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ROZDZIAL 3

Indeks glikemiczny w praktyce — tabela 40 produktow

Indeks glikemiczny (IG) to liczba od 0 do 100, ktéra mowi jak szybko dany produkt podnosi cukier we krwi. Im
wyzszy |G, tym szybszy i gwattowniejszy skok glukozy — co jest problematyczne dla osoby z cukrzyca.

Klasyfikacja:

- 1G niski: do 55 — produkty bezpieczne, podstawa diety
- 1G $redni: 56-69 — spozywac z umiarem
- 1G wysoki: 70 i wiecej — unikac lub tgczy¢ z biatkiem i thuszczem
Wazna uwaga: IG zmienia sie w zaleznosci od tego, z czym potgczysz produkt. Ziemniaki z kefirem maja

nizszy efekt glikemiczny niz ziemniaki same. Dlatego liczy sie caty positek, nie tylko jeden skfadnik.

Tabela indeksu glikemicznego — 40 produktow

Produkt IG Kategoria
Soczewica czerwona 21 Niski
Fasola czarna 20 Niski
Ciecierzyca 28 Niski
Groch 22 Niski
Jogurt naturalny (bez cukru) 14 Niski
Mieko (2%) 27 Niski
Ser twarogowy 30 Niski
Jabtko 36 Niski
Gruszka 38 Niski
Sliwka 40 Niski
Brzoskwinia 42 Niski
Pomarancza 43 Niski
Wisnia 22 Niski
Truskawka 40 Niski
Makaron razowy (al dente) 40 Niski
Ryz bragzowy 50 Niski
Kasza gryczana 54 Niski
Kasza peczak (jeczmienna) 22 Niski
Chleb zytni razowy 41 Niski
Chleb pumpernikiel 41 Niski
Owsianka (ptatki owsiane) 55 Niski/Sredni
Banan (niedojrzaty) 51 Niski
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14-dniowy plan zywienia

Ponizszy plan zawiera 5 positkéw dziennie. Odstepy miedzy positkami powinny wynosi¢ 3-4 godziny. Nie

pomijaj zadnego positku — stabilnos¢ glikemii zalezy od regularnosci.

Kalorycznosc¢: ok. 1600-1800 kcal dziennie (dostosuj porcje do swoich potrzeb i zalecen dietetyka).

Dzien 1

Sniadanie (7:00-8:00)

Owsianka goérska (40 g ptatkéw) na mleku 2%, z garscig boréwek, tyzkg siemienia Inianego i 5 orzechami
witoskimi. Herbata zielona bez cukru.

Il sniadanie (10:30)
2 chrupki ryzowe razowe z twarogiem pétttustym (3 tyzki) i rzodkiewka. Woda z cytryna.
Obiad (13:30)

Zupa: krem z brokutdéw na bulionie warzywnym (bez kostki rosotowej — za duzo soli). Drugie danie: piers z
indyka (120 g) pieczona z ziotami, kasza gryczana (5 tyzek ugotowanej), surowka z kapusty biatej z

marchewka i tyzka oliwy.
Podwieczorek (16:30)

Jabtko + gars¢ migdatow (15 sztuk).
Kolacja (19:00)

Safatka: szpinak, pomidor, ogorek, pot jaja ugotowanego na twardo, tyzka pestek stonecznika, tyzka oliwy z

oliwek, sok z cytryny. Kromka chleba zytniego razowego.

Dzien 2

Sniadanie

Jajecznica z 2 jaj z warzywami (cukinia, papryka) smazona na tyzce oliwy. Kromka pumpernikla. Herbata z
imbirem bez cukru.

Il sniadanie
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Jogurt naturalny (150 g) z tyzkg siemienia Inianego i garscig truskawek (Swiezych lub mrozonych).

Obiad

Zupa: jarzynowa z fasolkg szparagowa. Drugie danie: filet z dorsza (150 g) gotowany na parze lub pieczony,
ziemniaki gotowane (2 srednie — skropione kefirem), satatka z pomidoréow i ogorka.

Podwieczorek

Pot garsci orzechow nerkowca + gruszka.

Kolacja

Twarozek z rzodkiewkg, ogorkiem i koperkiem. 2 kromki chleba zytniego razowego. Kefir (szklanka).

Dzien 3

Sniadanie

Kanapki z chlebem zytnim razowym, cienkg warstwg masta, plasterkami tososia wedzonego na zimno (60 g),
listkiem sataty, krgzkami ogérka. Herbata.

Il sniadanie

Koktajl: szklanka kefiru + tyzka mielonego siemienia Inianego + pot banana + gars¢ szpinaku. Blendu.

Obiad

Zupa grochowa na wedzonce (mata porcja jako zupa, nie gulasz). Drugie danie: gulasz z indyka z warzywami
(marchew, seler, pietruszka), kasza peczak (5 tyzek ugotowanej).

Podwieczorek

Swieze warzywa: papryka, ogérek, marchewka + 2 tyzki hummusu domowego.

Kolacja

Omlet z 2 jaj z rukolg i plastrami pomidora. Pieczywo chrupkie razowe (2 szt.).

Dzien 4

Sniadanie

Ptatki owsiane gorskie (40 g) zalane wrzatkiem, z tyzkg masta migdatowego, plasterkami jabtka i

cynamonem. Cynamon — uwaga! — naturalnie obniza glikemie.

Il sniadanie
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Przepis 1: Owsianka mocy z cynamonem i orzechami

Czas: 10 minut | Porcje: 1
Skiadniki:

- 40 g ptatkdbw owsianych gorskich

- 200 ml mleka 2% lub napoju owsianego niestodzonego
- Pét tyzeczki cynamonu

- 5 orzechéw wioskich (posiekanych)

- Garé¢ boréwek lub malin (Swiezych lub mrozonych)

- Lyzka siemienia Inianego mielonego

- Szczypta stewii (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Zagotuj mleko, wsyp ptatki owsiane, gotuj mieszajgc przez

5 minut na matym ogniu. Przetéz do miski, posyp
cynamonem, orzechami, siemieniem. Dodaj owoce.

Smacznego!

Dlaczego warto: Cynamon zawiera zwigzki nasladujgce dziatanie insuliny. Owsianka z orzechami i siemieniem

to bomba btonnikowa — cukier rosnie powoli i stabilnie.
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Przepis 2: Zupa krem z brokutéw

Czas: 25 minut | Porcje: 4
Sktadniki:

- 1 duza gtowa brokutéw (ok. 600 g)

- 1 cebula

- 2 zgbki czosnku

- 1 litr bulionu warzywnego (domowego lub ze sklepu — bez soli
lub z niskg zawartoscig sodu)

- Lyzka oliwy z oliwek

- Pieprz, gatka muszkatotowa

- LyZzka soku z cytryny

- 2 tyzki jogurtu naturalnego do podania

Przygotowanie:

Cebule i czosnek zeszklij na oliwie w duzym garnku. Dodaj brokuty podzielone na rézyczki, zalej bulionem.
Gotuj 15 minut do miekkosci. Zblenduj. Dopraw pieprzem, gatkg muszkatotowg i sokiem z cytryny (soli nie
dodajemy lub dodajemy minimalnie). Podaj ze tyzka jogurtu.

20



