okoto 1200 kcal

okoto 1500 kcal

okoto 1800 kcal

Dieta dla osoby chorujgcej na cukrzyce typu 2*

Produkty
zbozowe

CODIZIENNIE ZJEDZ

Produkty
zbozowe

CODZIENNIE ZJEDZ

Produkty
zbozowe

CODIZIENNIE ZJEDZ

P

3 plaskie tyzki kaszy

CODZIENNIE ZJEDZ

CODZIENNIE ZJEDZ

———

4 PORCJE 5 PORCJI 6 PORCIJI 2 kopiaste tyzki ptatkéw owsianych (30g) 3 plaskie tyzki ryzu brgzowego (30g) 3 kopiaste tyzki makaronu (30g) 4 ptaskie tyzki m_z;[ki (309) 1 kromka chleba zytniego 4 kromki chleba chrupkiego (30g)
weglowodandw 19g weglowodandw 20g weglowodandw 23g gruboziarnistej (30g) weglowodanéw 19g petnoziarnistego (40g) weglowodandéw 22g
110 kcal 100 kcal 100 kcal weglowodandw 20g 100 kcal weglowodandw 19g 110 kcal
100 kcal 95 kcal
—
Warzywa Warzywa Warzywa
CODZIENNIE ZJEDZ CODZIENNIE ZJEDZ CODIZIENNIE ZJEDZ
4 PORCIJE 4 PORCIE 4 PORCJE
kalafior (250g) fasolka szparagowa (200g) brokuty (200g) wioszczyzna (200g) 2 pomidory (300g) 1 ziemniak (70g) papryka (200g)
weglowodandéw 7g weglowodandéw 7g weglowodanow ég weglowodandéw 8g weglowodanow 7g nie wiecej niz 1 sztuka/dzien weglowodanoéw 9g
55 kcal 54 kcal 54 kecal 50 keal 45 kecal weglowodandéw 12g 56 keal
54 kcal
Owoce Owoce Owoce \"I
CODIZIENNIE ZJEDZ CODZIENNIE ZJEDZ CODIZIENNIE ZJEDZ ° ‘ ‘
3 PORCIE 3 PORCIJE 3 PORCIE
kiwi (100g) 7 tfruskawek $wiezych jagody $wieze lub mrozone (100g) 1/2 jabtka (100g) porzeczki czarne $wieze 1/4 grejfruta (100g)
weglowodandw 10g lub mrozonych (100g) weglowodandw 9g weglowodanéw 7g lub mrozone (100g) weglowodandw 5g
48 kcal weglowodandw 5g 45 kcal 34 kcal weglowodanéw 7g 23 kcal
27 kcal 35 keal
Produkty Produkty Produkty
mleczne mleczne mleczne \
fr #
CODZIENNIE ZJEDZ St e g

i zamienniki

CODIZIENNIE ZJEDZ

i zamienniki

CODZIENNIE ZJEDZ

i zamienniki

CODZIENNIE ZJEDZ

Y

1,5 PORCIJI 2 PORCJE 2,5 PORCJI ser biaty chudy lub pétttusty (80g) szklanka kefiru 0%, 3/4 szklanki jogurtu naturalnego 0%, | twarozek homogenizowany lub ziarnisty | szklanka maslanki 0,5% tuszczu (250ml) szklanka mleka 0% lub 0,5% ttuszczu (250ml)
weglowodandw 3g 0,5% lub 1% ttuszczu (250g) 0,5% lub 1% ttuszczu (200g) 0-3% ttuszczu (100g) weglowodandéw 12g weglowodandéw 13g
80-100 kcal weglowodandéw 12g weglowodanoéw 12g weglowodandw 3g 92 kcal 86-98 keal
80-105 keal 84-102 kcal 74-100 kcal
Mieso Mieso Mieso

Ve

1 tyzka oleju rzepakowego
lub oliwy z oliwek (15g)

2 ptaskie tyzki margaryny miekkiej
o obnizonej zawartosci ttuszczu (30g)

T TR AKADEMIA SKUTECZNE) < _>
SAMOKONTROLI W CUKRZYCY  civivo

iXell

Prawa autorskie:
prof. dr hab. Wiktor B. Szostak

mgr inz. Aleksandra Cichocka

iXell
audi

o 252

7 Instytutu Zywnosci i Zywienia im. prof. dr med. A. Szczygta w Warszawie

GLUC®SENSE’

GLUC@®SENSE

P/VO

-

X
o

woda mineralna

herbatka ziolowa

herbatka owocowa

1 PORCJE 1 PORCIJE 1 PORCJE ttusta ryba morska filet (150g); chuda ryba filet (150g); pier$ kurczaka lub indyka (150g) chuda wotowina, cielecina, schab; chuda szynka (5 plasterkéw), jaja kurze 2 sztuki/tydzien (120g) fasola, groch, soczewica, soja (40g)
2 x tydzien 100-150 kcal 150-200 kcal 1 kotlet (150g) poledwica réwniez 150 kcal weglowodandéw 7-20g
300 kcal 150-200 kcal drobiowa ( 15 plasterkéw) (150g) 115-150 kcal
120-140 kcal
x it Napoje bez dodatku cukru
_\;’ CODIZIENNIE WYPIJ 5 SZKLANEK (5x250ml) . . . . -
Tluszcze Tluszcze Ttuszcze
roslinne roélinne roélinne -t 2
CODZIENNIE ZJEDZ CODZIENNIE ZJEDZ CODIZIENNIE ZJEDZ | k \\ ‘

1,5 PORCIJI 2,5 PORCIJI 3,5 PORCJI —

herbata lub kawa kawa zbozowa

Przyprawy

ziota $wieze i suszone (np. majeranek,

tymianek, bazylia, oregano)

sok z cytryny

cebula

czosnek

ocet winny, koncentrat pomidorowy,
chrzan
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