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PRZYKLADOWY PLAN POSIEKOW
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ZASADY DIETY O NISKIM INDEKSIE [ EADUNKU GLIKEMICZNYM

-1-
ZASDA PODSTAWQOWA
Nalezy wybieraé te pokarmy, ktére powoduja moiliwie jak najnizsza
wypadkows stezenia cukru we krwi po positku. Sa to produkty o niskim (<50)
indeksie glikemicznym (IG). Szczegdlowy wykaz w Zalgezniki nr 1.

w3
ZASADY PRAKTYCZNE

1. Posilki powinny opieraé sie w glownej mierze o produkty o niskim IG (<50}

2. Produkty z grupy o IG » 50 ale < 75 mozna spozywal w dozwolonych,
okreslonych ilofciach, jednak zawsze w potaczeniu z produktami o IG < 50 nie
czebclej niz w1 — 2 x w tygodniu,

3. Produkty o IG > 75 powinny byé catkowicie wyeliminowane z jadlospisu.
Szczegéhy w Zalgezniku 1.

4. W codziennym jadlospisie nalezy uwzgledni¢ duzj ilosé ptyndw (co najmniej 2

naturalne] wody mineralnej,

litry dziennie), najlepiej niegazowane],

nieslodzonych herbat ziolowych i owocowych.

_3-
PRODUKTY POD SPECJALNYM NADZOREM

CHLEB - tylko z nieoczyszczonej maki, pelnoziarnisty, z pelnego przemiatu,
moze byé pumpernikiel i graham; najlepiej jesé gtéwnie na éniadanie.
ZIEMNIAKI — ograniczenie ich iloéci do 1 x w tyg. Najlepiej jest gotowad i
spozywaé je w caloéci (nie puree), gotowaé w skorce i spozywaé w polaczeniu z
innymi warzywami; ELIMINACJA: frytkd, ziemniaki smaZone i pieczone z
ttuszczem.

MARCHEWEKA — surowa, gotowana powinna pojawlaé sie sporadycznie (2 x
tyg.), koniecznie w polaczeniu z warzywami zawierajacymi weglowodany o 1G <
50 (IC marchewki gotowanej — 85; surowej — 35), np. 2 groszkiem. Podobnie z

buraczkami.
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