W PRODUKTY ZBOZOWE

1. Wszystkie maki petnoziarniste typu 1850 i wyzej.
2. Pieczywo:
- 100% maki z pelnego przemiatu lub dozwolonych mak.
« Krétki sktad np. maka zytnia 2000 (zakwas), maka zytnia
z petnego przemiatu, woda, sél.
- Brak substancji stodzacych np. cukru, stodu, syropéw.
- Brak substancji zageszczajacych, skrobi, ptatkéw
ziemniaczanych itd.
3. Makarony z dozwolonych mak, chinski, typu Capellini.
Powinny by¢ zawsze gotowane aldente (pottwardo).
4. Ptatki owsiane gorskie, zytnie, gryczane — wszystkie
pelnoziarniste.
5. Ryz dziki, basmati bragzowy, basmati, brazowy.
6. Kasza gryczana, kuskus (petne ziarno), pertfowa, pszenna
bulgur, komosa ryzowa (quinoa).
7. Otreby owsiane i pszenne.

NIE WOLNO JESC!!

Mak z typem nizszym niz 1850, ziemniaczanej; pieczywa
z niedozwolonych mak, w ktérych sktadzie znajduja sie
substancje stodzace; makaronéw z niedozwolonych mak,
rozgotowanych; ptatkéw btyskawicznych, gotowych
mieszanek, stodkich pfatkéw $niadaniowych; ryzu biatego,
dmuchanego, parabolicznego; kaszy manny, kuskus,
jeczmenne;j.
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' WODA i NAPOJE

1. Przede wszystkim woda przegotowana, przefiltrowana.
2. Herbaty zwykte, owocowe i ziotowe bez stodzikéw (bez
cukru, miodu, itd.). Sktad herbat owocowych nie powinien
zawiera¢ owocow suszonych czy kandyzowanych.

3. Koktajle owocowe (najlepsze pozostang

warzywno-owocowe) powinny by¢ traktowane jako element

positku, warto wzbogaci¢ je o dodatek ttuszczu
pochodzacego z nasion, pestek czy orzechéw.

NIE WOLNO PIC!!!

stodkich napojéw (w tym smakowych wéd mineralnych).
Réwniez soki owoce nie powinny by¢ czesto podawane ze
wzgledu na pozbawianie ich btonnika pokarmowego.

MIESO

Mozna kazde, jednak towarzystwa naukowe rekomenduja
umiarkowane spozywanie czerwonego miesa.
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RYBY

Najzdrowsze to ttuste ryby morskie zawierajace duze ilosci
kwaséw ttuszczowych n-3 (omega-3) PUFA. Obfitujg w nie
zwlaszcza tosos$, makrela, sledz, sardynka. Uwaga na ryby
hodowlane (szczegdlnie toso$ norweski) — istnieje ryzyko
zanieczyszczenia dioksynami oraz rtecia. Produkty gotowe do
spozycia jak np. ryby z puszki powinny nie mie¢ w sktadzie
substancji stodzacych.
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WEDLINY i PRZTWORY MIESNE

| Nalezy wybiera¢ produkty o jak najlepszym skladzie - z

| wysoka % zawartoscig miesa, bez substacji stodzacych i
konserwantéw. Wedliny najlepiej przyrzadza¢ samodzielnie

| w formie pieczonego miesa.
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| %@? ZUPY i SOSY

| Obrébka termiczna podnosi indeks glikemiczny warzyw

| uzytych do przygotowania wywaru. W przypadku zup krem
zaleca sie dodanie do nich zrédta ttuszczu, ktéry zmniejszy
niekorzystny efekt obrébki termicznej. Moze to by¢ np.: olej
dodany na zimno, pestki dyni, stonecznika, ulubiony ser.

| Soséw nie nalezy zageszczac niedozwolonymi makami.

TLUSZCZE DO SMAROWANIA i OLEJE

Oleje nierafinowane, ttoczone na zimno. Oliwa z oliwek, olej

| rzepakowy ttoczony na zimno, olej Iniany. Omija¢ duzej ilosci
produktow bedacych Zrodtem nasyconych kwaséw
tluszczowych np. oleju palmowego, smalcu.

MLEKO i PRODUKTY MLECZNE

| Nabiat niestodzony, bez dodatkéw. Najbardziej rekomenduje
sie spozywanie produktow ,potttustych’.

NIE WOLNO JESC!!!
l Stodkie jogurty, serki itp. Napoje roslinne w ktérych dominuje
| cukier.

| PRZYPRAWY

e

Szczegdlnie poleca sie stosowanie: czosnku, cynamonu,
| kurkumy, czarnuszki, imbiru.

NIE WOLNO JESC!!!
Gotowe mieszanki ziotowe, kostki rosotowe, przyprawy typu
| vegeta.

Kazde orzechy, ktdre nie sq prazone, solone, w r6znego
| rodzaju polewach.
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| Najlepsze bedg warzywa o niskim indeksie glikemicznym w
tym warzywa stragczkowe. Najlepsze owoce o niskim indeksie
glikemicznym. Szczegdlnie poleca sie owoce jagodowe takie

jak boréwki, truskawki, maliny. Warzywa i owoce o srednim
| i wysokim indeksie glikemicznym nalezy mocno ograniczyc.

ORZECHY

o

WARZYWA i OWOCE

CUKRU oraz SLODYCZY nie nalezy dodawac do codziennej

diety.
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insulinooporno$¢

zdrowa dieta i zdrowe zycie



