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INDEKS 
GLIKEMICZNY

ŁADUNEK 
GLIKEMICZNY≠

	▶
	▶  

 

Podział produktów  
w zależności od

  

INDEKS 
GLIKEMICZNY

ŁADUNEK 
GLIKEMICZNY

niski wysokiśredni

72

niski wysokiśredni

5,15

PONIŻEJ 55

NISKI  
IG

50–77

ŚREDNI  
IG

POWYŻEJ 70

WYSOKI 
IG

INDEKSU 
GLIKEMICZNEGO

ŁADUNKU 
GLIKEMICZNEGO

0–10

NISKI  
ŁG

10–20

ŚREDNI  
ŁG

POWYŻEJ 20

WYSOKI 
ŁG
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średniego 
jabłka

banana truskawek

borówek

brzoskwini

kiwi

dużych śliwek

mandarynek czereśni

winogron

ananasa

arbuza
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https://ncez.pzh.gov.pl/


W ZABURZENIACH GLIKEMII POSIŁKI 
POWINNY SKŁADAĆ SIĘ Z: 

WARZYW  
I/LUB OWOCÓW 

PRODUKTÓW 
ZBOŻOWYCH

ŹRÓDŁA  
BIAŁKA

ŹRÓDŁA  
TŁUSZCZU

 
 

 
 

½ jabłka

2 łyżki płatków 
owsianych

2 orzechy 
włoskie

mały jogurt2 jabłka

ZAMIEŃ

½ banana

masło 
orzechowe

kromkę 
pieczywa

banana

NA

NA
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Światowa Organizacja Zdrowia dla osób dorosłych zaleca:
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lub
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TO  
ZALEŻY

NIE
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NIE

NIE
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1.	  

2.	  

 

3.	

4.	

5.	  

15

https://ptdiab.pl/zalecenia-ptd/zalecenia-kliniczne-dotyczace-postepowania-u-osob-z-cukrzyca-2025
https://ptdiab.pl/zalecenia-ptd/zalecenia-kliniczne-dotyczace-postepowania-u-osob-z-cukrzyca-2025
https://ptdiab.pl/zalecenia-ptd/zalecenia-kliniczne-dotyczace-postepowania-u-osob-z-cukrzyca-2026
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinoopornosci.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/03/zalecenia_dietetycy_insulinoopornosc-1.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/03/zalecenia_dietetycy_cukrzyca-typu-2.pdf


BĄDŹMY W KONTAKCIE!
kontakt-ncez@pzh.gov.pl

NCEZ.PZH.GOV.PL  »

CDO.PZH.GOV.PL  »

http://NCEZ.PZH.GOV.PL
http://cdo.pzh.gov.pl

