Przyktad: osoba o wzroscie 165 cm oraz wadze 70 kg:
WZOR: masa ciata (kg) / wzrost?> (m) =70/ (1,65)>= 70/ 2,7225 = 25,7
wynik: lekka nadwaga!

PRODUKTY DOZWOLONE,

ktére mozna spozywac stale w wiekszych ilosciach, ale zgodnie z indywi-
dualnym przepisem dietetycznym i okreslonym dziennym zapotrzebowa-
nhiem na energie:

2 pieczywo:

o chleb petnoziarnisty razowy, mieszany

e pieczywo biate, butki, obwarzanki, rogale (mata
ilos¢) :

2 produkty sypkie:

o ryz brgzowy

o makarony (mata ilos¢)

o kasza

2 nabiat:

e mleko odttuszczone (0,5-1,0%),

e chudy twardg (zawartos¢ ttuszczu < 8%),
obowigzujg ograniczenia zgodnie z indy-
widualnymi zaleceniami dietetycznymi

2 miesa (chude):

e cielecina

© mieso biate

o wedliny z drobiu

e dziczyzna, np. zajac, sarna

2 dréb (chudy, zawsze bez skory):

o kurczak

e kura

e indyk

o perliczka

2 ryby:

o chude stodko- lub stonowodne, np.

dorsz
2 tluszcze:

e nowe rodzaje margaryn, zawie-
rajgce oleje roslinne o zmniejszonej
ilosci ttuszczu i cholesterolu, produ-
kowane bez procesu utwardzania

2 oleje roslinne:

® sojowy

o rzepakowy bezerukowy

o stonecznikowy

e oliwa




2 warzywa i soki warzywne:

wszystkie rodzaje swiezych lub mrozonych jarzyn i sokéw z jarzyn
kiszona kapusta i ogorki — bez ograniczen (z niewielkimi wyjatkami)

2 owoce:

wszystkie rodzaje, $wieze lub mrozone

2 napoje:

wody mineralne (najlepiej niegazowane, ale niekoniecznie)
soki jarzynowe — bez ograniczen

cola light

kawa

herbata stodzona stodzikami

bawarka.

PRODUKTY ZABRONIONE,

czyli takie, ktérych nie nalezy spozywac:
2 produkty stodkie:

2 nabiat:

2 produkty sypkie:

2 miesa:

cukier

miod

stodkie i ttuste ciasta (np. tort, ciasto francuskie)
ciasta z duzg iloscig zottek jaj (np. sekacz)
czekolada i czekoladki

cukierki

dzemy i konfitury (z wyjatkiem niskocukrowych)
stodzone cukrem soki owocowe

batony na cukrze i ttuszczu

chatwa

owoce kandyzowane, owoce w cukrze

daktyle

napoje stodzone cukrem: coca-cola, pepsi-cola
iinne

petne mleko oraz jego przetwory
Smietana
koktajle mleczne

makarony wielojajeczne

mieso wieprzowe, kietbasy, salce- -y
son, kiszka, baranina :
watroba, mézdzek, nerki, ptuca
tuczone gesi i kaczki



2 ryby (ttuste):
e wegorz, tosos, szproty, sledz, halibut, karp
e konserwy rybne w oleju
e mieczaki i owoce morza (duza zawartos¢ cholesterolu) — ostrygi, matze,
kraby, homary
2 tluszcze:
e stonina
e smalce

o olej kokosowy.

PRODUKTY,

KTORE MOZNA SPOZYWAC W OGRANICZONYCH ILOSCIACH,
zgodnie z indywidualnymi zaleceniami dietetycznymi:
2 pieczywo:

e pieczywo biate stodzone (np. chatka)

2 produkty stodkie:

o dzemy niskocukrowe

e marmolada

e ciasto z owocami (z obnizong iloscig cukru i ttuszczu)

e ciasto drozdzowe
2 nabiat:

e mleko skondensowane
jogurty stodzone cukrem
e mieszanki mleczne z do-
datkiem cukru i $mietany
lody
sery zo6tte o zawartosci
ttuszczu wiekszej niz 30%

® jaja
2 ryby (chude):

o dorsz
fladra
lin
pstrag
sandacz
szczupak
2 miesa:

o wotowina
o ziemniaki
2 napoje:

e napoje alkoholowe za-

wierajgce nie wiecej niz

8% alkoholu.




WAZNE!

2 Przygotowujac potrawy, nalezy je przyrzadzac tak, aby nie zwiekszac ich ka-
lorycznosci, trzeba zatem unika¢ smazenia, szczegodlnie w gtebokim ttuszczu.
Preferowane techniki kulinarne to:

gotowanie w wodzie

gotowanie na parze

pieczenie w folii, pergaminie

przyrzadzanie potraw z rusztu, grilla.

[A. Czech, J. Taton, M. Bernas, Zasady dietetycznego leczenia cukrzycy. Przewodnik
lekarza — Suplement diabetologiczny, 2001 (5, 30-36)]

PAMIETAJMY:

Dieta cukrzycowa pokrywa sie z zaleceniami zdrowego zywienia. Wymaga tylko
wiekszej dyscypliny, poniewaz konsekwencje jej nieprzestrzegania sg po-
wazniejsze niz w przypadku ludzi zdrowych.

Trzeba pamieta¢, by jes¢ co najmniej 5 razy dziennie (3 positki gtéwne
i 2 o statych porach) i w kazdym positku zachowa¢ odpowiednig zawartos¢
weglowodandw.

Do diety warto wigczy¢ produkty zawierajgce witamine C, witaminy z grupy B, wi-
tamine E, nikiel, cynk, kobalt. Pomocne moga by¢ ziota: pokrzywa, mniszek le-
karski, dziurawiec, rdest ptasi, skrzyp. Warto pamieta¢ o oleju z wiesiotka,
kozieradce, curry, imbirze, wyciggu z drozdzy piwnych i koenzymie Q10.

o Gléwnym zrédiem weglowodanéw powinny byé¢: kasze gruboziarniste,
platki zbozowe, ciemne pieczywo, nieczyszczony ryz, fasola, groch,
soczewica.

© Dobrym zrédtem biatka w prawidtowej diecie sa: ryby morskie, chudy
dréb, cielecina, chude wedliny, mleko i przetwory mleczne odttusz-
czone.

< Dieta powinna by¢ niskotluszczowa. Zaleca sie ttuszcze pochodzenia
roslinnego: oleje, oliwe z oliwek, margaryny.

© Bardzo wskazane sg warzywa (szczegoélnie kapusta, brokut, kalafior,
cebula, czosnek, cykoria, pomidor, ogérek, satata, szparagi, szpinak,
rzodkiewka, natomiast kukurydza, ziemniaki, groszek konserwowy —
w ograniczonych ilosciach) i suréwki (zwtaszcza z kiszonek) oraz
owoce (winogrona w ograniczonych ilosciach).

© Nalezy ograniczaé sél.

o Zaleca sie picie napojow bez cukru, ewentualnie stodzonych stodzi-
kami.




