
 

 

DIETA Z OGRANICZENIEM WĘGLOWODANÓW 

ŁATWOPRZYSWAJALNYCH 
 

 

 

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

2. Unikaj podjadania między posiłkami. Każda przekąska, czy napój zawierający cukier, będą 

powodowały wzrost stężenia glukozy we krwi, a w konsekwencji wzrost stężenia insuliny. 

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

i owoce. Łącznie ich dzienna podaż powinna wynosić min. 400 g (z zachowaniem proporcji 

3/4 % warzywa i %1/4 owoce). Różnorodne warzywa jedz jak najczęściej, najlepiej surowe 

lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardości). 

4. Owoce spożywaj w mniejszej ilości, ponieważ zawierają więcej cukrów prostych. 

Szczególnie polecane są owoce jagodowe takie jak np. jagody, maliny, truskawki. 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. Ogranicz, a najlepiej wyeliminuj spożycie słodyczy i produktów zawierających w składzie 

cukier. 

6. Wybieraj produkty pełnoziarniste, będące źródłem błonnika pokarmowego. 

7. Wypijaj co najmniej 1,5-2 I płynów dziennie. Napoje słodzone zastąp płynami bez dodatku 

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

8. Dbaj o regularną aktywność fizyczną. Staraj się być aktywny minimum 30 minut każdego 

dnia. 


