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Jakie warzywa i owoce moga jes¢ diabetycy?
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Podstawa diety diabetyka powinny by¢ warzywa, ktore stanowia doskonale zrodlo blonnika,
witamin i mineraléw. Oczywiscie mozesz tez jes¢ owoce, kluczowe znaczenie ma to, aby
mialy niski indeks glikemiczny. Dzieki temu nie musisz obawiac sie skokow poziomu
glukozy we krwi. Sprawdz, jakie warzywa i owoce moga jes¢ diabetycy.

Dlaczego warzywa i owoce sa wazne w diecie cukrzykow?

Warzywa, a takze owoce dostarczaja niezbednych witamin, mineratow i btonnika, ktére maja
ogromne znaczenie dla zdrowia serca, prawidtowej pracy uktadu trawiennego i immunologicznego.
Poza tym btonnik spowalnia wchtanianie glukozy, a tym samym zapobiega gwaltownym skokom
poziomu cukru we krwi, co jest tak wazne dla diabetykow. Czy to oznacza, ze diabetycy moga jesé
wszystkie owoce i warzywa? Niektore z nich maja umiarkowany lub wysoki IG, wiec lepiej z nich
zrezygnowac na rzecz tych, ktére maja niski IG. Jesli masz problemy z wyborem odpowiednich
warzyw i owocow, to rozwigzaniem moze by¢ catering dietetyczny np.

https://www.zdrowycatering.pl/tani-catering-dietetyczny/szczecin/.


https://www.zdrowycatering.pl/tani-catering-dietetyczny/szczecin/

Jakie warzywa i owoce moga jes¢ diabetycy?

Do wyboru masz naprawde sporo roznych owocéw i warzyw, ktore sa odpowiednie dla diabetykdw.
Wyczarujesz z nich sporo pysznych dan - zaréwno deseréw, jak i obiadéw, przekasek, sniadan czy
kolacji. Sprawdz, jakie warzywa i owoce sa odpowiednie dla diabetykow.

Warzywa dla diabetykow

Idealnym wyborem dla diabetykow sa niskoskrobiowe warzywa, poniewaz maja minimalne ilosci
weglowodanow, a do tego niski indeks glikemiczny. Bardzo czesto wybieraja je cateringi dietetyczne
- jak np. ten ze strony https://www.zdrowycatering.pl/tani-catering-dietetyczny/warszawa/. Dzieki
temu positki sa bezpieczne dla diabetykdw. Ty réwniez powinienes je wybierac, gdy chcesz
przygotowac¢ wartosciowy, a do tego bezpieczny positek.

Przedstawiamy kilka przyktadow niskoskrobiowych warzyw idealnych dla diabetykow. Oto one:

 zielone warzywa lisciaste - np. szpinak, satata, rukola i jarmuz; bogate w witaminy i mineraty,
a do tego maja niski IG;

« brokuly i kalafior - bogate w blonnik, witamine C oraz przeciwzapalne zwigzki, ktére pomagaja
w kontrolowaniu poziomu glikemii;

« ogorki - idealne do lekkich satatek; maja niski IG i sa niskokaloryczne;

e papryka - bogata w witamine C, a do tego ma niski IG;

e cukinia i baktazan - niskokaloryczne i z niskim IG; idealne do grillowania lub duszenia.

Owoce zalecane diabetykom

To wlasnie podczas wyboru owocow diabetycy powinni zachowac¢ czujnos¢. Naturalnie owoce
zawieraja cukry, wiec wiele cukrzykdéw catkowicie eliminuje je ze swojej diety. To btad, poniewaz bez
problemu znajdziesz tez owoce z niskim IG, ktére na dodatek stanowia doskonate Zrédto btonnika.

Jakie owoce sa zalecane dla diabetykéw? Oto kilka przyktadow:
» owoce jagodowe - np. truskawki, maliny, jagody i boréwki; to prawdziwe skarbnice zdrowia,
poniewaz stanowia doskonate Zrddto antyoksydantéw i btonnika, a do tego maja niski indeks

glikemiczny; zalecana maksymalna dawka dla diabetykow to 10-15 owocow jagodowych na
dzien;

* jablka - najlepszym wyborem sa jabtka ze skdrka, poniewaz to wtasnie tam znajdziesz
najwiecej btonnika; jabtka stanowia dobre zrédto witamin i maja umiarkowany IG, dlatego
spozywaj je z umiarem, najlepiej maksymalnie pét jabtka w ciagu dnia;

e gruszki - maja niski IG, to dobre zrédito blonnika i mineratow;

« Sliwki - doskonate Zrdodto btonnika i antyoksydantdéw, a do tego maja niski indeks glikemiczny;

e pomarancza i grejpfruty - najlepiej, jesli bedziesz je jes¢ w catosci, a nie w postaci sokéw,
dzieki czemu dostarczysz organizmowi wiecej btonnika; bogate w witamine C.
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Artykut zewnetrzny.
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