielona mrozona ¥ szkl. (50 g)
Pomidory w zalewie (100 g)

Ser szwajcarski 1 plaster (20 g)

Koncentrat pomidorowy 1 tyzeczka (15 g)
Cebula Y2 malej szt. (10 g)

Olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 g)

Natka pietruszki 1 tyzka (10 g)

Papryka mielona stodka szczypta

Pieprz czarny szczypta

Chleb razowy 1 kromka (40 g) => 1,6 WW

Fasolke szparagowa i pokrojonego w kostke kurczaka ugotowad na parze 10 min. Po ostudze-
niu polaczy¢ je z olejem, pomidorami z zalewa i koncentratem pomidorowym, doda¢ posickang

cebule, papryke stodka, pieprz. Pokroi¢ w paseczki plaster sera i posypaé po wierzchu.

Wazne: Sery typu szwajcarskiego to przyjemne w smaku sery podpuszczkowe. Zawieraja
ok. 30% tluszczu, plaster takiego sera o wadze 20 g ma 3 g tluszczu i moze by¢ dodat-

kiem zbilansowanego positku.

Poradnik dla 0s6b z cukrzyca typu 11



Notatki

wpisz wyniki swoich badan, wklej ciekawe przepisy zdrowych potraw
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