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DIETA Z OGRANICZENIEM ŁATWO PRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW 

– ZALECENIA 

 

1. Spożywaj posiłki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpóźniej 2-3 godziny przed 

snem. 

2. Unikaj podjadania między posiłkami. Odnosi się to także do wypijania płynów 

wnoszących energię, np. kawy z mlekiem i/lub cukrem, słodzonych herbat i napojów. 

Każda przekąska czy napój zawierający cukier będą powodowały wzrost stężenia 

glukozy we krwi i co za tym idzie wzrost stężenia insuliny.  

3. Staraj się, aby około połowę talerza podczas śniadania, obiadu i kolacji zajmowały 

warzywa i owoce, które są źródłem błonnika pokarmowego, witamin oraz składników 

o działaniu antyoksydacyjnym. Łącznie ich dzienna podaż powinna wynosić          

min. 400 g ( ¾  warzyw i ¼ owoców).  

4. Owoce wybieraj nieprzejrzałe, z niskim indeksem glikemicznym i w miarę 

możliwości spożywaj je na surowo. Szczególnie polecane są owoce jagodowe            

tj. jagody, maliny, truskawki. Nie ma konieczności eliminacji z diety owoców            

tj. banan, mango, melon. Owoce staraj się łączyć z produktami dostarczającymi białko 

i/lub tłuszcz, które opóźniają opróżnianie żołądka, co wydłuża czas trawienia               

i zapobiega szybkiemu wzrostowi stężenia glukozy i insuliny we krwi po posiłku. 

5. Produkty będące źródłem węglowodanów (pieczywo, kasze, ryże, makarony, płatki 

zbożowe, ziemniaki) powinny być elementem większości posiłków i zajmować około 

¼ talerza. Zaleca się wybieranie pełnoziarnistych produktów zbożowych. Razowe 

produkty zbożowe ulegają trawieniu powoli, co zapobiega szybkiemu wzrostowi 

stężenia glukozy i insuliny we krwi.  

6. Produkty będące źródłem białka (mięso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz 

nasiona roślin strączkowych) powinny zajmować około ¼ objętości talerza, najlepiej 

w każdym posiłku. Wybieraj chude mięsa i niskotłuszczowe produkty mleczne. Raz 

lub dwa razy w tygodniu mięso zastąp rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami 

roślin strączkowych. Mięso czerwone spożywaj okazjonalnie, nie więcej niż          
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250-500 g tygodniowo, a przetwory mięsne (wędliny, kiełbasy, pasztety, wyroby 

podrobowe itp.) ogranicz do ilości tak małych, jak to możliwe.  

7. Codziennie spożywaj dwie porcje naturalnych produktów mlecznych, najlepiej 

fermentowanych, które są źródłem białka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). 

Wybieraj produkty niskotłuszczowe zawierające maksymalnie do 3% tłuszczu.  

8. Produkty będące źródłem tłuszczu również są elementem pełnowartościowego 

posiłku, jednak powinny być dodawane w niewielkiej ilości. Zalecane są przede 

wszystkim oleje roślinne (oliwa, olej rzepakowy), orzechy, nasiona, pestki, awokado, 

czyli produkty bogate w nienasycone kwasy tłuszczowe o działaniu przeciwzapalnym. 

Produkty będące źródłem nasyconych kwasów tłuszczowych, np. tłuste mięso, 

pełnotłusty nabiał, masło powinny być ograniczone.  

9. Wybieraj kolorowe warzywa i owoce, pełnoziarniste produkty zbożowe, orzechy         

i oliwę, które są bogate w polifenole. Są to składniki o działaniu przeciwutleniającym, 

które mają pozytywny wpływ na insulinowrażliwość tkanek.  

10. Ogranicz spożycie słodyczy i produktów zawierających cukier w składzie.  

11. Wypijaj co najmniej 1,5 – 2 litry płynów dziennie. Napoje słodzone zastąp płynami 

bez dodatku cukru, przede wszystkim wodą, a także lekkimi naparami z herbat i ziół. 

Warto dbać o regularne nawadnianie organizmu pijąc małymi porcjami przez cały 

dzień.  

12.  Sposób przygotowania i kompozycji posiłków wpływa na tempo ich trawienia, a tym 

samym szybkość wzrostu stężenia glukozy i insuliny we krwi po ich zjedzeniu. Z tego 

powodu unikaj rozdrabniania i rozgotowywania potraw. Z kolei korzystnie na tempo 

wzrostu glikemii poposiłkowej wpływać będą: 

 • obecność produktów fermentowanych i/lub kiszonych w posiłku,  

• chłodzenie ugotowanych produktów będących źródłem węglowodanów złożonych 

(kaszy, ryżu lub ziemniaków), co skutkuje powstaniem skrobi opornej,  

• jedzenie posiłków powoli i w spokoju. 

13. Możesz spróbować zacząć posiłek od zjedzenia warzyw, następnie spożywając 

produkty będące źródłem białka i tłuszczu, a dopiero na koniec sięgnąć po produkty 
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węglowodanowe. Taka kolejność będzie sprzyjała uzyskaniu niższej glikemii 

poposiłkowej niż w przypadku spożywania węglowodanów na początku posiłku. 

14. Jeśli używasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej ilości 5 g (ok. 1 płaskiej 

łyżeczki). W tę ilość wliczamy również sól zawartą w produktach spożywczych,      

np. pieczywie, serach, wędlinach czy słonych przekąskach. 
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