WEGLOWODANY PRZETWORZONE

Jedz rzadko, lub tylko w wyjatkowych sytuacjach
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Szybko sie wchtaniajg, powodujg gwattowny wzrost poziomu
glukozy i insuliny we krwi.

Maka - Wszystkie rodzaje: Pszenica, owies, takze rosliny
straczkowe (groch i fasola), ryz i kukurydza, chleby, buteczki,
ptatki sSniadaniowe, makaron, piwo.

Soki owocowe: Z wyjatkiem cytryna / limonka.

Rafinowane ziarna: biaty ryz, ryz instant ryz polerowanego
(“dmuchany”), btyskawiczne ptatki owsiane.

Skrobie rafinowane: Skrobia kukurydziana, skrobia
ziemniaczana, modyfikowana skrobia spozywcza.

Rafinowane cukry proste: Cukier biaty i brgzowy, miéd, melasa,
klonowy syrop, napoje gazowane, koncentraty sokéw owocowych,
fruktoza, syrop glukozowo-fruktozowy

WEGLOWODANY NIEPRZETWORZONE
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skrobiowe

Jedz niezbyt czesto i tylko w matych ilosciach

Wystepujg naturalnie, podczas trawienia sg szybko
przeksztatcane na proste czagsteczki cukru, co powoduje
gwattowny wzrost poziomu glukozy i insuliny we krwi.

Zboza: zyto, jeczmien, kasza gryczana orkiszowa czarna, ryz, ryz
basmati, ryz parzony, komosa ryzowa.

Makaron: jajeczny, lub wzbogacony warzywami, makaron
Shirataki

i Konjac to zdrowa alternatywa.

Warzywa korzeniowe: ziemniaki, bataty, stodkie ziemniaki,
karczoch, marchew, buraki, rzepa




WEGLOWODANY NIEPRZETWORZONE
nieskrobiowe

Powinny by¢ sporg czescig Twojego odzywiania
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Rosliny straczkowe i soczewica: Dobre dla wegetarian /wegan,
jesli spozywasz inne zrédta biatka, zalecamy umiarkowane
spozycie.

Warzywa inne niz korzeniowe: Szparagi, papryka, brokuty,

brukselka, kietki, kalafior, baktazan i lisSciaste warzywa. Réwniez

grzyby sg doskonate pod wzgledem wartosci odzywczych jak
i zawartosci btonnika.

Nasiona: Nasiona Chia. Dynia i stonecznik nasiona majag bardzo
wysoka zawartos¢ kwasow ttuszczowych omega 6. Nadmierne
spozycie moze prowadzi¢ do objawoéw niepozada-nych.

WEGLOWODANY OWOCOWE

Spozywaj owoce z niskg zawartosciag cukru

Wystepuja naturalnie. Pamigtaj, ze wigkszos¢ owocoéw w tych
pieknych czasach, ma duza zawartos¢ cukru (fruktozy). To moze
stanowi¢ duzy problem.

Jabtka: Zawierajg 75% ilosci cukru co w jednej puszce coca-coli.
Awokado: Praktycznie bez cukru. Tylko ttuszcz i btonnik!
Banany: Zawiera taka sama ilos¢ cukru jako tabliczka czekolady!

Jagody: Truskawki, maliny i jezyny.
Jagody sg dobrym wyborem, ale sg dos¢ bogate w cukier.

Oliwki: Praktycznie bez cukru. Tylko ttuszcz i btonnik!




