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Opokginiq o glikomii

Swiadome porcje - 21 przepisow

PROSTE SKLADNIKI - DOBRE NAWYKI - TWOJA CODZIENNOSC

Bez biatego cukru dodanego i rafinowanej biatej maki

Inspiracja tradycja. Wspétczesna wiedza o zywieniu.



WIEDZA | PRAKTYKA

CZYTA) / ZASTOSU) / WROC DO TEGO

Zanim zacznlesz
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Dla kogo jest ten materiat?

To ogdélny przewodnik edukacyjny dla osdb dorostych. Nie diagnozuje, nie leczy i nie
zastepuje indywidualnej konsultacji. Porcje w przepisach sg przyktadowe; nie tworza
diety o ustalonej kalorycznosci. Przy wiekszym zapotrzebowaniu moze by¢ potrzebny
dodatkowy positek lub wieksza porcja. Przy mniejszym - indywidualne dostosowanie.

Kiedy najpierw konsultacja?

Cigza, karmienie, dzieci i mtodziez, historia zaburzen odzywiania, niedowaga, choroby
przewlekte, choroby nerek lub watroby oraz przyjmowanie lekéw wptywajacych na
glikemie lub cisnienie wymagajag oceny specjalisty przed zmiang. Przy insulinie,
pochodnych sulfonylomocznika lub lekach SGLT2 nie rozpoczynaj samodzielnie
restrykcyjnej diety ani postu. Nie zmieniaj dawek lekdéw.

Objawy, ktorych nie ignorujemy

Nie traktuj ostabienia, omdlen, nawracajgcych zawrotéw gtowy ani pogorszenia
samopoczucia jako dowodu , detoksu”. Przerwij eksperyment i zasiegnij porady. W
nagtym zagrozeniu zdrowia szukaj pilnej pomocy.

Zakres tego wydania

Materiat edukacyjny dla dorostych. To nie indywidualna dieta lecznicza ani obietnica
redukcji masy ciata. Kazdy przepis opisuje jedna przyktadowg porcje dla osoby dorostej;
dobér energii i wielkos$ci porcji wymaga indywidualizacji. Nie wyliczono ani nie
zweryfikowano kalorii i makrosktadnikéw. Wszystkie masy dotyczg czesci jadalnych;
zboza opisane jako suche wazymy przed gotowaniem, strgczki opisane jako ugotowane
lub odsgczone po obrébce. Woda technologiczna do ptukania i gotowania w nadmiarze
nie jest sktadnikiem porcji. Czasy obejmuja przygotowanie i gotowanie, nie rozmrazanie;
uzywaj ryb rozmrozonych w lodéwce. Alergeny wynikajg ze sktadu: sprawdz takze
etykiety. Cigza, choroby przewlekte, zaburzenia odzywiania i przyjmowanie lekéw
wymagajg uzgodnienia zmian z odpowiednim specjalista.
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Indeks glikemiczny bez magii
liczb
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Co opisuje IG

Indeks glikemiczny poréwnuje odpowiedz glikemiczng po standaryzowanej ilosci
przyswajalnych weglowodandéw z produktu do produktu referencyjnego. Nie jest ocena
catej wartosci odzywczej ani prostg miarg tego, ile cukru zawiera zwykta porcja. [1]
Dlatego nie przypisujemy przepisom wymyslonych wartosci liczbowych. Tytut ksigzki
wskazuje kierunek wyboréw: mniej rozdrobnione produkty zbozowe, straczki i
przemyslane porcje. Nie oznacza laboratoryjnego potwierdzenia niskiego IG kazdej
gotowej potrawy podanej w twojej kuchni.

Porcja zmienia znaczenie

llos$¢ zjedzonych weglowodandw ma znaczenie obok indeksu glikemicznego. tadunek
glikemiczny taczy IG z iloscig przyswajalnych weglowodandéw w porcji. [1] Z tego powodu
duza miska produktu o nizszym IG nie staje sie automatycznie dowolnym wyborem. W
przepisach podajemy masy, aby dato sie odtworzy¢ porcje i oméwic jg ze specjalistg. Nie
obliczamy jednak tadunku catych dan, poniewaz nie mamy zweryfikowanych danych
dotyczgcych konkretnych produktéw i przygotowania.

Positek mieszany jest ztozony

Na odpowiedZ po jedzeniu wptywajg miedzy innymi sktad positku i sposéb
przygotowania, a reakcja konkretnej osoby moze sie réznic¢. [1] Nie mozna po prostu
przepisac liczby z tabeli dla jednego sktadnika na talerz zawierajacy kasze, sos i biatko.
Nasze dania taczg rézne grupy produktéw, lecz nie obiecujg ptaskiej krzywej glukozy.
Jesli prowadzisz pomiary zalecone przez zespét leczacy, interpretuj je w ustalonym
kontekscie, bez samodzielnego zmieniania lekéw na podstawie pojedynczego positku.

Niski IG nie znaczy bez weglowodanow

W ksigzce sg kasze, pieczywo petnoziarniste, owoce i strgczki. Nie eliminujemy ich tylko
dlatego, ze dostarczajg weglowodandw. [2] Zamiast tego uczymy wyboru produktu,
porcjowania i tworzenia positku z warzywami oraz biatkiem. Bez dodanego cukru nie
znaczy bez wszystkich naturalnie obecnych cukréw; jogurt i owoce moggq je zawierad.
Podobnie petnoziarnisty napis na etykiecie nie zwalnia z przeczytania sktadu ani
zastanowienia sie, jaka ilos¢ pasuje do twoich potrzeb.
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ZESZYT PRAKTYKI/1Z 3

Karta 1. Etykieta, porcja,
kontekst

Wybierz dwa zwykle kupowane produkty zbozowe i poréwnaj fakty.

Jakie maki lub ziarna sa pierwsze w sktadzie?

Czy produkt zawiera dodany cukier i jaka jest moja rzeczywista porcja?

Z jakimi warzywami i Zrédtem biatka go potacze?

Jakich informacji brakuje, aby nie zgadywac IG gotowego dania?
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KUCHNIA / SNIADANIE I --

RECEPTURA 02

Zytnie kanapki z jajkiem i
awokado

1 przyktadowa porcja / 20 min

Sktadniki

chleb zytni petnoziarnisty bez
dodatku cukru - 70 g

jaja surowe bez skorupek - 110 g

awokado surowe bez skéry i pestki -
50¢g

pomidor surowy - 160 g

sok z cytryny - 10 g

szczypiorek - 8 g
llustracja potrawy / sposéb podania moze sie réznic.

Alergeny: jaja, gluten. Sprawdz etykiety i Przygotowanie
mozliwos$¢ kontaktu z innymi alergenami.

01 Jaja ugotuj w skorupkach na twardo, okoto 9-10
minut od zagotowania, i obierz.

02 Awokado rozgnie¢ z sokiem, a pomidor i jaja
pokréj w plastry.

03 Posmaruj chleb awokado, dodaj jaja i
szczypiorek, a pomidor podaj obok.

WARTO WIEDZIEC

Podana masa pieczywa jest wazniejsza dla odtwarzania porcji niz umowna liczba kromek.

MOJA KUCHNIA / DATA, SMAK, CO ULATWIC NASTEPNYM RAZEM
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