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/alecenia zywieniowe
w insulinoopornosci
oraz dla pacjentow z zaburzeniami glikemii

Insulinoopornosé
Insulinoopornos¢ definiuje sie jako uposledzong biologiczng odpowiedz tkanek na insuling, dotyczy to przede
wszystkim watroby, miesni i tkanki ttuszczowe.

Nawyki zywieniowe przy insulinopornosci

Przy insulinnopornosci kluczowg role odgrywa zmiana nawykow zywieniowych pacjenta. Modyfikacja stylu zycia
powinna polegac przede wszystkim na zastosowaniu zasad prawidtowego zywienia tj. spozywanie regularnych
i petnowartosciowych positkow, ograniczenie cukrow prostych oraz ttuszczow pochodzenia zwierzeceqo, przy
jednoczesnym zwigkszeniu w diecie ilosci petnoziarnistych produktow zbozowych, warzyw i owocow.

Podstawowe zalecenia:

Positki powinny by¢ spozywane regularnie co okoto 4 godziny, starajac sie nie podjadac nic miedzy
positkami.

Nalezy ograniczy¢ spozycie produktow o wysokim indeksie glikemicznym (IG)i wybierac te o niskim IG.

Unika¢ produktow dostarczajacych weglowodandw tatwo przyswajalnych, czyli: cukier, miod, fruktoza,
syrop glukozowo-fruktozowy, stodycze, ciasta, biate pieczywo, produkty z biatej maki, suszone owoce,

3 stodkie napoje, soki owocowe, stodzone przetwory mleczne (jogurty owocowe, smakowe maslanki i kefiry,
desery mleczne). W migjsce cukru mozna stosowac ksylitol, erytrytol lub stewie - w nadmiernych ilosciach
moga powodowac biegunke, wzdecia i nadmierne gazy.

Gtownym zrodtem weglowodanow powinny by¢ produkty zbozowe bogate w btonnik, gdyz sg dtuzej
trawione, co pozytywnie wptywa na wahania glikemii w ciggu dnia.
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Owoce nalezy spozywaC w ograniczonych ilosciach i w towarzystwie produktow bogatych w btonnik,
biatko (jogurty, serki naturalne, twarogi) i dobrej jakosci ttuszcze (pestki, orzechy, nasiona).

W codziennej diecie uwzglednia sie duze ilosci warzyw, zwtaszcza surowych gotowanych na pottwardo.

Unikaj gotowej zywnosci wysokoprzetworzonej, np. w puszkach, stoikach, gdyz zawieraja duze ilosci cukru
(np. owoce puszkowe), soli i ttuszczu.

Nalezy ograniczyC spozycie ttuszczow nasyconych: ttustego miesa, Smietany, smalcu, stoniny, boczku,
masta, ttustych seréw. Powinno sig spozywac wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, gdyz maja
dziatanie przeciwzapalne.

Spore ich ilosci zawiera tran, thuste ryby (makrela, $ledz, tuficzyk, tosos), olgj Iniany (tylko na zimno), olg]
rzepakowy nierafinowany, orzechy i nasiona. Uwzglednia sig rowniez spozycie oliwy z oliwek i awokado.

Ogranicza sig spozycie soli do nie wiecej niz bg/dobe.

Wazne jest aby nie rozgotowywac warzyw, kasz, ryzu czy makaronow.

Kawa dozwolona w ilosci 3-5 dziennie oraz zielona herbata. Bez cukru i bez mleka.

Dozwolone techniki kulinarne: gotowanie na wodzie i na parze, duszenie oraz pieczenie bez obsmazania,
pieczenie w rekawie lub pergaminie.

1 4 BARDZO WAZNA JEST REGULARNA aktywnos¢ fizyczna dostosowana do mozliwosci.
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Produkty wskazane
w insulinooparnosci oraz dla pacjentow z zaburzeniami glikemii

Petnoziarniste produkty zbozowe - pieczywo zytnie razowe, gryczane, graham; kasza peczak, gryczana, jeczmienna;
- ciemny ryz, makarony razowe i ze straczkow, otreby zbozowe i ptatki owsiane,
-gryczane, orkiszowe, dania z wykorzystaniem petnoziarnistej maki (orkiszowej,
: gryczanej, owsianej)

Wiekszos¢ warzyw $wiezych np. pamidor, ogorek, papryka, rzadkiewka, satata, szpinak, jarmuz lub gotowanych
-na parze/duszonych (kalafior, brokut, brukselka, zielony groszek)

Owoce jagodowe $wieze lub mrozone  : truskawki, boréwki, jagody, maliny, jezyny), a takze cytrusy, morele, brzoskwinie,
:jabtka i inne owoce o niskim |G, w miare mozliwosci spozywane razem ze skorka

Chude mleko (0,5-20%) -jogurt naturalny, kefir, madlanka, serki i biate twarogi
i chudy nabiaty 3

Chude migso krolik, indyk, drob, cielecina, wotowina

Ry  tsenbymorskieldeds ek makela dors)
o na migkko, na twardo, w formie jajecznicy bez dodathu boczkufkietbasy
Nesionarosinstaczkowych  soczewica clecernyea groch fese

Do przyprawiania dan stosuje sie ulubione ziota, do picia wybiera sie wode mineralng, niestodzone napoje (zielong, biatg lub
czerwong herbate, napary ziotowe).

Suplementacja
U pacjentow z zaburzong gospodarka weglowodanowa zaleca sie forme suplementacji:

‘ kwasy omega-3 (z ttustych ryb morskich, owocéw morza, orzechow wioskich, siemienia Inianego i olejow
z nich otrzymywanych),

‘ berberyna,

‘ chrom trojwartosciowy (wystepuje w petnoziarnistych produktach zbozowych, brokutach, grzybach),

‘ koenzym 010,
‘ witaminy D i E,

‘ magnez oraz stosowanie probiotykow (np. szczepu Lactobacillus ATCC 700396),

‘ a takze naturalnej kapsaicyny (zawartej w czerwonej papryce).



Produkty niewskazane
w insulinoopornosci oraz dla pacjentow z zaburzeniami glikemii

Pieczywo jasne pszenne , butki mleczne i maslane, rogaliki francuskie, wyroby cukiernicze (ciasta, torty,
- paczki, eklerki, ptysie, lody) oraz produkty z wykorzystaniem maki pszennej,
 tortowej, ryzowej, kukurydziane

Drobne kasze kus kus, bulgur, jaglana, manna), biaty ryz, drobne makarony pszenne

Stodyee caekolada, batoniki wafle, wyroby z nadzieniem, cukierk, izaid karmelki
Stoneprzekaski chipsy, krakersy, pauszki praony stony popeom orzeszii precle.
Fastfoody pizza,kebab, hot-dog, dania smaione na gebokim thuszeay
Owoceowysokimindeksie dojrzafe banany, winogrona, arbuzy, daktyle figi ananasy, mengo
glikemicznym 3

Thistynabiat mleko >32%, Smietana, tuste sery, sery opione,sery z6tte.
Thstemigsa wieprzowina,baranina, ges, kaczka, tuste wediny, podroby
Stokienapgle  gaowee enengely sokikeronove wodysmakoe

Przedstawione zalecenia majg charakter ogalny i nie zastepuja indywidualnej porady dietetycznej. Dieta powinna by¢ zawsze dostosowana do stanu
klinicznego, wynikow badan, leczenia oraz indywidualnych potrzeb pacjenta.
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