Dieta w insulinoopornosci

Jedz zdrowo, zyj zdrowo.
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min.5 porcji dziennie
warzyw 5 = 6 porcji dziennie
produktow zbozowych

Jedna porcja to np.:
* Kromka pieczywa zytniego
* I tyzki ptatkdw owsianych
» 1/2 szklanki ugotowanego
) makaronu petnoziarnistego
Jedna porcja to np.: lub kaszy gryczanej
» 100g surowych warzyw
« Szklanka warzyw lisciowych

-,

2 - o 2-3 porciji dziennie

lub mniej porcji OWOCOW

stodyczy w

(jesli dobrze tolerowane)

Jedna porcja to np.: Na kole znajduje sie

. ﬁgﬁf@f;%ﬂ%?zzekom dy 8 kategorii produktdw z opisang

« 1/3 szkianki sorbetu |Iosc:|q‘| me!kosmq porcii jakg mozna
spozyc w ciggu dnia lub tygodnia.

Jedna porcja to np.:
+ 1 8redni owoc
¢ Pokazane produkty nalezy + 1/2 szklanki matych owocéw
ze sobq tgczyé w dowolny sposdb.
® Zaleca sie 5-6 positkow w ciggu dnia
2_3 S o statych porach, aby uregulowaé
porcji dziennie

orzechow, nasion poziom g|l|femll.p??OSI+kO.YV9]. 2-3 porcji dziennie

i roslin strgczkowych e Przedstawiono ilos¢ porcji chudego nabiatu

Jedna porcja to np.: dla diety 2900 kq'?”'- Nq!ezg jQ Jedna porcja to np.:

« 1/4 szklanki orzechéw dopasowat do swojego dziennego « Szklanka jogurtu naturalnego
lub migdatdw zapotrzebowania kalorycznego. - Szklanka chudego mleka

* 2 tyzki pestek dyni » 50g chudego twarogu
« 1/2 szklanki zielonego groszku

5 lub mniej porciji 2-3 porcji dziennie
dziennie chudego tluszczow roslinnych
miesa lub ryby morskiej
Jedna porcja to np.:

+ 100g gotowanego lub
pieczonego chudeg

miesa lub ryby

« Jedno jajko

Jedna porcja to np.:

* tyzeczka oliwy lub oleju

* tyzeczka migkkiej margaryny
«1/2 awokado

> Wyeliminuj:

e 18 Cukier, alkohol, napoje stodzone, soki owocowe, produkty pszenne, fast-foody, dania instant, ttuste positki, stodycze.

G Indeks glikemiczny jest procentowym wskaznikiem pordwnujgcym wzrost stezenia glukozy we krwi po spozyciu danego
produktu ze wzrostem stezenia glukozy po spozyciu czystej glukozy. Nalezy skonsultowaé gtdwne zalecenia w celu

E dopasowania diety do indywidualnych potrzeb, ktére mogqg mie¢ istotne znaczenie w odpowiedzi glikemicznej po positku.
Czynniki podwyzszajqgce indeks glikemiczny:
* prazenie +gotowanie -wysoka dojrzatosé - wysokie rozdrobnienie -« niska zawartos¢ biatek oraz ttuszczow
Czynniki obnizajqgce indeks glikemiczny:
* niska dojrzatos¢ - wysoka zawartos¢ biatek oraz ttuszczéw - niskie rozdrobnienie

W przypadku nadwagi, otytosci istotna jest odpowiednia podaz kaloryczna, ktéra warunkuje redukcje nadmiernej masy ciota.
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