HIPOGLIKEMIA
REAKTYWNA

DIETA, KTORA POLECAM
MOIM PACJENTOM

5 POSILKOW DZIENNIE

GODz. 7:15

300 ml wody przegotowanej + 1/2 cytryny (ew. 1-2 tyzki octu jabtkowego) - pijemy matymi tykami,
powoli.

SNIADANIE GODZ. 7:30 - DO WYBORU JEDNA PROPOZYCJA SPOSROD
PONIZSZYCH. UWAGA: NAJPOZNIEJ ZAKONCZYC SNIADANIE O GODZ. 8:00

e 1tyzka ziaren chia + 11yzka siemienia Inianego + wymiesza¢ z 200ml jogurtu
naturalnego/kefiru/maslanki i zostawi¢ dzierh wczesdniej ha noc - 3 x w tygodniu + cynamon,

» 2jajka sadzone/gotowane, ewentualnie omlet z warzywami + warzywa 2-4x W tyg.,

* serek wigjski + midd + 5 sztuk: orzechy, suszone owoce, 1tyzeczka siemienia Inianego, 1tyzeczka
ziaren stonecznika + cynamon,

o chleb zytni (1-2 kromki) z miesem gotowanym/pieczonym + 4 ogérki kiszone/ 1 kalarepa /3
marchewdki,

« ser biaty z olejem ttoczonym na zimno rzepakowy/Iniany + rzodkiewka + ogdérek

e Zupa warzywna

masto: 10g dziennie
substancja stodzaca: stewia, xylitol

II SNIADANIE GODZ. 10:00 - JEDNA PROPOZYCJA SPOSROD PONIZSZYCH

» 2009 jagéd/boréwek amerykanskich lub 200g owocow: kiwi, mango, maliny, kwaskowe jabtka,
grejpfrut, 200ml jogurt naturalny,

» 1kanapka chleb zytni z miesem gotowanym/pieczonym + 4 ogorki kiszone /1 kalarepa/ 3
marchewki

WYKLUCZYC: gruszki, banany, winogrona
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OBIAD GODZ. 12:00-13.00

Zupa 300ml: warzywna bezmiesna lub zupa rybna
Il danie: mieso/ryba + warzywa + kasza

warzywa / suréwka to np.:

300g sataty, ogorki, papryka, sok z cytryny, olej ttoczony na zimno: Iniany, rzepakowy 30ml,
nasiona sezamu, rukola, satata lodowa, pietruszka, koperek, cebula, jarmuz, awokado,
KISZONKI: kapusta + ogorki,

zielona fasolka, groch

mieso 100g - 150g:
cielecina, krolik, jagniecina, indyk-piers,

ryba 200 g:
gotowana lub grillowana: wszystkie ryby / $ledz 1 ptat, tosos - tylko ze sklepu ekologicznego
RYBY WYKLUCZYC: pange, tilapie,

kasze: 50g -100g wszystkie. Waga podana na sucho.
UWAGA: ziemniaki - 1 x na 2 tygodnie

PODWIECZOREK GODZ. 16:00-17.00

200ml jogurt naturalny / 30 g orzechdéw: wioskie lub laskowe /kefir, np. Robico 400ml

KOLACJA GODZ. 19:00-19:30 - JEDNA PROPOZYCJA SPOSROD PONIZSZYCH

e warzywa+kasza 50-75g,

¢ pfatki np. owsiane + mleko roslinne + 5 sztuk: orzechy, suszone owoce, 1tyzeczka siemienia
Inianego, 1tyzeczka ziaren stonecznika,

* kasza jaglana 50-75g + jabtko

e ZUupa warzywna

WAZNE INFORMACJE DOTYCZACE CALEJ DIETY:

1. Wyklucz: mleko, make pszenng, wedliny (dozwolone kefir, jogurt, masto, ser, biaty).

2.Zamiast migsa/ryby mozna spozywac¢ wymiennie produkty straczkowe lubyMhozzarelle 125ml.

3.Waga produktdéw dotyczy produktdw surowych. a

4.STOSUJ: 50-200ml zakwasu buraczanego na dobe. Mdj. domowy przepis.

5.Plyny (woda, ziota, zielona hernata) 30ml/kg masy ciata.

6.Ziota i przyprawy: np. kurkuma, mielona kozieradka, czosnek niedzwiedzi itd.

7.t uska babki jajowatej 5-15gram/dobe z woda lub jako dodatek do zup, ptatkéw
Sniadaniowych, do wypieku chleba.

8.Jesli wstajemy o godz. 5 to sniadanie moze by¢ spozyte wczesniej niz o 8, najwazniejsze, zeby
nie przekracza¢ godz. 8 (niektorzy uwazaja, ze 8:30).

9.Gdy chcemy szybciej schudnac to przez pierwszy miesigc wykluczamy chleb, kasze/ptatki
jeczmienne, owsiane i nabiat. Dozwolone z kasz: gryczana, komosa ryzowa, ryz brazowy.
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https://okiemdoktorluizy.pl/diabetologia/ciekawostka-zdrowotna-moj-zakwas-buraczany/

