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Nazwa diety 

  
 (6) 

  

Zastosowanie 

 
 , 
 , 
 , 
 . 

Zalecenia dietetyczne 

 

indeksie glikemicznym, 
 

populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych, 
 

 
 

 - 4-6 dziennie zgodnie z 

  3-4h,  
 , 
 

 
  

, 
 cukry proste, w 

tym cukry dodane, 
 

,  
 , 
 ne samodzielnie, do 

,
 

(minimum 400 g dziennie - 
bataty    przynajmniej 3 porcje 

, p
w postaci surowej, 

 
, 

 mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty 

, 
 

lub 
,  

 co 
najmniej 3 razy  
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 ryby i/lub przetwory rybne 
 

 
  

 
 

 ,
 

bez 
dodatku cukru,  

 
 

. 
 

 
  
  
  

 
Stosowane techniki kulinarne: 

 gotowanie tradycyjne lub na parze, 
 duszenie, 
 

pieczenia, pergaminie, n
konwekcyjnych, 

 
elektrycznym, 

 
. 

 
 

 
minimum 60

 
 

 
 

np. mleczkiem kokosowym, 
  
 , warzywa  -

r , 
 d

,
  
 

przypraw. 
 Energia (En) 2000 - 2400 kcal   

 

 -20% En

25-50 g/1000 kcal 

 -30% En
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22-33 g/1000 kcal

 
10% En

< 11 g/1000 kcal 

 -65% En 
113 163 g/1000 kcal 

w tym cukry (mono- disacharydy) 

En  
< 25 g/1000 kcal 

 15g/1000 kcal 
  

 
Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane

 

 ,  
 

 razowe, graham, 

ziaren, 
 , 
 pieczywo o  IG,  
 - i gruboziarniste: 

wiejska, mazurska), orkiszowa, 
bulgur; kasza jaglana (w 

, 
  gotowane al 

dente, np.: owsiane, gryczane, 

syropu glukozowo-
fruktozowego, 

 makarony, np.: razowy, 

, 
 , 
 

kopytka, kluski (w 
, 

 owsiane, pszenne, 
. 

 ,
 pieczywo z dodatkiem cukru, 

karmelu, 
 kasze drobnoziarniste (manna, 

kukurydziana), 
 

 
 , 
 

kopytka, kluski, 
 

 
 

cynamonowe, czekoladowe, 
miodowe.  
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Warzywa i przetwory 
warzywne 

warzywa 
gotowane, duszone z 
niewielkim dodatkiem 

. 

 
 gotowana marchew, gotowane 

buraki, 
 dynia, kukurydza.  

Ziemniaki, 
Bataty 

(w ograniczonych 
 

 ziemniaki, bataty.  
talarki), 

 ziemniaki puree, 
 puree w proszku, 
 pieczone bataty. 

Owoce i przetwory 
owocowe 

 ,  
 , 
 

gotowane, pieczone;  
 musy owocowe bez dodatku 

cukru, 
 przetwory owocowe 

. 

 owoce o IG>55,  
 owoce w syropach cukrowych,
 owoce kandyzowane, 
 przetwory owocowe 

, 
 owoce suszone. 

 

 
,  

 produkty z 

, 
 

tofu naturalne, hummus. 

 

soli 
 gotowany.

Nasiona, pestki, orzechy 

 wszystkie nasiona, pestki i 
orzechy niesolone np. orzechy 

, 
 

dodatku soli i cukru (w 
. 

 orzechy solone, orzechy w 
skorupce z ciasta, w karmelu, 
w czekoladzie, w lukrze,

 . 

 

 

kurczak, indyk), chuda 

schab, szynka,  
 

niemielonych: drobiowych, 
, 

 pieczone pasztety z chudego 
, 

 , 
 galaretki drobiowe. 

 

baranina, 
 

, 
 

, 
  
 

boczek, 
 

mortadele, 
 , 
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salceson), 
 .

Ryby i przetwory rybne 

 wszystkie ryby morskie i 
, 

 konserwy rybne (w 
, 

 
. 

 
, 

  
 ryby surowe. 

Jaja i potrawy z jaj 

 gotowane, 
 jaja sadzone i jajecznica na 

, 
 omlety, kotlety jajeczne 

. 

 
, 

 
.

Mleko i produkty mleczne 

 mleko i sery twarogowe chude 
, 

 napoje mleczne naturalne 
fermentowane, bez dodatku 
cukru (np. jogurt, kefir, 

, 
 sery podpuszczkowe o 

. 

 , 
 mleko skondensowane, 
  
 jogurty i desery mleczne z 

dodatkiem cukru, 
 ,
 . 

 

 
oliwa z oliwek, olej lniany, 

,  
 ograniczonych 

 
 

 
 majonez typu light (w 

, 
sporadycznie, jako dodatek). 

 

, 
 twarde margaryny, 
 klarowane, 
 , 
 , 
 .

Desery 
(w ograniczonych 

 

 , 
 galaretka (bez dodatku cukru), 
 kisiel (bez dodatku cukru), 
 

cukru), 
 

ni , 
 ciasta biszkoptowe 

, 
 

 
 

. 

 
,  

 torty i ciasta z masami 
cukierniczymi, kremami 

, 
 

, 
 ciasto francuskie i  

, 
 wyroby czekoladopodobne.

Napoje 
 woda niegazowana, woda 

mineralna gazowana o niskiej 
,  

 , 
 nektary owocowe, 
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herbata, np.: czarna, zielona, 
czerwo , 

  , 
 kawa naturalna, kawa 

, 
 bawarka, 
 kakao naturalne (bez dodatku 

cukru), 
 soki warzywne, 
 soki owocowe (w 

, 
 kompoty (bez dodatku cukru). 

wody smakowe z dodatkiem 
cukru, 

 , 
 napoje alkoholowe. 

Przyprawy 

 wszystkie naturalne przyprawy 
, 

 
 

 musztarda, keczup, chrzan (w 
,. 

 sos sojowy. 

 gotowe mieszanki 
przyprawowe z dodatkiem soli,

 
bulionowe, 

 ,
 

dressingi, 
 

 
  


