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Produkty zalecane i przeciwwskazane w Zywieniu

w cukrzycy oraz miazdzycy.

Zalecane

+ wszystkie swieze i mrozone

+ wszystkie swieze i mrozone
+owoce suszone w umiarkowanych ilosciach

* maki z pelnego przemiatu

* pieczywo petnoziarniste i graham

« ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, Zytnie

= otreby pszenne, Zytnie, owsiane

« kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, komosa
ryzowa

* ryz: brgzowy, dziki, czerwony

* makaron pelnoziarnisty: pszenny, Zytni, gryczany,
orkiszowy

+ gotowane
+ pieczone

mleko o obnizonej zawartosci tluszczu (do 2%)
produkty mleczne: naturalne (bez dedatku cukru),

fermentowane, o zawartosci do 3% tluszczu (np. jogurty,

kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko)
chude i pottluste sery twarogowe

mozzarella light

serki kanapkowe w umiarkowanych ilosciach

.

chude miesa bez skory: cielecina, kurczak, indyk, krolik
chuda wolowina i wieprzowina (np. schab, poledwica)
w umiarkowanych ilosciach

chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona
piers indyka/kurczaka

chude lub tluste ryby morskie i stodkowodne (np.
dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okon, makrela, tosos, halibut, karp)
sledzie i inne ryby w olejach roslinnych, ryby
wedzone w umiarkowanych ilosciach

« gotowane na miekko, na twardo, w koszulce,
jajecznica i omlet smazone bez tluszczu lub na
niewielkiej ilosci

« oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany

« mieszanki masta z olejami roslinnymi niezawierajgce
oleju palmowego w skiadzie

« margaryny miekkie

Niezalecane

- warzywa z dodatkiem tlustych sosow,
zasmazek

~ owoce kandyzowane,
« owoce w syropach

« maka oczyszczona

» pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe,
kajzerki, chleb zwykly, butki masiane)

« ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru
(kukurydziane, czekoladowe, muesli, crunchy)

« drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana

* biaty ryz

- jasne makarony: pszenne, ryzowe

- ziemniaki z dodatkiem ttustych sosow,
zasmazki, Smietany, masta np. puree

* smazone

- frytki, chipsy

- placki ziemniaczane smazone na tluszczu

+ peinotiuste mleko

+ mleko skondensowane

« Smietana, Smietanka do kawy

- jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne

« sery: pelnottuste biate i zolte, topione, typu feta,
plesniowe typu brie, camembert, roquefort,
pelnotiusta mozzarella, mascarpone

« tluste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges, kaczka

« tluste wedliny (np. baleron, salami, salceson, boczek,
mielonki)

* konserwy miesne, wedliny podrobowe, pasztety, parowki,

kabanosy, kielbasy

« konserwy rybne

+ jaja smazone na duzej ilosci thuszczu (np. na masle,
boczku, smalcu, stoninie)
» jajka z majonezem

- masto i masto klarowane

- smalec, stonina, 16j

= margaryny twarde (w kostce)

- oleje tropikalne: paimowy, kokosowy
* majonez

Opracowat zespét dietetykéw SCCS na podstawie aktualnych wytycznych Instytutu Zywnosci i Zywienia, bedgcego czesciq
Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe;.
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wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, bb

pasty z nasion roglin strgczkowych

maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,
przetwory sojowe: tofu, tempeh

makarony z nasion roslin strgczkowych (np. z fasoli,
grochu)

orzechy (np. wioskie, laskowe) oraz migdaly
pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika)

gorzka czekolada min. 70% kakao
jogurt naturalny ze swiezymi owocami
stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol)

przeciery owocowe, musy, sorbety, dzemy bez dodatku

cukru w ograniczonych ilosciach jako element positku
kisiele i galaretki bez dodatku cukru
domowe wypieki bez dodatku cukru

woda
napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotowe i owocowe, kompoty, kakao)

soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilosciach jako

element positku
domowa, niestodzona lemoniada

ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia,

oregano, ziota prowansalskie, kurkuma, cynamon, imbir)

mieszanki przypraw bez dodatku soli
domowe sosy satatkowe na bazie niewielkiej ilosci
oleju lub jogurtu, zié}, cytryny

zupy na wywarach warzywnych lub chudych migesnych
zabielane mlekiem do 2% tluszczu, jogurtem

mix mrozonych warzyw i owocow
mieszanki kasz i nasion roslin strgczkowych
zupy kremy

gotowe dania na patelni¢ z warzywami
pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli

*Czytaj etykiety, porownuj skiad i zwracaj uwage na

*Okazjonalnie mozesz uzyc niewielkiej ilosci zalecanego
tluszczu roslinnego np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.

zawartos¢ cukru dodanego, soli i thuszczow.

gotowanie w wodzie, na parze (produkty
zbozowe, warzywa gotowane al dente)
grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe)
pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu
zaroodpornym

smazenie bez dodatku tluszczu

duszenie bez obsmazania

* niskiej jakosci gotowe przetwory strgczkowe
(np. parowki sojowe, kotlety sojowe w panierce,
pasztety sojowe, burgery wegetariariskie)

*Czytaj etykiety, porownuj sktad i zwracaj uwage na
zawartosc cukru dodanego, solii thuszczow.

orzechy i pestki: solone, w czekoladzie,
w karmelu, miodzie, posypkach, panierkach

cukier (np. bialy, trzcinowy, brazowy, kokosowy)

miod, syrop klonowy, daktylowy, z agawy

stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu (np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada mleczna i biata, chalwa, paczki,
faworki, cukierki)

dzemy wysokostodzone

stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)
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napoje alkoholowe

stodkie napoje gazowane i niegazowane
napoje energetyzujgce

nektary, syropy owocowe wysokostodzone
czekolada do picia

sol (np. kuchenna, himalajska, morska) w nadmiarze*
mieszanki przypraw zawierajace duzg ilosc soli
kostki rosofowe

plynne przyprawy wzmacniajgce smak

« gotowe sosy

*Wyjasnienie w punkcie 15

« zupy na tlustych wywarach miesnych
+ z zasmazkg, zabielane $mietang
* Zupy typu instant

» typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,
kebab)

* mrozone pizze, zapiekanki

wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach,

z mak oczyszczonych

« owsianki typu instant

- dania instant (np. sosy, zupy)

« smazenie na giebokim tluszczu

* duszenie z wczesniejszym obsmazeniem

+ pieczenie z dodatkiem duzej ilosci tluszczu
* panierowanie

Opracowat zespét dietetykéw SCCS na podstawie aktualnych wytycznych Instytutu Zywnosci i Zywienia, bedgcego czesciq
Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe;.



