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Dieta z ograniczeniem latwo
przyswajalnych weglowodanow

Dieta ta przewidziana jest dla osob cierpigcych na cukrzyce, moze by¢ jednak stosowana w roz-
nych stanach chorobowych, zaleznie od wskazan lekarza, dietetyka. Zadaniem diety jest utrzymanie
i uzyskanie optymalnej wartosci parametrow gospodarki weglowodanowej oraz zapobieganie poz-

nym powikfaniom cukrzycy.
Posiltki powinny by¢:
- regularne

- o kontrolowanej ilosci i jakosci
- o stalych porach, w ciagu dnia

- o stalej ilosci w ciagu dnia
- nie obfite

Lalecenia fvwieniowe w diecie z ograniczeniem latwo prevswajalnych weslowodandw

Nazwa produktu lub potrawy

Zalecane

Przeciwskazane

Produkty zbozowe

Razowe, Graham, chrupkie,
kasze pelnoziamiste, ryz
brgzowy, platki jeczmicnne,
pszenne, mussli bez dodatku
cukru, owocdw suszonych lub
orzechin, makarony
petnoziariste al, Dente,

Pieczywo pszenne, rogaliki
francuskie, mussli z dodatkiem
cukru, drozdzdwki, bulki
slodkie.

Mieko i produkty mleczne

Mleko 0-1,5%, jogurty
odituszczone naturalne, ser
bialy chudy.

Thuste 2-3.2 %, owocowe
przetwary. Sery
podpuszezkowe, fromage,
homogenizowane,

Migso, wedliny i ryby

Chude, gotowane.

Thuste, smazone, panicrowane,
konserwy.

naturalne.

Tluszcze Margaryny migkkie, oleje Smietana, smalee, slonina,
roslinne: rzepakowy, oliwa z boczek, 1), margaryny twarde,
oliwek, slonecaikowy

Ziemniaki Gotowane, gotowane tuczone 1 | Frytki, ziemniaki smazone,
purce. placki ziemniaczane, pyzy,

chipsy.

Warzywa Wazystkie warzywa swiede lub | Warzyvwa z zasmatka, smaone
mrozone; na surowo lub z thuszczem innym niz oliwa z
gotowane, bez dodatku oliwek lub olej rzepakowy.
zasmazki z dodatkiem oliwy
lub jogury 0%

Owoce Swieze lub mrozone o malym | Slodzone, w cukrze,
indeksie glikemicznym. TOZZOI0WANE.

Cukier slodycze Slodzik Wazvstkie slodveze, kakao.

Desery Brak Wazystkie slodyeze jak

najbardziej ograniczye,
Orzechy solone. slodzone.
Napoje Herbata bez cukru, kawa bez Thuste, slodzone, gazowane,

cukru, mleko chude, herbatki
owocowe, wody mineralne

alkoholowe.

Mgr inz. Aneta Kadziolka - Dietetyk, Psychodietetyk, PCM w Gréjcu Sp.zo.0, ul. Piotra Skargi 10, Gréjec
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Zasady prawidlowego zywienia
- dla oséb zdrowych, dorostych

1. Seniorze, dbaj o roznorodno$¢ produk-
tow w diecie.

2. Dbaj aby Twoja masa ciata byta w normie,
nie zapominaj o codziennym spacerze.

3. Jedz pelnoziarniste pieczywo, makarony,
mussli.

4. Pij produkty mleczne - kefiry, maslanki,
jogurty naturalne - zapobiegaja one osteoporo-
zie.

5. Jedz chude migso, ryby.

6. Spozywaj warzywa i owoce do drugiego
$niadania i podwieczorku.

7. Unikaj produktéw o duzej zawarto$ci
tluszczow zwierzgcych.

8. Zachowaj umiar w spozyciu slodyczy,
przygotowuj zdrowe desery (satatki owocowe,
kompoty, kisiele domowe, budyi na chudym
mleku)

9. Ograniczaj spozycie soli, wybieraj natu-
ralne przyprawy.

10. Pij wystarczajaca ilo$¢ wody (réwniez
jadaj zupy, pij herbate)

11. Nie pij alkoholu.

Iloéci porcji w diecie 1800 kcal:

- Produkty zbozowe: 6 porcji - 1 porcja to
40g - kromka pieczywa lub 3 plaskie tyzki np.
ryzu

- Warzywa 4-5 porcji po 100g

- Owoce 2-3 porcje po 100 g

- Mleko i produkty mleczne 2,5 porcji - 1
porcja to np. szklanka mleka, jogurtu

- Migso, ryby, wedliny, jaja, produkty stracz-
kowe - 1 porcja - 150 g

- Olej rzepakowy, oliwa z oliwek — 3 tyzki

Mgr inz. Aneta Kadziotka
Dietetyk, Psychodietetyk
PCM w Gréjcu Sp.zo.o
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NORDIC WALKING

Powiatowe Centrum Medyczne w Grojcu zaprasza Panie/Panow
w kazdym wieku zainteresowanych ta forma rekreacji
na bezptatne cykliczne spotkania NORDIC WALKING

= WzZmacnia miesnie i stawy
= korzystnie wptywa na serce i
uktad krwionosny
wzmacnia kregostup

wspomaga leczenie
osteoporozy

utrzymuje szczuptq sylwetke
przywracd sity witalne
stanowi altematywng forme
rehabilitacji ruchowej

ﬁﬁ Zapewniamy kijki
e, Nordic Walking!!!

ZAJECIA PROWADZONE
PRZEZ WYKWALIFIKOWANYCH FIZJOTERAPEUTOW
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Spotkania
W SOBOTY O GODIINIE 9:00

przy Recepcji (wejicie gldwne) Powiatowego Centrum Medycznego w Grojcu
szczegoly pod nr tel. (+48)464 92 30/31
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PUNKTY
KONSULTACYJNE

Powiatowe Centrum Medyczne w Grdjcu zaprasza mieszkaricow
Powiatu Gréjeckiego na bezptatne badania profilaktyczne

Rehobiifocllw FCM Sp. 2. . 0
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W punktach konsultacyjnych wykwalifikowany personel pielegniarski
wykonywaé bedzie nastepujace badania:

pomiar ciénienia tetniczego krwi
pomiar cukry we krwi

pomiar cholesterolu we krwi
ocena ostrosci waroku

ocena zachowania réwnowagi

IR RN

PORADY W ZAKRESIE KONSULTACJI U SPECJALISTOW, IDROWEGO STYLU IYCIA,
ODIYWIANIA ORAZ AKTYWNOSCI FIZYCINE).

W KAZDY WTOREK W GODZINACH 9:00 - 13.00

przy Recepcji (wejscie glowne) Powiatowego Centrum Medycznego w Grajcu

araz w ustalenych terminach w odrodkach | przychodnlach podstowowe| oplekl zdrowaine|
na terenie Powlatu Gréjeckiego

Poprawa iprawnaic ludd sontych w gréfeckim, eed norwa
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