Zalecenia zywieniowe w cukrzycy

4 - 5 positkéw w ciagu dnia, przerwy miedzy positkami nie powinny
by¢ dtuzsze niz 3,5 godziny

ostatni positek powinien byé zjedzony najpézniej dwie godziny przed
péjéciem spaé

kazdy positek powinien by¢ petnowartosciowy, to znaczy, ze powinien
skfadaé sie weglowodanéw (pieczywo, kasza, ziemniaki, warzywa),
biatka (mieso, wedlina, ser twarogowy, ryba) i thuszczéw (olej
roélinny, margaryna)

nalezy zrezyghowal ze stodyczy (czekolada, cukierki czekoladowe,
batoniki, ciasteczka) i stodkich napojow (napoje typu Cola, wody
smakowe, soki i napoje)

nalezy wybieral pieczywo pefnoziarniste (chleb graham, zytni
razowy, mieszany, z ziarnami zbéz, orkiszowy), grube kasze (kasza
gryczana, kasza jaglana, peczak), makarony razowe;

kasze, makarony, ryz - nie rozgotowywaé, a jedynie gotowal nha
péHtwardo (al dente)

warzywa sa zrédtem witamin, sktadnikéw mineralnych i bfonnika
pokarmowego, dlatego powinny znalez¢ sie w kazdym positku; w ciagu
dnia nalezy zje$¢ co najmniej 400 g warzyw, takq ilod¢ warzyw
stanowi np.: jeden pomidor, jeden maty ogdrek, 4 rézyczki kalafiora i
szes( tyzek suréwki z czerwonej kapusty, marchewki i cebuli

owoce powinno sie spozywaé do godziny 15-16, aby organizm zdazyt
przetworzyl i wykorzystal cukier pochodzacy z owocéw, owoce
powinny by¢ spozywane w potaczeniu z produktem biatkowym (np.
plasterkiem chudego sera twarogowego czy mata kromka chleba
posmarowang margaryng,i plasterkiem wedliny)

nalezy pamietal o wypijaniu co najmniej 1,5 litra ptynéw dziennie,
najlepszym wyborem jest woda



