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ZALECENIA ŻYWIENIOWE – DIETA Z OGRANICZENIEM ŁATWO PRZYSWAJALNYCH 
WĘGLOWODANÓW

Celem diety jest utrzymanie stężenia glukozy i insuliny we krwi na odpowiednim poziomie oraz 
poprawa metabolizmu. Dieta stosowana m.in. w cukrzycy, insulinooporności.

Celem stosowania odpowiedniego żywienia (diety) jest:
1. dostarczenie zalecanej ilości energii i wszystkich niezbędnych składników odżywczych,
2. utrzymanie należnej masy ciała,
3. wyrównanie glikemii i poziomu insuliny.

Charakterystyka diety 
Dieta polega na ograniczeniu lub wykluczeniu z żywienia glukozy, fruktozy, sacharozy, a zwiększeniu 
podawania  węglowodanów złożonych  (skrobi  i  błonnika  pokarmowego).  Przy  planowaniu  diety 
należy brać pod uwagę płeć, wiek, wzrost, masę ciała rzeczywistą, masę ciała należną, aktywność 
fizyczną (wykonywana praca) oraz stan zdrowia i choroby współistniejące.

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilościach i przeciwwskazane w diecie
Produkty i 
potrawy

Zalecane Zalecane w umiarkowanych 
ilościach

Przeciwwskazane

Napoje Woda, napoje bez cukru: 
herbata, kawa, kawa zbożowa, 
napary ziołowe i owocowe, 
kakao, soki z warzyw

Mleko 2% tłuszczu – rozcieńczone, 
kawa z mlekiem bez cukru, koktajl 
mleczno-owocowy bez cukru, 
kompoty, soki owocowe 
rozcieńczone

Wszystkie słodzone cukrem, tłuste 
mleko, napoje alkoholowe, soki 
owocowe z cukrem, coca-cola, 
pepsi-cola, napoje energetyzujące

Produkty 
zbożowe

Mąki z pełnego przemiału, 
pieczywo pełnoziarniste i 
graham, płatki zbożowe 
naturalne: owsiane, jęczmienne, 
orkiszowe, żytnie, otręby 
pszenne, żytnie i owsiane, kasze 
gryczana, jęczmienna, bulgur, 
komosa ryżowa, ryż brązowy, 
makaron pełnoziarnisty

Chleb pszenno-żytni, bułki, 
pumpernikiel

Pieczywo jasne, wypieki z 
dodatkiem cukru, chleb na 
miodzie, pieczywo delikatesowe z 
dodatkiem karmelu, bułki 
maślane, biszkopt z cukrem, babki 
drożdżowe, ciasta kruche, 
pieczywo cukiernicze, płatki 
śniadaniowe z dodatkiem cukru, 
drobne kasze: kuskus, manna, 
kukurydziana, biały ryż, makaron 
jasny

Dodatki do 
pieczywa

Chude wędliny, polędwica, 
szynka, drobiowe pasty z mięsa i 
warzyw, ryby morskie chude i 
średniotłuste, jaja, ser 
twarogowy, chudy serek 
homogenizowany

Ser twarogowy półtłusty, sery 
żółte niepełnotłuste, masło, 
margaryna, pasztet z drobiu, 
cielęciny, parówki chude,           
dżemy bezcukrowe

Tłuste wędliny, konserwy mięsne, 
pasztetowa, salceson, miód, 
dżemy, marmolady, konfitury, 
tłuste sery podpuszczkowe, ser 
twarogowy tłusty, sery topione

Produkty 
mleczne

Naturalne jogurty, kefiry, 
maślanki, zsiadłe mleko, twarogi 
chude

Mleko do 2% tłuszczu, jogurt 
grecki, serki kanapkowe, 
mozzarella light

Mleko tłuste, sery żółte tłuste, 
twarogi tłuste, śmietana, feta, 
mascarpone

Zupy i sosy 
gorące

Jarzynowe z warzyw ubogo-
węglowodanowych, zupy i sosy 
czyste: pomidorowa, czerwony 
barszcz, koperkowa, kalafiorowa, 
barszcz czerwony, żurek, krupnik, 
rosół jarski, ryżowa, kapuśniak, 
podprawiane jogurtem, kefirem, 
sosy na wywarach z warzyw

Zupy podprawiane zawiesinami: 
jarzynowa, ziemniaczana, 
owocowa bez cukru, chudy rosół

Zupy na tłustych wywarach 
mięsnych, zagęszczone 
zasmażkami, z dużą ilością 
śmietany, owocowe z cukrem, 
zupki chińskie
Sosy zawiesiste, tłuste

Dodatki do zup Ryż pełnoziarnisty, grzanki, kasze, Lane ciasto, makaron, ryż biały, Duże ilości pieczywa, makaronów, 



makaron ciemny ziemniaki, fasola groszek ptysiowy, kluski 
francuskie, biszkoptowe na 
jajkach

Mięso, drób, 
ryby

Mięso chude: cielęcina, młoda 
wołowina, jagnię, królik, kurczak, 
indyk, chude ryby, potrawy 
gotowane, pieczone w folii, 
pergaminie, duszone bez tłuszczu

Mięsa krwiste: wołowina, konina, 
polędwica wieprzowa, potrawy 
duszone tradycyjnie

Tłuste gatunki: wieprzowina, 
baranina, podroby, gęsi, kaczki
tłuste ryby: węgorz, łosoś, lin, 
potrawy nasiąknięte tłuszczem, 
smażone, pieczone w tradycyjny 
sposób

Potrawy 
półmięsne i 
bezmięsne

Budynie z mięsa i warzyw, z sera, 
warzywa faszerowane mięsem

Budynie z kasz, makaronów, 
zapiekanki, risotto, pierogi z 
mięsem

Potrawy z dodatkiem cukru, np. 
knedle, naleśniki, pierogi z 
cukrem, potrawy smażone

Tłuszcze Oleje: rzepakowy, lniany, sojowy, 
słonecznikowy, oliwa z oliwek, 
masło, margaryna miękka

Smalec, słonina, boczek, łój, 
margaryny twarde, majonez

Warzywa O niskiej zawartości 
węglowodanów: rzodkiewka, 
sałata, endywia, cykoria, ogórki, 
rabarbar, szczypiorek, szparagi, 
szpinak,  boćwina, brokuły, 
cebula, kabaczek, kalafior, 
pomidory, szczaw, papryka

O średniej i wysokiej zawartości 
węglowodanów: brukiew, buraki, 
brukselka, dynia, fasola, groszek, 
jarmuż, kapusta biała, czerwona, 
włoska, marchew, pietruszka- 
korzeń, pory, rzepa, włoszczyzna, 
seler, bób, chrzan, ziemniaki

Surówki i warzywa gotowane z 
dodatkiem dużej majonezu, 
śmietany, żółtek, cukru

Ziemniaki Gotowane, pieczone Smażone z tłuszczem, frytki, 
krążki

Nasiona roślin 
strączkowych

Wszystkie, np. soja, soczewica, 
groch, fasola

Niskiej jakości gotowe przetwory, 
np. kotlety sojowe w panierce

Owoce Grejpfruty (wpływają na 
obniżenie stężenia cukru we 
krwi), cytrusy: pomarańcze, 
mandarynki, kiwi, owoce 
jagodowe: truskawki, maliny, 
porzeczki, jagody

Owoce pozostałe, uwaga na 
banany, winogrona, czereśnie

Owoce w syropach, kompoty z 
cukrem, galaretki ze śmietaną, 
daktyle, rodzynki, suszone i 
kandyzowane

Orzechy, ziarna, 
nasiona

Wszystkie orzechy: włoskie, 
laskowe, nerkowca, migdały, 
słonecznik, dyni

Orzechy i pestki solone, w 
czekoladzie, karmelu, miodzie

Desery Gorzka czekolada, jogurt 
naturalny z owocami, przeciery 
owocowe, kompoty, kisiele, 
galaretki  bez cukru, jabłka 
pieczone, domowe wypieki bez 
cukru

Owoce-surówki owocowe, desery 
mleczne, wszystkie desery 
słodzone słodzikiem

Wszystkie desery z cukrem, 
miodem, np. galaretki, kremy, 
kompoty, leguminy, marmolady, 
wszystkie produkty z dużą ilością 
tłuszczu i cukru, np. ciasta, torty, 
pączki, faworki, chałwa

Przyprawy Zioła świeże i suszone: bazylia, 
tymianek, oregano, łagodne:  
kwasek cytrynowy, koperek 
zielony, pietruszka, czosnek, 
cebula, jarzynka

Gałka muszkatołowa, liść laurowy, 
ziele angielskie, sól do 5 g 
dziennie, papryka słodka, pieprz 
ziołowy, curry, musztarda, ocet, 
chili

Sól w nadmiarze, kostki rosołowe, 
przyprawy typu maggi w płynie, 
gotowe mieszanki 

 

Dieta  powinna być  zgodna z  regułami  żywienia  osób zdrowych i  opierać  się  na  następujących 
zasadach:

1. Regularne posiłki – należy przestrzegać harmonogramu posiłków, jadanie o stałych porach, 
najlepiej 4-5 posiłków w ciągu dnia, pamiętać o zjadaniu I śniadania, korzystniej jadać częściej, a 
mniejsze porcje, przerwy między posiłkami powinny wynosić 3-4 godziny. Nie pojadaj pomiędzy 
posiłkami,  pij  tylko  wodę,  herbaty  bez  cukru.  Przestrzeganie  pewnych  reguł  żywieniowych  i 
prawidłowego poziomu cukru we krwi zapobiega późnym powikłaniom cukrzycy.
2. Racjonalne  żywienie –  dostosowane  do  indywidualnych  potrzeb  organizmu,  tak  aby 
dostarczało wszystkich składników pokarmowych w odpowiednich ilościach (tj. białka, tłuszczów, 
węglowodanów,  witamin  i  składników  mineralnych).  Korzystanie  z  zasad  Talerza  Zdrowego 



Żywienia: połowę talerza stanowią  warzywa i owoce, z przewagą warzyw. ¼ talerza to  produkty 
zbożowe  pełnoziarniste,  ¼  to  produkty  białkowe:  mięso,  ryby,  jaja,  nabiał,  nasiona  roślin 
strączkowych. Wybieraj chude mięsa i niskotłuszczowy nabiał. Co najmniej raz w tygodniu zjedz rybę 
i nasiona roślin strączkowych zamiast mięsa. Przetwory mięsne – wędliny ogranicz do minimum. 
Różnorodność produktów  spożywczych  zapewni  dostarczenie  odpowiedniej  ilości  wszystkich 
ważnych składników diety.
3. Jedz  warzywa codziennie  do każdego posiłku  najlepiej  w postaci  surówek i  sałatek.  Do 
najbardziej  wskazanych,  które  można  jeść  w  dużych  ilościach  należą:  cykoria,  kalafior,  kiszona 
kapusta, ogórki świeże i kiszone, pomidory, rzodkiewki, sałata, szpinak, szczypiorek. Istnieje również 
grupa warzyw które są polecane, ale należy je ograniczać, należą do nich: buraki, cebula, fasolka 
szparagowa,  kapusta,  marchew,  papryka,  pory.  Warzywa o  dużej  zwartości  węglowodanów:  to 
groszek i kukurydza konserwowa, bób, korzeń pietruszki i selera. Warzywa przyrządzaj z niewielką 
ilością tłuszczu. Do surówek sałatek dodawaj olej rzepakowy, lniany, oliwę z oliwek.
4. Pamiętaj że owoce zawierają fruktozę, która podnosi poziom cukru we krwi. Najmniej cukru 
zawierają cytrusy i owoce jagodowe. Można spożywać agrest, brzoskwinie, czereśnie, jagody, jabłka, 
gruszki, kiwi, maliny, morele, mandarynki, pomarańcze, czerwone porzeczki, wiśnie. Owoce o bardzo 
dużej zawartości węglowodanów to: winogrona, banany, ananasy, brzoskwinie z puszki. Uważaj na 
ilość. Ograniczaj spożycie owoców suszonych.
5. Codziennie spożywaj 2 porcje nabiału, najlepiej produktów fermentowanych, wybieraj te o 
niskiej zawartości tłuszczu.
6. Włącz do diety orzechy, ziarna i pestki.
7. Wybieraj tłuszcze roślinne zamiast zwierzęcych.
8. Wypijaj co najmniej 2 l płynów dziennie, przede wszystkim wodę.
9. Posiłki spożywaj w spokoju i powoli.
10. Cennymi składnikami regulującymi poziom cukru we krwi są cynamon i herbatka z morwy 
białej. Korzystne jest także spożywanie ugotowanych i schłodzonych później produktów: makaron, 
ziemniaki, ryż – dostarczają one skrobi opornej.
11. Nie nadużywaj soli – max 5 g dziennie, w tę ilość wlicza się sól występującą w produktach 
spożywczych. Zamiast soli używaj ziół przyprawowych.
12. Zrezygnuj z alkoholu i palenia tytoniu.
13. Właściwej diecie powinien towarzyszyć wysiłek fizyczny dostosowany do upodobań oraz 
możliwości.
14. Zadbaj o dobry sen.

Uwagi technologiczne:
 nie zaleca się potraw smażonych
 nie należy rozgotowywać produktów zbożowych i warzyw
 spożywać warzywa i owocowe w postaci surowej
 zupy i sosy należy sporządzać na wywarach warzywnych, doprawiać zawiesiną z chudego 
kefiru i jogurtu
 stosować gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w folii lub pergaminie, duszenie. 

Indeks glikemiczny

Co to jest indeks glikemiczny?
Indeks glikemiczny (IG) to klasyfikacja produktów żywnościowych na podstawie ich bezpośredniego 
wpływu na poziom glukozy we krwi. Produkty zawierające węglowodany podzielono na 3 grupy:
 produkty  o  wysokim indeksie  glikemicznym (  IG>75 )  są  szybko trawione  i  wchłaniane, 
powodują gwałtowny wzrost poziomu glukozy we krwi;
 produkty o średnim indeksie glikemicznym ( IG 51-75 ) powodują mniej gwałtowny wzrost 



poziomu glukozy we krwi;
 produkty  o  niskim  indeksie  glikemicznym  (  IG≤50  )  są  wolniej  trawione  i  wchłaniane, 
powodują łagodny wzrost poziomu glukozy we krwi

Jakie czynniki wpływają na indeks glikemiczny?
Na wartość indeksu glikemicznego mają wpływ różne czynniki. Do najważniejszych zaliczamy:
 zawartość błonnika pokarmowego w produkcie – im więcej błonnika w produkcie tym indeks 
glikemiczny niższy. Najlepiej wybierać produkty z pełnego ziarna.
 zawartość tłuszczu w produkcie – im więcej tłuszczu tym indeks glikemiczny niższy – chodzi o 
czyste tłuszcze (oleje tłoczone na zimno) dodawane do potraw na surowo oraz dodatek do past z 
sera, mięsa i jaj, jak również do sałatek jarzynowych.
 zawartość substancji antyodżywczych  np. fitynianów, tanin występujących m.in. w nasionach 
roślin strączkowych zmniejsza wartość indeksu glikemicznego.
 stopień  dojrzałości  owoców,  który  wpływa  na  proporcje  i  profil  cukrowców,  np.  banan 
dojrzały ma wyższy indeks glikemiczny (IG-52 ) niż banan niedojrzały (IG-30).
 proces kulinarny: gotowanie i pieczenie podnoszą indeks glikemiczny produktów; istotną rolę 
odgrywa również czas obróbki termicznej: im dłużej trwa, tym węglowodany uwalniane są łatwiej, a 
więc produkty mają wyższy indeks glikemiczny.

Jakie produkty należy spożywać?
Zaleca się produkty spożywcze, w których indeks glikemiczny jest niski, tzn. poniżej 50, ponieważ po 
ich spożyciu nie obserwuje się gwałtownych wahań w poziomie glukozy we krwi. Proces trawienia i 
wchłaniania  tych  produktów  przebiega  znacznie  wolniej,  zmniejszając  tym  samym  ryzyko 
wystąpienia hipoglikemii, przy zachowaniu uczucia sytości.
Należy natomiast eliminować z diety produkty spożywcze o wysoki indeksie glikemicznym (IG>75), 
gdyż po ich spożyciu obserwuje się wysoki szczytowy poziom cukru we krwi, jak i utrzymywanie się  
podwyższonego poziomu cukru przez dłuższy czas.

   TABELA WARTOŚCI INDEKSU GLIKEMICZNEGO – przykładowe produkty
POSIŁKOWY WZROST GLIKEMII PRODUKTY SPOŻYWCZE

100,00% glukoza
90-100% Coca – cola,  płatki ryżowe i kukurydziane, ziemniaki puree, miód, 

ryż preparowany
70-90% Pieczywo pszenne,  pszenno – żytnie, chlęb chrupki, mąka 

pszenna, proszek budyniowy,  ryż gotowany,  herbatniki, 
biszkopty

50-70% Płatki owsiane, kukurydza,  sacharoza,  banany,  niesłodzone soki 
owocowe,  chleb gruboziarnisty,

30-50% Mleko, jogurt naturalny,  owoce,  makaron, rośliny strączkowe, 
Do 30% Marchew,  warzywa zielone, fasola, bób
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