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woda mineraln

herbata

Diete dodatkowo nalezy
uzupetni¢o 1,5 litra
phynéw pod postacig
wody mineralnej,
herbat bez cukru
(naturalnych,
owocowych,
ziotowych).
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Konsultacja
merytoryczna

inz. Urszula Targosz,
dietetyk

Piramida zdrowego zywienia w cukrzycy

Dieta osoby z cukrzyca powinna dostarczad odpowiedniej ilosci energii | pokrywac zapotrzebowanie na wszystkie niezbedne skladniki
odiyweze. Szczegding uwage nalezy zwracad na ilos¢ weglowodandw (10 g weglowodandw = 1 wymiennik weglowodanowy), ktéra
dzieli sie na odpowiednia liczbe positkdw w ciaggu dnia. Aby skomponowad prawidlowy positek, nalezy korzystac z réznych grup
produktdw piramidy, zwracajac uwage na ilos¢ WW majacych najwiekszy wplyw na glikemie popositkowa.

LY OKAZJONALNIE ALKOHOL, SLODYCZE
Uwaga! Cukier i stodycze wybitnie podnosza stezenie cukru we krwi.

Alkohol moze przyczyniac sie do wystapienia niedocukrzenia - zbyt niskiego stezenia cukru we krwi

lampka *

cZerwonego
wina

cukier
(1ww)

OLIWA, OLEJ, MARGARYNA, MASLO
Oliwa, olej, margaryna sa zrédlem NNKT (niezbednych nienasyconych kwasdw thuszczowych),
Masto nalezy wyeliminowac calkowicie z diety u osdb z podwyzszonym stezeniem cholesterolu we krwi.

maslo margaryna

jajko-1szt.

halibut - 2 x DZIENNIE MIESO, RYBY LUB JAJA

migsBWolowe indyk-100g Sq Zrodtem petnowartosciowego biatka, Zelaza, witaminy B,
-100g

sledz-100g

ke e 2 x DZIENNIE MLEKO | PRZETWORY MLECZNE
; ; 53 najbogatszym Zrodlem wapnia o najwyzszym stopniu przyswajania, bialka oraz witamin z grupy B.
" il twarogow!
mieko spo kefir jogurt naturalny iy gowy
1-2%-200ml 4396213 ml 1-2%- 160ml pélttusty-270g
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dliwki—gsg maliny  banan-43g

gruszka-69g

3 x DZIENNIE OWOCE

-83g L -138g -88g ja:gkﬂ Sg glownie Zrédiem witamin, sktadnikéw mineralnych,
N ‘ 2 weglowodandw oraz blonnika pokarmowego.
porzeczki czarne brzoskwinia . . grejpfrut o il e
—67g ~g84g W"j‘;‘:!,’;” -1029 kiwi-72g widni2-92g
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selch 50 i = apryka czerwona 2w pomidor THE 4 x DZIENNIE WARZYWA
~130g e rzodkiewka PaP 3"_152 -145g _278g  suchafasola i Sa waznym Zrédiem weglowodanéw, witamin,
wioszczyzna - 1269 -227g 9 ~162g oy Kadniks . Mo bi ik K
=7 " : " skladnikow mineralnych oraz blonnika pokarmowego.
fasoln A fletruszka . “por marchew . h"-‘ B groszekzielony
e o959 burak-1059 “159 ziemniak- 559 salata- 3459 -599
* «%%35}3 . . maka G ¥ maka | Q 5 x DZIENNIE PRODUKTY ZBOZOWE
makaron mU A tjryczana EIEnna Jaglana meytnia - 5ot WoGIKa P 53 najbogatszym Zrodtem weglowodandw oraz btonnika
~13g -13g 14 -13g -14g -13g chleb clasto graham pieczywo K o B i skladniks : Invch
(suchgy (suchy Geuictiy feuichy mleszany drozdzowe -18g chrupkie pokarmowego, witamin z grupy B i skladnikéw mineralnych.
produkt)  Produkd)  produkt)  produkt)  -18g -2g -13g

WYSILEK FIZYCZNY CODZIENNIE OK. 30-60 MINUT
Codzienna aktywnosc fizyczna wplywa na dobre samopoczucie
i lepsze funkcjonowanie organizmu. Kazdy wysitek fizyczny

jest zdrowy, pod warunkiem ze jest zaplanowany indywidualnie.




