
Na podstawie analizy wyników wyszukiwania dla frazy „dieta na insulinooporność” w Google, 
można wyodrębnić kilka kluczowych zaleceń i wniosków dotyczących sposobu odżywiania przy 
insulinooporności:

? Kluczowe zasady diety przy insulinooporności

1. Regularność posiłków: Spożywanie posiłków co 3–4 godziny pomaga utrzymać stabilny 
poziom glukozy i insuliny we krwi. Ostatni posiłek powinien być spożywany najpóźniej 2–3
godziny przed snem. (Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej)

2. Wybór węglowodanów: Zaleca się spożywanie węglowodanów złożonych, takich jak 
pełnoziarniste pieczywo, brązowy ryż, otręby i płatki zbożowe. Produkty te mają niższy 
indeks glikemiczny i pomagają w kontrolowaniu poziomu cukru we krwi. (Pacjent 
Diagnostyka)

3. Unikanie cukrów prostych: Należy ograniczyć spożycie cukrów prostych, które szybko 
podnoszą poziom glukozy we krwi. Dotyczy to m.in. słodyczy, napojów słodzonych oraz 
produktów z białej mąki. (Centrum Respo)

4. Zbilansowane posiłki: Każdy posiłek powinien zawierać odpowiednie proporcje białka, 
tłuszczów i węglowodanów. Dodatek białka i zdrowych tłuszczów do posiłków 
węglowodanowych może obniżyć ich indeks glikemiczny. (Centrum Respo)

5. Spożycie błonnika: Dieta bogata w błonnik, pochodzący z warzyw, owoców (spożywanych 
ze skórką) i roślin strączkowych, wspomaga kontrolę poziomu glukozy i poprawia 
wrażliwość na insulinę. (Centrum Respo)

6. Zdrowe tłuszcze: Zaleca się spożywanie tłuszczów nienasyconych, takich jak oliwa z 
oliwek, olej rzepakowy czy lniany, oraz tłustych ryb morskich bogatych w kwasy omega-3. 
(Pacjent Diagnostyka)

7. Ograniczenie produktów przetworzonych: Należy unikać wysoko przetworzonych 
produktów spożywczych, fast foodów oraz żywności zawierającej tłuszcze trans i syrop 
glukozowo-fruktozowy. (BioBabalscy)

 Produkty, których należy unikać❌
• Słodycze i napoje słodzone(Centrum Respo)

• Produkty z białej mąki (np. biały chleb, biały ryż)(Diabetyk24)

• Tłuste mięsa i pełnotłuste produkty mleczne(Centrum Respo)

• Produkty wysoko przetworzone i fast foody(Pacjent Diagnostyka)

• Tłuszcze trans i oleje roślinne utwardzone

 Produkty zalecane✅
• Pełnoziarniste produkty zbożowe(Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej)

• Warzywa i owoce (z przewagą warzyw)(enel-med)

https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/cukrzyca-i-insulinoopornosc/insulinoopornosc-zalecenia-i-jadlospis/?utm_source=chatgpt.com
https://enel.pl/enelzdrowie/zdrowie/dieta-w-insulinoopornosci-jaka-diete-stosowac-i-jakich-zasad-postepowania-sie-trzymac?utm_source=chatgpt.com
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/03/zalecenia_dietetycy_insulinoopornosc-1.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://diag.pl/pacjent/artykuly/dieta-dla-insulinoopornych-czego-nie-jesc-by-poprawic-wyniki/?utm_source=chatgpt.com
https://centrumrespo.pl/dietetyka-kliniczna/dieta-w-insulinoopornosci/?utm_source=chatgpt.com
https://diabetyk24.pl/blog-section/zasady-odzywiania/dieta-przy-insulinoopornosci?utm_source=chatgpt.com
https://centrumrespo.pl/dietetyka-kliniczna/dieta-w-insulinoopornosci/?utm_source=chatgpt.com
https://sklep.biobabalscy.pl/podstawowe-zasady-diety-przy-insulinoopornosci?utm_source=chatgpt.com
https://diag.pl/pacjent/artykuly/dieta-dla-insulinoopornych-czego-nie-jesc-by-poprawic-wyniki/?utm_source=chatgpt.com
https://centrumrespo.pl/dietetyka-kliniczna/dieta-w-insulinoopornosci/?utm_source=chatgpt.com
https://centrumrespo.pl/dietetyka-kliniczna/dieta-w-insulinoopornosci/?utm_source=chatgpt.com
https://centrumrespo.pl/dietetyka-kliniczna/dieta-w-insulinoopornosci/?utm_source=chatgpt.com
https://diag.pl/pacjent/artykuly/dieta-dla-insulinoopornych-czego-nie-jesc-by-poprawic-wyniki/?utm_source=chatgpt.com
https://diag.pl/pacjent/artykuly/dieta-dla-insulinoopornych-czego-nie-jesc-by-poprawic-wyniki/?utm_source=chatgpt.com


• Rośliny strączkowe(Centrum Respo)

• Chude mięsa, ryby, jaja(Diabetyk24)

• Niskotłuszczowe produkty mleczne(Centrum Respo)

• Orzechy, nasiona, zdrowe oleje roślinne

? Dodatkowe zalecenia

• Redukcja masy ciała: W przypadku nadwagi lub otyłości, stopniowe zmniejszanie masy 
ciała (o 5–7%) może znacząco poprawić wrażliwość na insulinę. (Narodowe Centrum 
Edukacji Żywieniowej)

• Aktywność fizyczna: Regularna aktywność fizyczna wspomaga kontrolę poziomu glukozy i
poprawia ogólną kondycję organizmu.

• Suplementacja: W niektórych przypadkach zalecana jest suplementacja witaminy D3, 
zwłaszcza w okresie zmniejszonego nasłonecznienia. (Diabetyk24)

Podsumowując, dieta przy insulinooporności powinna być zbilansowana, oparta na produktach o 
niskim indeksie glikemicznym, bogata w błonnik, zdrowe tłuszcze i białko, z ograniczeniem 
cukrów prostych i tłuszczów nasyconych. Regularne posiłki i aktywność fizyczna są kluczowe w 
zarządzaniu insulinoopornością.(Centrum Respo)
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