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DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
— ZALECENIA

1. Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najp6zniej 2-3 godziny przed
snem.

2. Unikaj podjadania miedzy positkami. Odnosi si¢ to takze do wypijania plynow
wnoszacych energig, np. kawy z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat i napojow.
Kazda przekaska czy napdj zawierajacy cukier beda powodowaly wzrost stezenia
glukozy we krwi i co za tym idzie wzrost stezenia insuliny.

3. Staraj si¢, aby okoto polowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty
warzywa i owoce, ktore sg zrodtem btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikow
0 dzialaniu antyoksydacyjnym. tacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢
min. 400 g ( % warzyw 1 4 owocow).

4. Owoce wybieraj nieprzejrzale, z niskim indeksem glikemicznym 1 w miarg
mozliwosci spozywaj je na surowo. Szczegblnie polecane s3 owoce jagodowe
tj. jagody, maliny, truskawki. Nie ma koniecznosci eliminacji z diety owocow
tj. banan, mango, melon. Owoce staraj si¢ taczy¢ z produktami dostarczajacymi biatko
i/lub thuszcz, ktére opdzniaja oproéznianie zotadka, co wydluza czas trawienia
1 zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy 1 insuliny we krwi po positku.

5. Produkty bedace zrédtem weglowodandw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki
zbozowe, ziemniaki) powinny by¢ elementem wigkszosci positkow 1 zaymowac okoto
Y talerza. Zaleca si¢ wybieranie petnoziarnistych produktow zbozowych. Razowe
produkty zbozowe ulegaja trawieniu powoli, co zapobiega szybkiemu wzrostowi
stezenia glukozy 1 insuliny we krwi.

6. Produkty bedace zroédtem biatka (migso, ryby, jajka, mleko i1 jego przetwory oraz
nasiona roslin stragczkowych) powinny zajmowac okoto Y4 objetosci talerza, najlepiej
w kazdym positku. Wybieraj chude mie¢sa i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz
lub dwa razy w tygodniu mi¢so zastgp rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami

roslin straczkowych. Migso czerwone spozywaj okazjonalnie, nie wigce] niz
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250-500 g tygodniowo, a przetwory migsne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby
podrobowe itp.) ogranicz do ilo$ci tak matych, jak to mozliwe.

7. Codziennie spozywaj dwie porcje naturalnych produktow mlecznych, najlepiej
fermentowanych, ktére sg zrodtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu).
Wybieraj produkty niskotluszczowe zawierajace maksymalnie do 3% thuszczu.

8. Produkty bedace zrddlem tluszezu réwniez sa elementem pelnowartoSciowego
positku, jednak powinny by¢ dodawane w niewielkiej ilosci. Zalecane sa przede
wszystkim oleje roslinne (oliwa, olej rzepakowy), orzechy, nasiona, pestki, awokado,
czyli produkty bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe o dziataniu przeciwzapalnym.
Produkty bedace zrodlem nasyconych kwasow thuszczowych, np. tluste migso,
petnottusty nabial, masto powinny by¢ ograniczone.

9. Wybieraj kolorowe warzywa i owoce, pelnoziarniste produkty zbozowe, orzechy
1 oliwe, ktore sg bogate w polifenole. Sg to sktadniki o dziataniu przeciwutleniajacym,
ktére maja pozytywny wptyw na insulinowrazliwos¢ tkanek.

10. Ogranicz spozycie stodyczy 1 produktow zawierajacych cukier w sktadzie.

11. Wypijaj co najmniej 1,5 — 2 litry ptyndw dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami
bez dodatku cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat 1 zio6t.
Warto dba¢ o regularne nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caly
dzien.

12. Sposob przygotowania 1 kompozycji positkéw wptywa na tempo ich trawienia, a tym
samym szybkos$¢ wzrostu stezenia glukozy 1 insuliny we krwi po ich zjedzeniu. Z tego
powodu unikaj rozdrabniania i rozgotowywania potraw. Z kolei korzystnie na tempo
wzrostu glikemii popositkowej wplywac beda:

* obecnos¢ produktow fermentowanych i/lub kiszonych w positku,
* chtodzenie ugotowanych produktow bedacych zrédtem weglowodandow ztozonych
(kaszy, ryzu lub ziemniakéw), co skutkuje powstaniem skrobi oporne;,
* jedzenie positkow powoli 1 w spokoju.
13. Mozesz sprobowaé zaczaé positek od zjedzenia warzyw, nastepnie spozywajac

produkty bedace Zrodtem biatka i thuszczu, a dopiero na koniec siggnac¢ po produkty
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weglowodanowe. Taka kolejnos¢ bedzie sprzyjata uzyskaniu nizszej glikemii

popositkowej niz w przypadku spozywania weglowodanéw na poczatku positku.

14. Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej iloéci 5 g (ok. 1 plaskiej

tyzeczki). W te ilo§¢ wliczamy rowniez sol zawarta w produktach spozywczych,

np. pieczywie, serach, wedlinach czy stonych przekaskach.

< 50 PRODUKTY

55-69 PRODUKTY

O SREDNIM IG

O NISKIM IG

INDEKS GLIKEMICZNY

0

Jaja

Kawa i herbata (napar bez dodatkéw)
Owoce morza (matze, krewetki, itp.)
Ryby

Smietana

Tiuszcze zwierzece i roélinne

Wina wytrawne

Wedliny naturalne

Migso (wotowina, dréb, itp.)

5
Przyprawy
Skorupiaki (kalmar, homar, itp.)

10

Awokado

15

Agawa (syrop)
Agrest 261ty
Brukselka

Cebula

Cykoria

Czarna porzeczka
Fasolka szparagowa
Grzyby

Imbir

Kalafior

Kapusta (Swieza i kiszona)
Koper

INDEKS GLIKEMICZNY

55

Brzoskwinie z puszki

Czerwony ryz

Ketchup

Maniok

Mtode ziemniaki

Morele

Musztarda (zawierajaca cukier)

INDEKS GLIKEMICZNY

Korniszony (bez dodatku cukru)
Migdaty

Ogérek

Oliwki

Orzechy (wtoskie, laskowe, nerkowca, itp.)

Papryczka chilli
Papryka

Por

Rabarbar
Rzodkiew
Salata

Seler naciowy
Soja

Szparagi
Szpinak

Tofu

Zarodki pszenne

20

Acerola

Bakiazan

Czekolada gorzka (kakao>80%)
Czeresnie

Fruktoza

Jogurt sojowy, Smietana sojowa
Kakao (raw)

Karczochy

Pedy bambusa

Sok cytrynowy (bez dodatku cukru)

Otreby owsiane

Ryz brazowy

Sok winogronowy

Sok z mango (bez cukru)
Spaghetti (ugotowane na migkko)
Sushi

25

Borowki

Czerwona porzeczka

Fasola mung

Hummus

Jezyny

Maliny

Masto migdatowe

Masto z orzechéw laskowych
Pestki dyni

Truskawki

Wiénie

Zielona soczewica

30

Buraki czerwone (surowe)
Ciecierzyca gotowana
Czerwona soczewica

Czosnek

Dzem stodzony sokiem owocowym
Grejpfrut

Gruszka

Makaron sojowy, Makaron z fasoli mung
Mandarynki

Marchew surowa

Mleko migdatowe

Mileko owsiane, Mleko sojowe
Mleko odttuszczone w proszku
Morele swieze

60

Ananas

Chrupki kukurydziane

Coca Cola

Dojrzaty banan

Kasza manna

Lazania (makaron z pszenicy durum)
Lody

Pomelo

Pomidory

Rzepa, rukiew (surowe)
Soczewica z6tta
Twarég chudy

35

Amarantus (ziarno)

Biata fasola, Czarna fasola
Brzoskwienie, Nektarynki
Ciecierzyca z puszki
Drozdze (w tym piwne)
Dziki ryz

Figi $wieze

Granat

Groszek zielony

Jabtka $wieze, duszone, suszone
Jogurt niskottuszczowy
Komosa ryzowa (quinoa)
Musztarda Dijon

Nasiona (Inu, sezamu, stonecznika, itp.)
Pigwa

Pomarancza

Przecier pomidorowy
Seler korzeniowy (surowy)
Sliwki

Sok pomidorowy

Majonez (zawierajacy cukier)

Melon

Midd, Mleko petne

Owsianka

Papaja

Petnoziarnisty chleb zytni

Ryz Basmati, diugoziarnisty, jasminowy

< 50 PRODUKTY O NISKIM IG

40

Bob surowy

Chleb z maki petnego przemiatu
(zaczyn lub drozdze)

Fasola z puszki

Figi suszone

Kasza gryczana

Makaron razowy (gotowany al dente)
Masto orzechowe (bez dodatku cukru)
Mieko kokosowe

Morele suszone

Sliwki suszone

Otreby owsiane

Otreby pszenne

Ptatki owsiane (bez gotowania)
Pumpernikiel (bez dodatku cukru)
Sok marchwiowy

Spaghetti al dente (5 min gotowania)

45

Ananas $wiezy

Banan dojrzaty

Chleb z maki z petnego przemiatu
Chleb zytni z maki z petnego
przemiatu

Jeczmien (ziarno)

Kasza bulg

Kokos

Ptatki $niadaniowe petnoziarniste
Ryz basmati brazowy

Sok grejpfrutowy (bez cukru)

Sok pomarariczowy (bez cukru)
Tosty z chleba z maki z petnego
przemiatu

Winogrona

Zielony groszek (konserwowy, bez
dodatku cukru)

Zurawina

50

Bataty

Chleb orkiszowy

Ciasto z maki z petnego przemiatu
(bez cukru)

Kiwi

Makaron z pszenicy durum
Mango

Musli (bez dodatku cukru)
Owoc kaki (persymona)
Paluszki Surimi

Ryz basmati

Ryz brazowy

Sok jabtkowy (bez cukru)

55-69 PRODUKTY O SREDNIM IG

65

Ananas z puszki

Baton Mars, Snikers itp.
Buraki gotowane

Chleb petnoziarnisty
Dzem z cukrem
Kukurydza

Kuskus

Maka kasztanowa

Musli (z cukrem lub miodem)
Obrane ziemniaki gotowane na parze
Pigwa konserwowa (z cukrem)
Rodzynki

Syrop klonowy

Ziemniaki w mundurkach

2 70 PRODUKTY O WYSOKIM IG

270 PRODUKTY
O WYSOKIM IG

70

preparowany)

Bajgiel

Bialy ryz

Biszkopt

Butki, Rogale, Chleb ryzowy
Chipsy

Cukier (w tym brazowy), Melasa
Daktyle suszone

Fanta

Kasza jaglana (proso)
Kasza jeczmienna
Kleik

Maca z biatej maki
Makaron z biatej maki
Maka kukurydziana
Paczki

Sucharki

Ziemniaki gotowane

75

Arbuz

Dynia

Gofry

Kabaczek

Piatki czekoladowe
Zelki

80

Bob gotowany

Marchew gotowana
Puree ziemniaczane

85

Biata maka

Korzen selera (gotowany)

Mieko ryzowe

Nalesniki

Pasternak

Platki kukurydziane, prazona kukurydza
Popcorn

Ryz paraboliczny

Ryz preparowany

Rzepa, Brukiew (po ugotowaniu)

Tapioka

90
Chleb z biatej maki
Maka ziemniaczana

Chleb - pieczywo francuskie
Maka ryzowa
Ziemniaki pieczone

100

Glukoza

Ryz biaty ugotowany na migkko
Skrobia modyfikowana

110

Piwo (maltoza)

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https.//ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe/, dostep: 02.01.2026 r.
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