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Podziat produktow spozywczych na grupy

e Produkty zbozowe
e Warzywai owoce

Warzywa

- Bogate w wit. C

- Bogate w beta-karoten

- Pozostate warzywa

- Ziemniaki

- Suche nasiona roslin strgczkowych
Owoce

- Bogate w wit. C

- Bogate w beta-karoten

- Pozostate owoce

Mleko | produkty mleczne
Mieso, dréb, wedliny, ryby, jaja
Tluszcze

Cukier i stodycze



Warzywa | owoce
Mato kalorii (11-145 kcal) i ttuszczu (0,2%),
niewiele biatka, btonnik zalezny od rodzaju
warzywa, witaminy i skiadniki mineralne,
dziatanie zasadotworcze.

Warzywa | owoce bogate w wit. C — zawierajg
20-170 mg witaminy C w 100 g produktu.

Sa to: natka pietruszki, papryka czerwona,
chrzan, czarna porzeczka, brukselka, brokuty,
kalafior, cytrusy, bo€wina, kapusta biata,
czerwona, pekinska, wtoska, agrest, jezyny, kiwi,
maliny, poziomki, truskawki, zurawiny, owoce
dzikiej rozy, aronia




Warzywa |l owoce
bogate w karoten -
zo0ite, pomaranczowe,
zielone (marchew, nac
pietruszki, szpinak, satata,
jarmuz, fasolka
szparagowa, dynia,
morele, melony, kabaczek,
arbuz, banany).

Inne warzywa | owoce - béb, buraki, cebula,
czosnek, kukurydza, ogorek, pory, rabarbar,

rzodkiewka, seler, szparagi, ananasy, borowki,
czarne jagody, jabtka, gruszki, czeresnie, wisnie,
winogrona, sliwki




Ziemniaki — 18% skrobia,
biatko 2%, dziatanie
alkalizujgce, wit. C (5-30
mg/100 g produktu), potas.

Straczkowe —fasola, groch,
soczewica, soja, bob

Biatko o wysokiej wartosci
biologicznej (21% fasola, 34%
soja); skrobia (33% soja, 60%
fasola); blonnik, tluszcz, Fe, K, P,
Ca, Mg, witaminy z grupy B.
Dziatanie alkalizujace.
Zapobiegaja zaparciom i
obnizaja cholesterol.




Podziat warzyw w zaleznosci od

zawartosci weglowodanow

e Grupa | — do 6% weglowodanow

e Brokuly, bo€wina, cukinia, cykoria, kalafior, kapusta
pekinska, papryka zielona, ogorek, pomidor, por,
rzodkiewki, satata, szczyplorek szpinak, szczaw,
szparagi, seler naciowy, pieczarki

e Grupa Il — 6-11% weglowodanow

e Baklazan, brukiew, brukselka, buraki, cebula, dynia,
jarmuz, fasolka szparagowa, kalarepa, kapusta biata,
czerwona I wioska, koper ogrodowy, marchew,
papryka czerwona, nac pietruszki, pietruszka korzen,
seler korzeniowy, rzepa

e Grupa lll — 11-25% weglowodanow

e BOb, chrzan, groszek zielony, kukurydza kolby,
pasternak, ziemniaki

e Grupa IV — > 25% weglowodanow
e Groch, fasola, soja, soczewica, czosnek



Zawartosc¢ btonnika w warzywach

e Do 2% - cebula, cukinia, cykoria, kapusta
pekinska, ogorek, pomidor, satata, seler naciowy,
szparagl, ziemniaki

e 2-5% - baktazan, bo¢wina, brokuty, burak,
czosnek, dynia, fasolka szparagowa, kalafior,
kalarepa, kapusta biata, czerwona | witoska, koper
ogrodowy, marchew, papryka, pasternak,
pietruszka korzen i liscie, por, rzepa, rzodkiewka,
seler korzeniowy, szczaw, szczypiorek, szpinak

e 5-10% - boOb, brukselka, chrzan, groszek zielony,
SOCzewica czerwonha

e > 10% - groch, fasola, soja



Warzywo |Cukry Sacharoza Skrobia
ogotem
Bob 14 0,9 5,4
Burak 9,5 8,5 0,1
Dynia 7,7 2,1 0,1
Fasola 61,6 2,7 40,8
Kalafior 5 0,2 0,3
Kapusta 7,4 0,4 0,1

biata




Warzywo |Cukry Sacharoza |Skrobia
ogoiem
Marchew 8,7 2 0,3
Ogorek 2,9 0,1 0,1
Pietruszka 10,5 4,8 0,6
Pomidor 3,6 0,1 0,1
Szparagi 3,7 0,1 0,1
Ziemniaki 18,3 0,5 15,7




Podzial owocow w zaleznosci od
zawartosci weglowodanoéw

e Grupa |l —do 10% weglowodanow

e Arbuz, awokado, cytryna, grejpfrut, melony,
poziomki, truskawki

e Grupa ll — 10-15% weglowodanow

e Agrest, ananas, borowki, brzoskwinie, czarne
jagody, czeresnie, gruszki, jabtka, kiwi, maliny,
mandarynki, morele, pomarancze, porzeczki biate,
czerwone i czarne, sliwki, wisnie

e Grupa lll — > 15% weglowodanow
e Banany, mango, winogrona, owoce suszone



Zawartosc sacharozy w owocach

e Do 1% - agrest, awokado, cytryna, czarne
jagody, czeresnie, kiwi, porzeczki,
winogrona, wisnie

e Od 1% do 2% - gruszka, poziomkKi,
truskawki

e 2-3% - arbuz, melony

e 3-4% - grejpfruty, jabtka, pomarancze,
sliwki

e 5-/% - brzoskwinie, mandarynki, morele

e > /% - ananas, banan, mango



Zawartosc¢ btonnika w owocach

e Do 2% - ananas, arbuz, banan,
brzoskwinia, czeresnie, grejpfrut,
mandarynki, mango, melon, morele,
pomarancze, sliwki, truskawki,
winogrona, wisnie

e 2-4% - agrest, awokado, czarne jagody,
gruszka, cytryna, jabtko, kiwi, poziomki

e > 4% - maliny, porzeczki biate,
czerwone i czarne



Dieta 1500 kcal

e Ziemniaki 150g = @ Warzywa grupy A
2,5 sztuki Sredniej  (do 6%

wielkosci weglowodanow) —
surowych 2009

obranych lub 2,5 e Warzywa grupy B
stotowej tyzki z (> 6%

czubkiem weglowodanow) —
ttuczonych 2009
ugotowanych e Owoce — 250 -

300g



Dieta 2400 kcal

e Ziemniaki —250g e Warzywa grupy A

= 5 sztuk — 300g lub wiecej
srednich e Warzywa grupy B
obranych — 3009

surowych lub 5 owoce — 300
stolowych tyzek °
ttuczonych

ugotowanych



Owoce — 3009

e Agrest 11 % szklanki lub banany 1 sztuka lub
brzoskwinie 2 duze sztuki lub cytryny 1
sztuka lub czarne jagody 2 szklanki lub
czeresnie, wisnie 50 sztuk lub jabtka 2 sztuki
srednie lub maliny 1,5 szklanki lub melony
3009 (waga bez skorki) lub morele 6 sztuk
lub porzeczki 1,5 szklanki lub pomarancze 1
duza albo 2 mate lub poziomki, truskawki 1,5
szklanki lub sliwki § duzych, 20 wegierek lub
zurawiny 1,5 szklanki lub winogrona 1
szklanka



1iYsszklanki 1 sztuka 2 duze
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1 sztuka 2 szklanki D0 sztuk



2 srednie

1,5 szklanki 3009 bez
skorki
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1 duza lub 2 mate



e

1,5 szklanki 5 duzych, 20 wegierek
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1 szklanka




Warzywa grupy A — 3009

e Botwina 3 peczki lub cykoria 3 duze
sztuki lub kabaczek "4 sSredniego lub
kalarepa 1 duza albo 2 mate lub kalafior
1 sredni lub papryka 4 duze lub
pomidory 3 srednie lub pory 2 duze lub
rzodkiewki 1,5 peczka lub satata zielona
1,5 gtowki lub szczaw 6 garstek lub
szpinak lub szparagi w tej samej ilosci



3peczki Cykoria 3duze Kabaczek
Y4 sSredniego

e

N,

Kalarepa 1 duza 1 sredni 4 duze







Warzywa grupy B — 3009

e Brukselka 3 szklanki lub buraki 5 matych
albo 6 czubatych tyzek startych lub cebula 3
srednie lub dynia 300g lub fasolka
szparagowa ok. 45 strgkow lub groszek
zielony 2 szklanki lub kapusta pokrojona 4
szklanki lub kapusta kwaszona 1,5 szklanki
lub 6 tyzek ugotowanej kazdego rodzaju lub
marchew 6 surowych srednich albo 6 tyzek
po ugotowaniu lub pietruszka 6 srednich lub
selery 3 mate lub wtoszczyzna 1 duzy peczek
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A'/'c\ startych
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45 stragkow 2 szklanki

300g
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Przyprawy

e Zalecane — sok z cytryny, kwasek
cytrynowy, koperek zielony, pietruszka,
czosnek, cebula czerwona, kminek,
majeranek, tymianek, bazylia

e W umiarkowanych ilosciach — gatka
muszkatotowa, lis¢ laurowy, ziele
angielskie, papryka stodka, pieprz
ziotowy, ocet jabtkowy, curry

o — pleprz, papryka ostra,
musztarda, ocet, chili



Ziota

e Kozieradka pospolita (nasiona) — spowalnia
wchianianie sktadnikow odzywczych w
cukrzycy i hipercholesterolemii, obniza
poziom glukozy we krwi zwlaszcza u
chorych z cukrzycq typu 2




e Fasola pospolita (haowocnia — straki) —
stabe dziatanie moczopedne i
hipoglikemiczne, zawiera niewielkie
ilosci chromu | LY e S

B
i
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e Cynamonowiec cejlonski (kora) —obniza
poziom glukozy we krwi u chorych z
cukrzyca typu 2




e Rutwica lekarska (ziele) — obniza
poziom glukozy we krwi u chorych z




e Zen-szen prawdziwy (korzen) — pobudza
przemiany lipidow i weglowodanow,
dziata antyoksydacyjnie, ochrania
watrobe, obniza poziom glukozy,
cholesterolu i triglicerydow we krwi




e Czapetka kuminowa (nasiona) —
zwieksza wydzielanie insuliny i obniza
poziom glukozy we krwi




e Gorzki melon (owoce) — poprawia
tolerancje glukozy, wzmaga dziatanie
insuliny




e Morwa biata (liscie, korzen) — hamuje
aktywnosc¢ enzymow rozkiadajacych
weglowodany w przewodzie
pokarmowym, hamuje wchianianie
cukrow

A A L_-!© Rﬂbl‘t fadowski www.drzewapolski.pl



e Barwinek rozyczkowy (liscie) — dziata
przeciwnowotworowo, obniza poziom
cukru we krwi




e Gymnema, gurmar
(liscie) — ogranicza
wchianianie cukrow
W przewodzie
pokarmowym,
regeneruje trzustke,
Znosl percepcje
stodkiego smaku

GURMAR

(Gymnema sylvestre)
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