iiMElRYKA

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW
LATWOPRZYSWAJALNYCH

Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed snem.

. Unikaj podjadania miedzy positkami. Kazda przekaska, czy nap6j zawierajacy cukier, beda
powodowaty wzrost stezenia glukozy we krwi, a w konsekwencji wzrost st¢zenia insuliny.
Staraj si¢, aby okoto potowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa
1 owoce. Lacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji
3/4 % warzywa 1 %1/4 owoce). Roznorodne warzywa jedz jak najczgsciej, najlepiej surowe
lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).

Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawieraja wigcej cukrow prostych.
Szczegodlnie polecane sa owoce jagodowe takie jak np. jagody, maliny, truskawki. Owoce
staraj si¢ taczy¢ z produktami dostarczajagcymi biatko i/lub tluszcz, ktore opdzniaja
opréznianie zoladka, co wydtuza czas trawienia i zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia
glukozy 1 insuliny we krwi po positku

Ogranicz, a najlepiej wyeliminuj spozycie stodyczy 1 produktow zawierajacych w sktadzie
cukier.

. Wybieraj produkty pelnoziarniste, bedace zrodtem btonnika pokarmowego.

. Wypijaj co najmniej 1,5-2 I ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku
cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6t.

. Dbaj o regularng aktywnos$¢ fizyczng. Staraj si¢ by¢ aktywny minimum 30 minut kazdego

dnia.



