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Insulinoopornosc: podstawy
talerza i czytania etykiet

Edukacyjne wprowadzenie do regularnosci positkdw, btonnika,
napojow i aktywnosci bez gotowego leczenia.

To nie jest plan Liczy sie caty positek, Ruch po positku moze
leczenia nie jeden skfadnik pomagacé
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Najpierw spokojne podstawy

Insulinooporno$¢ wymaga diagnozy i prowadzenia przez specjaliste. Ten poradnik nie
ustala leczenia ani jadtospisu. Pomaga zrozumie¢, dlaczego znaczenie maja
regularnosc positkow, btonnik, biatko, sen, stres i aktywnosc.

Nie trzeba zaczyna¢ od zakazu wszystkich weglowodandéw. Wazniejsze jest, z czym je
taczysz i jak wyglada caty dzien.



ROZDZIALE 02

Talerz bardziej stabilny glikemicznie

Praktyczny schemat: p6t talerza warzyw, ¢wier¢ zrodta biatka, ¢wier¢ produktu
zbozowego lub skrobiowego, dodatek ttuszczu. Taki positek zwykle syci lepiej niz
stodka przekaska lub sama butka.

Wybieraj czesSciej produkty petnoziarniste, strgczki, warzywa, jogurt naturalny, jaja,
ryby, drob lub tofu. Napoje stodzone zostaw jako pierwszy obszar do ograniczenia.



ROZDZIAL 03
Rytm, ktory da sie utrzymac

Jesli jesz chaotycznie, zacznij od 3-4 przewidywalnych momentéw jedzenia. Diugie
gtodéwki moga konczy¢ sie bardzo duzym gtodem i trudniejszym wyborem produktow.

Krétki spacer po positku, nawet 10-15 minut, bywa praktycznym nawykiem. Nie
zastepuje leczenia, ale jest realnym elementem stylu zycia.



ROZDZIAL 04

Kiedy nie dzialac samemu

Jesli masz cukrzyce, przyjmujesz leki wptywajgce na glikemie, jeste$s w cigzy, masz
zaburzenia odzywiania albo objawy hipoglikemii, nie eksperymentuj z restrykcyjnymi
dietami bez specjalisty.



ZRODLA | BEZPIECZENSTWO

Na czym oparto material

Poradnik ma charakter edukacyjny. Pomaga zrozumie¢ podstawy i przygotowac lepsze
pytania do specjalisty, ale nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani indywidualnego planu
zywieniowego.

« Narodowe Centrum Edukaciji Zywieniowej: Talerz Zdrowego Zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

o NCEZ/NIZP-PZH: Zalecenia zdrowego zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/02/talerz-i-zalecenia.pdf

 WHO: Guideline on sugars intake for adults and children
https://www.who.int/news/item/04-03-2015-who-calls-on-countries-to-reduce-sugars-intake-
among-adults-and-children

« EFSA: Dietary Reference Values
https://lwww.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values

Przy chorobach przewlektych, leczeniu farmakologicznym, cigzy, karmieniu piersia,
zaburzeniach odzywiania, zywieniu dziecka lub seniora decyzje zywieniowe nalezy
skonsultowac z lekarzem lub dyplomowanym dietetykiem.
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