Na podstawie analizy wynikéw wyszukiwania dla frazy ,,dieta na insulinooporno$¢” w Google,
mozna wyodrgbni¢ kilka kluczowych zalecen 1 wnioskdéw dotyczacych sposobu odzywiania przy
insulinoopornosci:

? Kluczowe zasady diety przy insulinoopornosci

1.

Regularnos$¢ positkow: Spozywanie positkoéw co 3—4 godziny pomaga utrzymac stabilny
poziom glukozy i insuliny we krwi. Ostatni positek powinien by¢ spozywany najpozniej 2-3
godziny przed snem. (Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej)

. Wybor weglowodan6w: Zaleca si¢ spozywanie weglowodanoéw ztozonych, takich jak

peloziarniste pieczywo, bragzowy ryz, otreby i ptatki zbozowe. Produkty te majg nizszy
indeks glikemiczny i pomagaja w kontrolowaniu poziomu cukru we krwi. (Pacjent
Diagnostyka)

. Unikanie cukrow prostych: Nalezy ograniczy¢ spozycie cukréw prostych, ktore szybko

podnosza poziom glukozy we krwi. Dotyczy to m.in. stodyczy, napojéw stodzonych oraz
produktow z biatej maki. (Centrum Respo)

. Zbilansowane posilki: Kazdy posilek powinien zawiera¢ odpowiednie proporcje bialka,

thuszczow 1 weglowodanow. Dodatek biatka i zdrowych thuszczow do positkow
weglowodanowych moze obnizy¢ ich indeks glikemiczny. (Centrum Respo)

. Spozycie blonnika: Dieta bogata w blonnik, pochodzacy z warzyw, owocow (spozywanych

ze skorka) 1 roslin straczkowych, wspomaga kontrole poziomu glukozy i poprawia
wrazliwo$¢ na insuling. (Centrum Respo)

Zdrowe tluszcze: Zaleca si¢ spozywanie tluszczéw nienasyconych, takich jak oliwa z
oliwek, olej rzepakowy czy Iniany, oraz thustych ryb morskich bogatych w kwasy omega-3.
(Pacjent Diagnostyka)

Ograniczenie produktow przetworzonych: Nalezy unika¢ wysoko przetworzonych
produktéw spozywczych, fast foodow oraz zywnosci zawierajgcej thuszcze trans i syrop
glukozowo-fruktozowy. (BioBabalscy)

X Produkty, ktérych nalezy unikaé

Stodycze 1 napoje stodzone(Centrum Respo)

Produkty z biatej maki (np. biaty chleb, biaty ryz)(Diabetyk24)

Thuste migsa i pelnottuste produkty mleczne(Centrum Respo)

Produkty wysoko przetworzone 1 fast foody(Pacjent Diagnostyka)

Thuszcze trans 1 oleje roslinne utwardzone

</ Produkty zalecane

Pelnoziarniste produkty zbozowe(Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej)

Warzywa i owoce (z przewagg warzyw)(enel-med)
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* Rosliny straczkowe(Centrum Respo)

* Chude migsa, ryby, jaja(Diabetyk24)

* Niskotluszczowe produkty mleczne(Centrum Respo)

* Orzechy, nasiona, zdrowe oleje roslinne

? Dodatkowe zalecenia

* Redukcja masy ciala: W przypadku nadwagi lub otytosci, stopniowe zmniejszanie masy
ciata (0 5-7%) moze znaczaco poprawi¢ wrazliwo$¢ na insuling. (Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej)

* Aktywnos$¢ fizyczna: Regularna aktywnos¢ fizyczna wspomaga kontrole poziomu glukozy i
poprawia ogdlng kondycje organizmu.

* Suplementacja: W niektérych przypadkach zalecana jest suplementacja witaminy D3,
zwlaszcza w okresie zmniejszonego nastonecznienia. (Diabetyk24)

Podsumowujac, dieta przy insulinoopornosci powinna by¢ zbilansowana, oparta na produktach o
niskim indeksie glikemicznym, bogata w btonnik, zdrowe thuszcze i biatko, z ograniczeniem
cukrow prostych i thuszczéw nasyconych. Regularne positki i aktywnos¢ fizyczna sa kluczowe w
zarzadzaniu insulinooporno$cig.(Centrum Respo)
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