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DIETA Z OGRANICZENIEM ŁATWOPRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW 

 Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych węglowodanów stanowi modyfikację diety podstawowej 

i jest przeznaczona dla pacjentów z zaburzeniami gospodarki węglowodanowej oraz współistniejącymi 

chorobami metabolicznymi i sercowo-naczyniowymi, w tym cukrzycą typu 1 i 2, insulinoopornością, 

nieprawidłową tolerancją glukozy, hiperlipidemią oraz hipertriglicerydemią. Jej głównym celem jest 

stabilizacja glikemii poposiłkowej, poprawa wrażliwości tkanek na insulinę oraz redukcja ryzyka powikłań 

naczyniowych. 

Podstawową modyfikacją diety jest istotne ograniczenie glukozy, fruktozy i sacharozy oraz eliminacja 

cukrów dodanych. Zaleca się wybór produktów o niskim indeksie glikemicznym (IG < 55), które powodują 

wolniejszy wzrost stężenia glukozy we krwi. Głównym źródłem węglowodanów powinny być pełnoziarniste 

produkty zbożowe, spożywane co najmniej w dwóch porcjach dziennie, przy zachowaniu kontroli ich ilości  

w każdym posiłku. 

Posiłki powinny być spożywane regularnie, 4–6 razy dziennie, o stałych porach, w odstępach 3–4 

godzinnych. W celu ograniczenia gwałtownych wahań glikemii produkty węglowodanowe nie powinny być 

spożywane samodzielnie, lecz zawsze w połączeniu z białkiem i tłuszczem. Do każdego posiłku należy 

włączyć porcję warzyw lub owoców, w łącznej ilości co najmniej 400 g dziennie, z przewagą warzyw 

bogatych w błonnik. Preferowane są owoce mniej dojrzałe, o niższym indeksie glikemicznym. 

Źródłami białka powinny być chude mięsa, ryby, jaja oraz nasiona roślin strączkowych i ich przetwory, które 

należy uwzględniać regularnie w jadłospisie. Ryby, zwłaszcza morskie, powinny pojawiać się w diecie chociaż 

raz w tygodniu. Produkty mleczne, głównie fermentowane i niesłodzone, powinny pojawiać się przynajmniej 

w dwóch posiłkach dziennie. 

Tłuszcze zwierzęce, takie jak smalec, łój czy słonina, są całkowicie przeciwwskazane. Podstawę podaży 

tłuszczu powinny stanowić oleje roślinne (rzepakowy, lniany, oliwa z oliwek) oraz w niewielkich ilościach 

masło stosowane na zimno. Należy wyeliminować olej kokosowy i palmowy.  

Nawodnienie powinno opierać się głównie na wodzie oraz napojach niesłodzonych. Napoje słodzone oraz 

produkty wysokocukrowe są przeciwwskazane. 

Zalecane techniki kulinarne obejmują: 

•  gotowanie, gotowanie na parze 

•  duszenie  

•  pieczenie bez dodatku tłuszczu 

• grillowanie bez tłuszczu  

• potrawy smażone na niewielkiej ilości oleju powinny pojawiać się sporadycznie 

• wskazane jest gotowanie produktów skrobiowych al dente, gdyż rozgotowanie zwiększa ich indeks 

glikemiczny 

Należy unikać zasmażek, nadmiernego zabielania potraw śmietaną oraz stosowania koncentratów 

spożywczych. 

http://www.szpital.lodz.pl/
mailto:kontakt@zoz-mswia-lodz.pl


 

Grupa produktów Produkty zalecane Produkty niezalecane 

Produkty 

zbożowe 

pieczywo pełnoziarniste (graham, razowe), 

pieczywo o obniżonym IG; kasze grubo- i 

średnioziarniste (gryczana, jęczmienna, 

pęczak, bulgur); płatki owsiane, żytnie 

gotowane al dente; makarony razowe i 

durum; ryż brązowy i czerwony; otręby 

białe pieczywo pszenne; pieczywo z dodatkiem cukru, 

miodu, syropów; kasza manna i kukurydziana; ryż biały; 

płatki błyskawiczne, ryżowe, kukurydziane; słodzone 

płatki śniadaniowe; wyroby mączne smażone 

Warzywa 

warzywa świeże i mrożone; gotowane al 

dente, duszone, pieczone z małą ilością 

tłuszczu; warzywa o niskim IG 

warzywa smażone w dużej ilości tłuszczu; gotowana 

marchew, gotowane buraki; dynia, kukurydza 

Ziemniaki i bataty 
ziemniaki i bataty gotowane (w 

ograniczonych ilościach) 

frytki, talarki; puree ziemniaczane; puree w proszku; 

pieczone bataty 

Owoce 

owoce mniej dojrzałe; owoce o IG ≤55; 

owoce świeże i mrożone; musy i dżemy 

niskosłodzone (w ograniczonych ilościach) 

owoce o IG >55; owoce w syropie; owoce 

kandyzowane; owoce suszone; wysokosłodzone 

przetwory 

Nasiona roślin 

strączkowych 

wszystkie nasiona roślin strączkowych; tofu 

naturalne; hummus; niesłodzone napoje 

roślinne 

produkty z nasion strączkowych z dużą zawartością 

soli; bób (także gotowany) 

Nasiona, pestki, 

orzechy 

niesolone orzechy i pestki; siemię lniane; 

masło orzechowe bez dodatku cukru i soli 

(umiarkowanie) 

orzechy solone; orzechy w karmelu, czekoladzie; masło 

orzechowe solone 

Mięso i wędliny 

drób bez skóry, cielęcina, królik, chuda 

wołowina i wieprzowina; chude wędliny; 

pieczone pasztety z chudego mięsa 

mięsa tłuste; peklowane i wysoko solone; smażone i 

panierowane; boczek, baleron; tłuste kiełbasy; pasztety 

tłuste 

Ryby 

ryby morskie i słodkowodne; ryby pieczone, 

gotowane; konserwy rybne (sporadycznie); 

ryby wędzone (sporadycznie) 

ryby smażone; ryby panierowane; ryby surowe 

Jaja 
jaja gotowane; jajecznica i omlety na parze 

lub na małej ilości tłuszczu 

jaja smażone na słoninie, skwarkach, dużej ilości 

tłuszczu 

Mleko i przetwory 

mleczne 

mleko chude i półtłuste; jogurt, kefir, 

maślanka naturalne; twaróg chudy i półtłusty; 

sery o obniżonej zawartości tłuszczu 

mleko pełnotłuste; sery tłuste; śmietana; jogurty i 

desery mleczne z dodatkiem cukru 

Tłuszcze 

oleje roślinne (rzepakowy, oliwa, lniany); 

masło w małych ilościach; miękka margaryna 

(sporadycznie); majonez (okazjonalnie) 

tłuszcze zwierzęce (smalec, słonina, łój); masło 

klarowane; olej kokosowy i palmowy; twarde 

margaryny; frytura 

Desery 

budyń, galaretka, kisiel bez cukru; sałatki 

owocowe z owoców o niskim IG; wypieki z 

mąk pełnoziarnistych; czekolada gorzka >70% 

kakao 

słodycze wysokocukrowe; torty i ciasta z kremami; 

ciasta kruche i francuskie; wyroby czekoladopodobne 

Napoje 

woda niegazowana i niskogazowana; 

herbata; słabe napary ziołowe; kawa 

naturalna i zbożowa; soki warzywne; 

kompoty bez cukru 

napoje wysokosłodzone; nektary; wody smakowe z 

dodatkiem cukru 

Przyprawy 

naturalne przyprawy ziołowe i korzenne; sól 

w ograniczonych ilościach; musztarda, 

keczup, sos sojowy (sporadycznie) 

gotowe mieszanki przypraw z solą; kostki rosołowe; 

gotowe bazy i sosy; wzmacniacze smaku 

 
 


