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PRODUKTY
ZALECANE

indyk, kurczak, jagniecina,
cielecina, chude wedliny
(zindyka/kurczaka)

MIESO
| PODROBY

dorsz, tosos, okon, dorada,
makrela, sledz, sardynki,
pstrgg, sandacz, halibut,
krewetki, ostrygi, mule

RYBY
| PODROBY

="

jogurt, kefir, maslanka,
chudy/potttusty twardg,
jaja, napoj/mleko sojowe

NABIA
©

wszystkie swieze warzywa
oprécz wymienionych

w kolumnie "produkty
ograniczane/niezalecane",
owoce o niskim indeksie
glikemicznym, np.: owoce
lesne, jabtko, pomarancza,
grejpfrut

WARZYWA

produkty zbozowe

o niskim indeksie
glikemicznym, zwtaszcza:
gruboziarniste kasze,
petnoziarniste
pieczywo/makarony,
ptatki owsiane, ptatki
gryczane, otreby, ryz dziki

PRODUKTY
/BOZOWE

D
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ZALECENIA ZYWIENIOWE
W INSULINOOPORNOSCI

PRODUKTY
OGRANICZANE
1

wotowina, wieprzowina

chude mleko
krowie/kozie/owcze,
napoj/mleko ryzowe

ziemniak pieczony

w mundurku, batat,
burak, tapioka, papaja,
melon, liczi

wafle ryzowe, pieczywo
chrupkie zytnie, kasza

jaglana, kasza kuskus,
ryz basmati/brgzowy,
ptatki owsiane
btyskawiczne, musli bez
cukru

PRODUKTY

NIEZALECANE
przetworzone parowki,

kietbasy, wedliny iinne

ttuste podroby, smazone
mieso

panierki rybne, smazone
ryby

ttuste sery zotte/
plesniowe, ttuste mleko
krowie/kozie/owcze,
ttusty twarog,
mascarpone, smietana,
sery topione, stodzone
napoje mleczne

dojrzate owoce,
winogrona, czeresnie,
banany, kiwi, ananas,
arbuz, suszone owoce,
bob gotowany, dynia,
kukurydza, ziemniak,
gotowana marchew

przetworzone produkty
z pszenicy, stodzone
produkty piekarnicze,
ptatki kukurydziane,
maka ryzowa, maka
pszenna, musli

z dodatkiem curku
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PRODUKTY
ZALECANE

tluszcze roslinne (oliwa
z oliwek, olej Iniany, olej
rzepakowy, olej sojowy
etc.)

THUSZCZE
&

wszystkie orzechy
i nasiona bez dodatkow,
zwtaszcza: pestki dyni,
orzechy wtoskie, migdaty,
siemie Iniane, chia,
nasiona roslin
strgczkowych

ORZECHY
| NASIONA

herbata zielona, herbata
owocowa, napary ziotowe,
soki warzywne

NAPOJE

bazylia, oregano,
tymianek, majeranek,
estragon, czgber,
rozmaryn, imbir,
kurkuma, cynamon

PRZYPRAWY
| SOSY

Q8 3

preparaty z btonnikiem
pokarmowym, tofu,
tempeh, seitan,
hummus, masto
orzechowe bez
dodatkow

INNE
PRODUKTY
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ZALECENIA ZYWIENIOWE
W INSULINOOPORNOSCI

PRODUKTY

winogron

kawa, czarna herbata,
czerwone wino

stodziki (np. ksylitol,
erytrytol, mannitol,
stewia), sol kuchenna

galaretka owocowa,
kisiel, budyn, satatka

owocowa Z OWOCOW
o niskim indeksie
glikemicznym

OGRANICZANE
1

olej stonecznikowy, olej
kukurydziany, olej z pestek

PRODUKTY

NIEZALECANE l

ttuszcze utwardzone/
uwodornione (ttuszcze
trans), ttuszcz
palmowy/kokosowy,
ttuszcze zwierzece (masto,
smalec, boczek, etc.)

orzechy i nasiona
w panierkach/solone/
w polewach cukrowych

stodkie napoje gazowane,
stodzone soki/ nektary

przypraw z cukrem
w sktadzie, gotowe
sosy/dressingi, ketchup

gotowe produkty
cukiernicze, wszelkie
stodycze, zywnosc¢
wysokoprzetworzona
(typu fast-food, instant),
stone przekaski,
przekaski typu ryz
preparowany

owocowe, czekolada

pitna, alkohole :
wysokoprocentowe,

napoje alkoholowe (np.
piwo), napoje

energetyczne

cukier, miod, syrop

klonowy, fruktoza,

gotowe mieszanki
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