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         (D-16)  

DIETA W HIPERINSULINIZMIE, STANIE PRZEDCUKRZYCOWYM,                                         

NISKIE IG DZIECI 
 

 

1. Zalecenia żywieniowe 

2. Przykładowy jadłospis 

 

 

1. ZALECENIA ŻYWIENIOWE W DIECIE O NISKIM INDEKSIE GLIKEMICZNYM 

 

 

 Pamiętaj o regularności posiłków. W ciągu dnia powinno znajdować się 5 posiłków 

spożywanych co 3 – 4 godziny. Śniadanie jest obowiązkowe, ponieważ dostarcza nam energii 

na cały dzień. Kolacja powinna być lekka, z odpowiednią ilością pełnowartościowego białka, 

spożywana 2 – 3 godziny przed snem. 

 

 

                                                 

 

 

 Ważne, aby pamiętać o wielkości spożywanych porcji i zasadzie zdrowego talerza. Posiłek 

przez nas spożywany powinien składać się w ¼ z węglowodanów złożonych (np. kasza 

gruboziarnista, ryż brązowy), ¼ białka (np. chude mięso, ryba), ½ ze świeżych warzyw (np. w 

formie surówki). 
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 Warzywa i owoce stanowią podstawę piramidy żywieniowej i powinny być spożywane jak 

najczęściej. Kieruj się zasadą na 3 porcje warzyw 1 porcja owoców. Pamiętaj o tym, aby je 

spożywać w nieprzetworzonej formie, ponieważ zawierają najwięcej witamin, makro i 

mikroelementów oraz błonnika pokarmowego. W doborze produktów ważna jest zasada, aby 

wybierać warzywa i owoce sezonowe. Truskawki spożywane zimą nie będą miały żadnych 

składników odżywczych.  

 Wybieraj produkty pełnoziarniste: grube kasze, ryż brązowy, płatki owsiane, pieczywo razowe 

czy ciemny makaron. Powyższe produkty są bogate w witaminy szczególnie z grupy B oraz 

błonnik pokarmowy. Pomagają nam w utrzymaniu prawidłowej masy ciała, czujemy się dłużej 

najedzeni, nasz przewód pokarmowy prawidłowo funkcjonuje oraz mamy lepszą koncentrację 

uwagi. Warto w ich wyborze czytać etykiety. Często ciemne pieczywo jest barwione karmelem 

oraz zawiera substancje dodatkowe. Gotowe müsli ze sklepu zawiera syrop glukozowo-

fruktozowy. Takie produkty omijaj szerokim łukiem. 

 

 W jadłospisie należy uwzględnić również produkty mleczne jako źródło wapnia w diecie. 

Codziennie spożywaj 3 – 4 szklanki mleka o zawartości tłuszczu do 2%. Możesz je zamienić na 

jogurt naturalny, kefir, maślankę czy ser. 

 

 Pamiętaj o prawidłowym wyborze produktów mięsnych oraz ryb. Wprowadź chude mięso (np. 

drób, cielęcina) i pamiętaj o jego prawidłowej obróbce termicznej. Należy spożywać je  

w formie gotowanej, duszonej z wykorzystaniem niewielkiej ilości tłuszczu lub pieczonej. 

Unikaj mięsa panierowanego i smażonego w głębokim tłuszczu. Ryby spożywaj dwa razy w 

tygodniu, ponieważ są cennym źródłem nienasyconych kwasów tłuszczowych omega 3. 

Najlepiej wybieraj ryby świeże przygotowywane w piekarniku lub gotowane.  
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 Pamiętaj, aby w diecie wprowadzić suche nasiona roślin strączkowych (np. soczewica, 

ciecierzyca, soja). Są one bardzo dobrym źródłem białka roślinnego. 

 

 W jadłospisie powinny występować jajka jako źródło aminokwasów endogennych i 

egzogennych. W ciągu tygodnia spożywaj 2-3 jajka najlepiej w formie gotowanej np. jako 

dodatek do kanapki. 

 

 Ogranicz tłuszcze zwierzęce w diecie. Zastępuj je olejami roślinnymi szczególnie polecanym 

olejem rzepakowym. Pamiętaj, aby nie smażyć na olejach tłoczonych na zimno. Do obróbki 

termicznej wybieraj rafinowane oleje. 

 

 Pamiętaj, aby nie dosalać potraw. Nadmiar sodu w diecie jest przyczyną nadciśnienia 

tętniczego, miażdżycy czy udaru. Zamiast soli wybieraj zioła najlepiej w formie świeżej, np. 

bazylia, kolendra, tymianek. 

 

 Żywność typu fast food powinna być całkowicie wyeliminowana z jadłospisu. Nie zawiera ona 

żadnych cennych składników odżywczych dla organizmu, a są jedynie źródłem tłuszczu i soli.  

 

 Unikaj nadmiernego spożywania słodyczy, które są źródłem węglowodanów prostych 

(glukoza, sacharoza, syrop glukozowo-fruktozowy), tłuszczów utwardzanych (olej palmowy) 

oraz izomerów trans. Ich nadmiar jest przyczyną otyłości, cukrzycy typu 2 oraz miażdżycy. 

Ogranicz się do jednej słodkiej przekąski w ciągu tygodnia.  

 

 Słodycze zastępuj zdrowymi przekąskami np. w ograniczonych ilościach orzechy, nasiona czy 

owoce suszone. 

 

 Pamiętaj o odpowiednim nawadnianiu organizmu. W ciągu dnia powinno się spożywać około 

1,5 – 2 L wody mineralnej niegazowanej w ciągu dnia. Wyklucz słodzone napoje: napoje 

gazowane, wody smakowe, soki. Jeżeli występuje zwiększona aktywność fizyczna, to również 

zwiększ ilość spożywanej wody. 

 

 Nie zapomnij o regularnej aktywności fizycznej. Obecnie piramida żywieniowa uwzględniła ją 

jako podstawę naszego zdrowego stylu życia. Powinno się na nią poświęcać około 60 minut 

dziennie, aby utrzymać prawidłowy rozwój fizyczny i psychiczny organizmu.  



 
 
 
 

4 
 

 
 

 

 

Specyficzne zasady dotyczące diety o niskim indeksie glikemicznym: 

1. Przy wyborze produktów zbożowych należy zwracać uwagę na to, aby były one jak najmniej 

przetworzone, czyli wyprodukowane z nieoczyszczonych ziaren. 

2. W przypadku pieczywa oraz produktów na bazie mąk należy wybierać te, które powstały z mąk o 

wysokim typie np. 1400, 1850 (mąka razowa, graham, pełnoziarnista). Zalecane pieczywo: chleb 

żytni, graham, razowy, pumpernikiel, pełnoziarnisty. Pieczywo takie może być z dodatkiem nasion, 

pestek, ziaren oraz suchy nasion roślin strączkowych.  

3. Kasze należy wybierać gruboziarniste np. kasza gryczana, kasza jęczmienna pęczak, kasza 

jęczmienna perłowa oraz kasza bulgur (ze względu na wysoką zawartość błonnika pokarmowego, 

który obniża IG).  

4. W przypadku ryżu zalecany jest ryż brązowy (ze względu na swoją wartość odżywczą). Podobnym 

IG charakteryzuje się ryż biały paraboliczny i ryż basmanti.  

5. Zalecane makarony: razowe, z pełnego ziarna, z pszenicy durum.  

6. Warto również zwrócić uwagę na wybór płatków: najlepiej owsiane zwykłe lub górskie, żytnie, 

gryczane, otręby.  
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7. W jadłospisie powinna być zawarta odpowiednia ilość świeżych warzyw i owoców. Na 3 porcje 

warzyw przypada 1 porcja owoców. W przypadku warzyw należy unikać gotowanej marchwi i 

buraczków.  

8. W przypadku owoców tych, które są z wysokim IG np. dojrzałe banany, winogrona, arbuz, niektóre 

suszone owoce należy pamiętać, że im owoc jest bardziej dojrzały, tym jego IG jest wyższy.  

 

                                                  

                             IG = 45                                                                                                  IG = 60 

 

9. Należy pamiętać, aby wszystkie posiłki wymagające obróbki termicznej (np. kasza, ryż, makaron, 

warzywa) przygotowywać al dente (lekko twarde) tak, aby miały jak najniższy IG.  

10. Proszę pamiętać, że im dany produkt jest bardziej przetworzony (owoc świeży – mus z owoców) 

tym jego IG rośnie.  

 

                                                      

 

11. Nie należy wybierać produktów, które w swoim składzie zawierają: syrop glukozowo-fruktozowy, 

syrop glukozowy, syrop fruktozowy czy skrobię modyfikowaną.  

12. Należy pamiętać, że w niektórych produktach może powstawać tzw. skrobia oporna w wyniku ich 

czerstwienia lub wychładzania np. chleb jednodniowy, makaron przelewany zimną wodą.  

13. Zalecane jest, aby wybierać produkty z niskim i średnim IG < 55.  
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2. PRZYKŁADOWY JADŁOSPIS  
 

Jadłospis z niskim IG o obniżonej podaży energii dla dziewczynek i chłopców w wieku 10 – 12 lat 

1400 kcal  

Założenia: 

Węglowodany: 50 % energii = 700 kcal = 175 g 

Białko: 20% energii = 280 kcal = 70 g  

Tłuszcz = 30 % energii = 420 kcal = 47 g  

 

Śniadanie – 360 kcal   Cynamonowe müsli   

 Płatki owsiane zwykłe lub górskie – 4 – 5 łyżek  

 Jogurt naturalny 2% tłuszczu – 1 małe opakowanie  

 Orzechy laskowe – 1 łyżeczka  

 Jabłko – 1 mniejsza sztuka  

 Cynamon – szczypta  

 

Sposób przygotowania: 

 

Wrzątkiem zalać płatki i chwilę odczekać. Jabłko pokroić na mniejsze kawałki (jeżeli jest taka 

konieczność można je również obrać ze skórki). Orzechy laskowe posiekać. Wymieszać wszystkie 

składniki i dodać szczyptę cynamonu. 

  

Śniadanie II – 240 kcal   Makaronowa niespodzianka   

 Makaron z pełnego ziarna – 20 g suchej masy  

 Olej rzepakowy – 1 płaska łyżka 

 Por – 1/8 sztuki 

 Pomidor – 1 średnia sztuka około 100 g  

 Ciecierzyca – 20 g nasion suchych  

 Bazylia świeża – kilka liści  

 Sól, pieprz – do smaku  

 

Sposób przygotowania: 

Ciecierzycę namoczyć na noc w wodzie. Następnego dnia ciecierzycę ugotować.  

Makaron z pełnego ziarna ugotować w lekko osolonej wodzie. Pora przekroić na pół, pokroić w tzw. 

półtalarki. Pomidora sparzyć, obrać ze skórki i pokroić w kostkę. Do garnka wlać olej rzepakowy. Na 

rozgrzany olej wrzucić por i dusić go pod przykrywką na małym ogniu. Następnie dodać makaron, 

ciecierzycę i pomidora. Przyprawić do smaku.  
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Obiad – 480 kcal Odmieniony krupniczek  

 Kasza jęczmienna perłowa – 50 g suchej masy (1/2 woreczka) 

 Skrzydełka z indyka – 1 sztuka ok. 150 g 

 Olej rzepakowy – 1 płaska łyżka 

 Cebula – ½ sztuki  

 Marchew – ½ sztuki 

 Pietruszka korzeń – ½  sztuki  

 Seler korzeniowy – ½  mniejszej sztuki 

 Ziele angielskie – kilka kulek 

 Liść laurowy – 2 liście 

 Pietruszka posiekana – 1 łyżeczka 

 Sól – szczypta  

 

Sposób przygotowania: 

Cebulę obrać i pokroić w kostkę. Marchew, pietruszkę i seler korzeniowy obrać i zetrzeć na tarce o 

grubych oczkach. W garnku rozgrzać olej rzepakowy. Na rozgrzany olej wrzucić cebulę i dusić ją pod 

przykrywką na małym ogniu. Następnie do garnka dodać mięso, marchew, pietruszkę korzeń, seler 

korzeniowy i wlać wodę. Przyprawić liściem laurowym, zielem angielskim i solą. Gdy warzywa będą 

jeszcze lekko twarde dodać kaszę jęczmienną perłową. Wszystkie składniki gotować razem. Na końcu 

posypać posiekaną pietruszkę. 

Podwieczorek – 180 kcal   Gruszka, orzechy włoskie  

 Gruszka – 1 średnia sztuka około 140 g  

 Orzechy włoskie – 3 – 4 sztuki 

 

Kolacja – 260 kcal   Kanapeczka z pastą twarogową  

 Chleb żytni – 2 kromki  – 1 kromka powinna mieć około 40 g  

 Ser twarogowy półtłusty  – ¼ kostki około 50 g  

 Jogurt naturalny 2 % tłuszczu – 1 łyżka  

 Koperek posiekany (lub szczypiorek) – 1 łyżeczka  

 Sól, pieprz – szczypta  

 Rzodkiewka  – 2 sztuki  

 

Sposób przygotowania: 

Ser twarogowy półtłusty rozgnieść widelcem. Koperek posiekać. Składniki wymieszać razem z 

jogurtem. Przyprawić do smaku.  

Opracował: Zespół ds. Terapii Żywieniowej  


