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Diéta pri zvysenej hladine cukru v krvi a diabete I1. typu.

Vhodné

Nevhodné

Potraviny

Miso, udeniny, ryby

120 az 130 g masa

VvV surovom stave

ryby asporn 2x tyzdenne
chudé bravéové maso
hovadzie, tel'acie, divina
kuracie, morcacie bez
koze, chuda sunka

vnutornosti, kaviar
udené maso

tuéné maso

hus, kacka

baran

salamy, pastéty, klobasy
vyprazané maso, ryby

Tuky

olivovy, 'anovy,
slne¢nicovy olej

Zvlast vhodné su
margariny s obsahom
rastlinnych tukov (Flora,

Rama, Perla, Alfa)

vsetky stuzené tuky

margariny s vyssim s obsahom
trans-mastnych kyselin ako 0,5 g
kokosovy olej, majonéza
bravcova mast a maslo iba

v obmedzenom mnozstve

Mlie¢ne vyrobky

netucné syry (do 30 %
tuku)

nizkotucéné jogurty
nesladené

tvaroh, acidofilné mlieko
nizkotuéné mlieko

smotana

tucné syry
smotanové ] ogurty
krémy

zmrzlina

Vajcia

v obmedzenom mnozstve
vajecny bielok
neobmedzene

vajecné Salaty

prazenice, omelety

zeleninové, strukovinové

tucéné vyvary

netucné masové zabijackové
Polievky karfiolova, brokolicova, zo $pikovych kosti
zemiakova
vlasské orechy, lieskovee kokosové orechy
mandle, slnec¢nicové, burske oriesky
Orechy tekvicové semienka pistacie, kesu orechy




