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DIETA W INSULINOOPORNOSCI

Warszawa

Insulinooporno$¢ to stan obnizonej wrazliwosci tkanek na dziatanie insuliny, hormonu
odpowiedzialnego m.in. za regulowanie stezen glukozy. Kiedy stezenia glukozy we krwi sg
caty czas wysokie, trzustka odpowiedzialna za wydzielanie insuliny, musi ja caty czas
produkowaé. W rezultacie w organizmie przez dtuzszy czas utrzymuje si¢ wysoki poziom
insuliny (hiperinsulinizm), ktéry poczatkowo chroni przed rozwojem cukrzycy typu 2.
Stopniowo komorki przestaja reagowac na insuling i pobiera¢ glukoze z krazenia, a w efekcie
rozwija si¢ cukrzyca typu 2. Insulinooporno$¢ moze si¢ wigza¢ z tendencja do tycia,
stluszczeniem watroby, zaburzeniami gospodarki cholesterolowej, ciSnienia krwi i pracy
jajnikow.
Insulinoopornos¢ to zmniejszona wrazliwos$¢ (oporno$¢) tkanek na dziatanie insuliny
przebiegajaca z jej prawidlowym lub podwyzszonym stezeniem , natomiast hiperinsulinemia
to nadmierny wyrzut insuliny pojawiajacy si¢ zazwyczaj po positku. Te dwa zaburzenia nie
musza, ale czesto idg ze sobg w parze. Hiperinsulinemia pomaga w utrzymaniu poziomu
glukozy na prawidtowym poziomie, lecz czg¢ste nadmierne wyrzuty insuliny zwickszaja
insulinooporno$¢. Leczenie obu zaburzen jest praktycznie identyczne i opiera si¢ gtownie na
stosowaniu prawidtowej diety, aktywnosci fizycznej i, w niektorych przypadkach, stosowaniu
srodkoéw farmakologicznych.
Objawy w insulinoopornosci

e nadmierna senno$¢ po positku (zwlaszcza weglowodanowym)

e przyrost masy ciala, szczegdlnie w obrebie brzucha

e pogorszenie nastroju

e przymglenie umystowe (brain fog)

e problemy z pamigcig i koncentracja

e rozdraznienie

e bole glowy i tzw. cigzka glowa

e bdle stawow

e zmiany skorne w typie Acanthosis nigricans (rogowacenia ciemnego)

e uczucie ciggltego zmegczenia

e uczucie zimna

e napady glodu pojawiajace si¢ 2-3 godziny po positku

e zwigkszona ochota na stodycze lub tzw. wilczy apetyt

e trudno$ci w redukcji nadmiernej masy ciala
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Co moze nasila¢ lub wywolywac¢ insulinoopornos¢?

e nieprawidlowa dieta — bogatokaloryczna dieta, bogata w cukier, tluszcze trans
(zawarte np. w daniach typu fast food), diety wysokobiatkowe, niskoweglowodanowe,
glodowkowe 1 niedoborowe itp.

e brak ruchu, siedzacy tryb zycia

e zbyt intensywne i zbyt czeste treningi

e otylo$¢, nadwaga

e uzywki — palenie papierosow, picie alkoholu, zazywanie narkotykow

¢ nadmierne odchudzanie si¢ lub przejadanie si¢, w tym zaburzenia odzywiania si¢

e (bulimia, anoreksja, ortoreksja itp.)

e 7zbyt krétki sen (nieodpowiednia ilo$¢ snu sprzyja otytosci, a otytos¢ sprzyja
insulinoopornosci)

e nadmiar stresu

e zazywanie niektorych lekéw (np. niektore tabletki antykoncepcyjne)

Dieta
Nalezy pamigtac, ze dieta to nie jest co$ tymczasowego. Towarzyszy nam ona cate zycie,
poniewaz cztowiek nadal musi jes¢, aby zy¢.

Jesli chodzi o leczenie insulinoopornosci, nie ma jednej uniwersalnej diety (czy tez
wzoru zywienia) - kazdy organizm jest inny 1 kazdy przypadek insulinoopornosci jest inny.
Diety doktadnie przebadane i o udokumentowanym pozytywnym dzialaniu to: dieta
srédziemnomorska, dieta DASH 1 dieta o niskim indeksie glikemicznym.

Zalecane jest stosowanie tzw. zasad zdrowego odzywiania, opartych m.in. na zasadach
powyzszych diet. Rowniez diety wegetarianskie przynosza wiele korzysci dla zdrowia 1
uznawane sg za bezpieczne. Odradzane diety: niskoweglowodanowe, wysokobiatkowe,

ketogeniczne, niskoenergetyczne, gtodowki.

Indeks i ladunek glikemiczny

Indeks glikemiczny (IG) okresla, w jakim stopniu spozycie danego produktu spowoduje
podwyzszenie poziomu glukozy we krwi w poréwnaniu do spozycia ,,czystej” glukozy (lub
50 g weglowodanow przyswajalnych z biatego pieczywa). Mozna wyrdzni¢ produkty o

niskim (>55), $§rednim (55-70) i wysokim (<70) IG.
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Warto$¢ 1G zalezy od:
- ilo$ci i rodzaju weglowodanéw (blonnik, skrobia, cukry proste itp.) w produkcie
- stopnia rozdrobnienia i rozgotowania
- zawarto$ci sktadnikow mogacych spowalnia¢ dziatanie enzymdw trawiennych czy
oproznianie zotadka (np. zawartos$¢ biatka, thuszczu, kwasy organiczne, pektyny, taniny i
kwas fitynowy, ktore utrudniajg trawienie skrobi)
- stopnia dojrzatos$ci

Ladunek glikemiczny (LG) okresla ilos¢ weglowodandw przyswajalnych w porcji
produktu lub potrawy. Wyro6znia si¢ niski (0-10 dla produktu, <79 dla catego dnia), Sredni
(11-19 dla produktu, 80-119 dla catego dnia) i wysoki (>20 dla produktu, >120 dla catego
dnia).

LG = weglowodany przyswajalne (w gramach) x IG produktu : 100

Ladunek glikemiczny w poréwnaniu do indeksu glikemicznego moze by¢ lepszym

wskaznikiem , poniewaz poza rodzajem weglowodanow i tempem ich wchlaniania,

uwzglednia ilo$¢ weglowodandéw w danej porcji produktu czy positku.
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Porownanie przykladowych produktow z wartosciami IG i LG

Produkt Porcja [g] [€] LG
Jogurt naturalny 200 36 3
Mleko petne 3%

250 27 3
thuszczu
Mleko sojowe 3%
250 36 6
thuszczu
Mleko zsiadle 250 32 4
Chleb gryczany 30 47 10
Chleb pszenny 30 70 10
Chleb petnoziarnisty
30 58 8
zytni
Pumpernikiel
30 46 5
petnoziarnisty
Gryka 150 54 16
Jeczmien ziarno 150 25 11
Kasza manna 150 55 6
Kukurydza ziarno 150 69 9
Kuskus 150 65 23
Otreby owsiane 10 55 3
Ryz basmati 150 58 22
Ryz biaty 150 64 23
Makaron rurki 180 47 23
Makaron ryzowy 180 40 15
Spaghetti z maki biatej 180 42 20
Spaghetti z maki
pas ! 180 37 16
pelnoziarnistej
Wafle ryzowe 25 64 11
Swiezy sok z marchwi 250 43 10
Ananas 120 59 7
Arbuz 120 72 4
Banan 120 52 12
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Daktyle suszone 60 103 42
Grejpfrut 120 25 3
Gruszka 120 28 4
Jablko 120 38 6
Jabtko suszone 60 29 10
Kiwi 120 33 6
Mango 120 51 8
Morele 120 57 5
Morele suszone 60 31 9
Pomarancze 120 42 5
Sliwki 120 39 5
Sliwki suszone 60 29 10
Truskawki 120 40 1
Winogrona 120 46 8
Wisénie 120 22 3
Bataty 150 61 17
Dynia 80 75 3
Gotowane ziemniaki 150 50 14
Mtode ziemniaki 150 57 12
Pieczone ziemniaki 150 85 26
Marchew 80 16 1
Ciecierzyca gotowana 150 28 8
Czarna fasola 250 64 17
Groch gotowany 150 22 2
Soczewica czerwona

150 26 5

gotowana

Soczewica zielona

150 30 5

gotowana
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Soja gotowana 150 18 1
Zielony groszek 80 48 3
Zielony groszek z
ouszki 250 66 27
Orzeszki ziemne 50 14 1
Dane pochodzqce z bazy programu Kcalmar.pro
Produkty zalecane i niezalecane w diecie w insulinoopornosci
Zalecane Niezalecane

Produkty zbozowe

Maki: pelnoziarniste typu 1850 i
wyzej, gryczana, jgczmienna,
orkiszowa, owsiana, sojowa, z
ciecierzycy, zytnia typu 2000,

pszenna semolina 1750, z

amarantusa, migdalowa

Maki: ,,biata”, pszenna typu 750,
kasztanowa, krupczatka,
kukurydziana, pszenna
chlebowa, pszenna luksusowa
550, ryzowa, ziemniaczana,

zytnia 580, zytnia 720

Pieczywo: z zalecanych mak
(uwaga na sktad - im krotszy tym

lepiej)

Pieczywo z niezalecanych mak
oraz takie, w sktadzie ktorego

znajdujg si¢ substancje stodzace

Makarony: z zalecanych mak,
chinski, typu capellini. Powinny
by¢ zawsze gotowane al dente

(pottwardo)

Makarony: bezjajeczny, 2-
jajeczny, z niezalecanych mak,

makaron rozgotowany

Ptatki: owsiane gorskie, zytnie,
gryczane - wszystkie

pelnoziarniste

Ptatki: owsiane typu
btyskawicznego, gotowe
mieszanki typu granola, stodkie
ptatki $niadaniowe, ryzowe oraz

inne z niezalecanych mak

Ryz: dziki, basmati, brgzowy,

bragzowy basmati

Ryz: bialy, dmuchany, parboiled,

prazony

Szpital Czerniakowski sp. z 0.0, ul. Stepinska 19/25, 00-739 Warszawa, Dziat Zywienia,

tel. (22) 318 62 75




Szpital
Czerniakowski

Spotka z ograniczona
odpowiedzialnoscig

[3

Warszawa

Kasze: gryczana, kuskus
pelnoziarnisty, perfowa, pszenna

bulgur, komosa ryzowa (quinoa).

Kasze: manna, jaglana (mozna
uzy¢ raz na jaki$ czas, jezeli
tadunek glikemiczny positku
bedzie odpowiedni), kuskus

($redni 1G), jeczmienna

Otreby owsiane i pszenne

Mieso

W przypadku zaburzen gospodarki lipidowej (wysoki poziom

cholesterolu LDL, niski poziom cholesterolu HDL) dozwolony jest

kazdy rodzaj, jednak towarzystwa naukowe rekomenduja

umiarkowane spozywanie czerwonego mig¢sa i przetworoOw migsnych

do 0.5 kg tygodniowo

Ryby

Najzdrowsze to tluste ryby
morskie zawierajace duze ilosci
wielonienasyconych kwasow
thuszczowych n-3 (omega-3):

toso$, makrela, $ledz, sardynka

Uwaga na ryby hodowlane
(szczegolnie tosos norweski) -
istnieje ryzyko zanieczyszczenia
dioksynami oraz rtecig.
Produkty gotowe do spozycia,
jak np. ryby z puszki nie
powinny zawiera¢ substancji

stodzacych

Wedliny i przetwory

miegsne

Nalezy wybiera¢ produkty o jak
najlepszym sktadzie. Wedliny
najlepiej przyrzadzaé
samodzielnie w formie

pieczonego migsa.

Produkty z matg zawartosciag
migsa, z duzg iloscig dodatkow

oraz substancji stodzacych

Zupy, sosy

Obrobka termiczna podnosi indeks glikemiczny warzyw uzytych do

przygotowania wywaru. W przypadku zup krem zaleca si¢ dodanie

do nich zrodta thuszczu, ktory zmniejszy niekorzystny efekt obrobki.

Moze to by¢ np. olej dodany na zimno, pestki dyni, stonecznika,

ulubiony ser.

Soséw nie nalezy zageszczaé niezalecanymi makami.
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Thuszcze do

smarowania, oleje

Oleje nierafinowane, ttoczone na

zimno, oliwa z oliwek, olej

rzepakowy ttoczony na zimno,
olej Iniany.

W przypadku zaburzen

gospodarki lipidowej zaleca si¢

stosowanie produktow

wzbogacanych o stanole

Nie zaleca si¢ stosowania w
duzej ilosci produktow bedacych
zrédtem nasyconych kwasow
thuszczowych np. oleju
palmowego, oleju kokosowego,

smalcu.

ro$linne.
Najnizszy indeks glikemiczny
(ale ciagle $redni) posiadaja
ziemniaki mlode oraz gotowane
Ziemniaki Bataty w mundurkach. Aby obnizy¢ ich

indeks, nalezy po ugotowaniu
pozostawi¢ je na noc w lodowce.
Nie powinny stanowi¢ podstawy

diety.

Warzywa, salatki

Warzywa o niskim indeksie
glikemicznym, w tym warzywa

stragczkowe

Warzywa o wysokim i $rednim

indeksie i1 tadunku glikemicznym

Mieko i produkty

mleczne

Mleko i produkty mleczne
niestodzone, bez dodatkow
(rekomenduje si¢ spozywanie

produktow ,,potttustych™)

Stodkie jogurty, serki itp., napoje
roslinne, w ktorych jest duzo

cukru

Owoce (warto taczy¢

z thuszczami)

O niskim indeksie
glikemicznym. Szczegdlnie
poleca si¢ owoce jagodowe, takie

jak borowki, truskawki, maliny.

O wysokim indeksie

glikemicznym

Orzechy (u 0sob na
diecie redukcyjnej
nalezy kontrolowac

ich 1lo$¢ ze wzgledu

na wartos¢

Najbardziej polecane: orzechy
wloskie; migdaly, brazylijskie

(maks. 3 sztuki na dzien)

Masta orzechowe z dodatkiem
soli, cukru i utwardzonego
thuszczu, orzeszki solone, w

cukrze, w czekoladzie itd.
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energetyczng)

Przyprawy, ziola

Zwlaszcza czosnek, cynamon,

kurkuma, czarnuszka, imbir

Gotowe mieszanki ziolowe,
kostki rosolowe, przyprawy typu

vegeta

Cukier, slodycze

W przypadku problemow z
calkowitg eliminacjg cukru z
diety, mozna siggna¢ po stewig,
ksylitol, erytrytol. Dodatek
miodu do sosu satatkowego
moznastosowaé¢ w minimalnej
ilosci po unormowaniu glikemii i

insulinemii.

Stodziki zawierajace aspartam

Napoje

Woda mineralna, herbaty

ziotowe

Stodkie napoje (m.in. napoje
energetyczne, gazowane, napoje
typu light, w tym smakowe wody
mineralne), soki i nektary

owocowe
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Dieta w insulinoopornosci — 2-dniowy jadlospis
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kanapki z pasta z Jogurt z kasza i | Indyk na zielono Salatka z Faszerowane Wartos$é
tofu, slonecznika i truskawkami jarmuzu i pomidory z energetyczna
suszonych pomidorow Migso z piersi indyka 100 g burakéw pieczarkami 1995 5 kcal
Jogurt Brokut 1/4 sztuki Bialko 98.3 g
Pomidor suszony 2 naturalny 1/3 Cukinia 1/4 sztuki . .
i Jarmuz 2 Pomidor 2 sztuki | Thaszez 65,2 ¢
plastry kubka Cebula 1/2 sztuki ]
Chleb zytni 2 kromki | Truskawki1 | Czosnek 1 zabek garscie Soczewica Weglowodan
Ogérek kiszony 1 garéé Szpinak 2 garécie Buraki 1/2 czerwona, nasiona |y ogélem
sztuka Orzechy Imbir w proszku 1 szczypta | SZtuki suche 1/4 szklanki | 272,4 g
Nasiona stonecznika 3 | wioskie 2 Olej rzepakowy 1 tyzka Sertypu feta | Pieczarki, $wieze |Blonnik
tyzki sztuki Cytryna 3 fyzki 40¢g 3 sztuki pokarmowy
Bazylia, suszona 1 Kasza kuskus Ryz brazowy 1/2 woreczka Cebula 1/2 Cebula 1/2 sztuki |47.4 g
szczypta 1/3 szklanki Pieczarki, §wieze 4 sztuki sztuki Szczypiorek 1
Pietruszka, suszona 2 Cynamon w Szczypiorek 1 tyzka Olej lyka
szczypty proszku 1
rzepakowy 1 | Czosnek 1 zgbek
Tofu wedzone 1/4 szczypta
Kostki lyzeczka Ryz brazowy 3
Winogrona 1 gar$¢ tyzki
Olej rzepakowy 1
tyzeczka
Owsianka migdalowa | Placki Pstrag pieczony z Koktajl Kanapka z Wartosé
z brzoskwinig gryczano- warzywami hummusem energetyczna
marchewkowe Maglanka 1976,5 kcal
Platki owsiane 5 tyzek | Kasza gryczana | Pstrag teczowy, swiezy 120 g spozyweza 1/2| Chleb zytni 3 Bialko 80,6 g
Brzoskwinia 1 sztuka 4 tyzki Por 1/2 sztuki . .
szklanki kromki Thuszcz 67,2 g
Cynamon w proszku 1 | Marchew 1 Olej rzepakowy 3 tyzeczki
szczypta sztuka Batat 1/2 sztuki Borowki 1 Hummus 2 tyzki | Weglowodan
Jogurt naturalny 1 Olej rzepakowy | Cukinia 1/3 sztuki garsé Pomidor 1 sztuka |y ogdlem
lyzka 1 tyzeczka Cebula 1/2 sztuki Otrgby mata 28189
Migdaly 1 gars¢ Siemie Iniane 1 | Pomidory koktajlowe 2 sztuki | owsiane 1 Blonnik
Napoj ryzowy 1/2 lyzeczka Musztarda 1 tyzeczka tyzka pokarmowy
szklanki Tymianek Oregano suszone 1 szczypta 52,79
suszony 1 Papryka w proszku 1 szczypta
szczypta Papryka ostra chili suszona 1
Oregano szczypta
suszone Kolendra nasiona 1 szczypta

Czosnek w proszku 1 szczypta

Kasza jeczmienna,

Bibliografia: Makarowska, M., Musiatowska, D. (2018). Dieta w insulinoopornosci. £.6dz: Wydawnictwo JK
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