IG - INDEKS GLIKEMICZNY

Czym jest indeks glikemiczny?

to parametr, ktéry pokazuje, jak szybko po spozyciu roznych
produktow zywnosciowych nastepuje wzrost stezenia glukozy we
krwi. Produkty sa podzielone w =zaleznosci od indeksu

glikemicznego na:

o Produkty o niskim indeksie glikemicznym - ponizej 55
o Produkty o indeksie glikemicznym - 55-70
o Produkty o wysokim indeksie glikemicznym - powyzej 70

Wysoki IG -od 70 Niski IG - do 55

Produkty o wysokim indeksie
glikemicznym s3 szybko
trawione i wchlaniane
w przewodzie pokarmowym.
Dochodzi do gwattownego
zwiekszenia glikemii
popositkowej, gwaltownego
wydzielania insuliny, a nastepnie
szybkiego zmniejszenia sie
stezenia glukozy we krwi, co
skutkuje zwiekszeniem
wydzielania glukagonu
i zwiekszeniem taknienia.

Produkty o niskim IG,
zawierajace glownie
weglowodany zlozone,
powoduja stopniowy wzrost
poziomu glukozy we krwi,
wolniejsze wchlanianie w
przewodzie pokarmowym, nie
powoduja naglych wyrzutow
insuliny a co za tym idzie
przyczyniaja sie do opoznienia
uczucia glodu.




Indeks glikemiczny zalezy od:

e Skiadu positkow:
o Rodzaju produktu
o Zawartosci blonnika pokarmowego
o Zawartosci biatka i ttuszczu
e Sposobu przygotowania:
o Rodzaj obrobki termicznej - kazdy zwieksza IG
produktu
o Nalezy unika¢ produktéw rozgotowanych - gotowac ,al
dente ,,
o Warzywa i owoce najlepiej surowe i ze skorka

Dieta oparta na produktach o niskim IG
przynosi liczne korzysci:

Stabilizacja poziomu cukru we krwi - zapobiega gwaltownym
skokom glukozy i insuliny, co jest kluczowe w profilaktyce i
leczeniu cukrzycy oraz insulinoopornosci.

Latwiejsza kontrola masy ciala - dluzsze uczucie sytosci pomaga
kontrolowa¢ apetyt, ogranicza¢ podjadanie i wspiera redukcje
tkanki ttuszczowej.

Poprawa profilu lipidowego - moze przyczynic sie do obnizenia
poziomu "ztego" cholesterolu (LDL) i trojglicerydéw, zmniejszajac
ryzyko chorob sercowo-naczyniowych.

Stabilny poziom energii - rownomierne uwalnianie glukozy
zapewnia energie na dluzej, bez naglych spadkéow i uczucia
zmeczenia.

Redukcja stanow zapalnych i wsparcie dla zdrowej mikrobioty
jelitowe;j.



Produkt

Owoce

Warzywa

Produkty
mleczne

Pieczywo

Makarony,
kluski,
pierogi

Przetwory
zbozowe

Niski IG - do 50

Swieze, suszone jablka,
pomararncze, morele,
brzoskwinie, grejpfruty,
gruszki, czeresnie, wisnie,
truskawki, maliny, poziomki,
zurawiny, sliwki, $wieze soki
owocowe bez cukru, suszone
figi i morele

Wszystkie kapusty, salaty,
ogorki, kalafior, brokut,
fasolka szparagowa, szpinak,
marchew $wieza, pomidory,
baktazany, kukurydza,
cukinia, czosnek, cebula,
rzodkiewka, rzepa, szparagi,
grzyby, groszek zielony
$wiezy, groszek zielony z
puszki, bataty

Produkty z niska zawartos$cia
tluszczu: mleko, jogurty bez
dodatku cukru, maslanka,
kefir, sery

Chleb razowy, jeczmienny,
gryczany, pumpernikiel,
chleb petnoziarnisty lub z
otrebami

Pelnoziarniste, razowe,
produkowane z maki
nierafinowanej, makaron
sojowy

Otreby pszenne, otreby
owsiane, kasza jeczmienna
pertowa, gryczana, platki
zbozowe, cale ziarna zyta i
pszenicy - zboza
pelnoziarniste

Ryz dziki, ryz biaty
parboiled, ryz pelnoziarnisty

Sredni IG - 50-70

Banany, kiwi, ananasy,
mango, arbuzy, melon,
winogrona, rodzynki,
daktyle, figi, owoce z
puszki w syropie, inne
soki owocowe

Buraki, ziemniaki
gotowane, pieczone w
mundurkach,
kukurydza
konserwowa

Chleb chrupki, chleb
razowy, herbatniki
piaskowe, wiekszos¢
pieczywa i wyrobow
cukierniczych

Wszystkie makarony z
maki oczyszczonej
ybialej”

Muesli i ptatki
zbozowe naturalne,
owsianka, kasza
kuskus, kasza manna

Ryz Basmati biaty, ryz
biaty dlugoziarnisty,
I'yZ jasminowy

Wysoki IG-
powyzej 70

Banany suszone, daktyle
suszone, owoce smazone
w cukrze

Ziemniaki smazone,
chipsy, frytki, ziemniaki
gotowane bez skorki
(rozgotowane) puree z
ziemniakow, marchew
gotowana, popcorn

Bagietki, rogaliki
francuskie, herbatniki,
gofry, chleb i bulki z
maki
wysokooczyszczonej,
chrupki kukurydziane,
przegryzki stodkie i
stone

Kluski, pierogi

Ryz instant, ryz
dmuchany



brazowy, ryz dtugi Basmati,

kwinoa
Warzywa Soja, soczewica, ciecierzyca, Bob
straczkowe fasola, groch E—
Orzechy
Nasiona, arachidowe(ziemne), pekan, Orzechy kokosowe,
orzechy tureckie, migdaty, nasiona ziarna sezamu -
stonecznika

Napoje gazowane na

Napoje gazowane, bazie maltodekstryny,
konfitury stodzone midd, cukier, batoniki
czekoladowe, coca-cola

Galaretka z alg, marmolada
Inne bez cukru, czarna czekolada
>70% kakao, fruktoza

Tab. Podziat produktow ze wzgledu na wartosc¢ indeksu glikemicznego.

Przyktadowy jadtospis:
Sniadanie:
e Herbata owocowa bez cukru
e Pieczywo razowe

e Pasta z sera twarogowego z rzodkiewka i ogorkiem

e Surdéwka z marchwi i selera z oliwa

Obiad:

e Zupa ogorkowa z ziemniakami

e Ryz brazowy

Bitki drobiowe duszone w pomidorach

Safata zielona z jogurtem

Woda mineralna

e Owoce - truskawki
Podwieczorek:

e Muesli z suszonymi owocami

e Jogurt naturalny



Pieczywo chrupkie

Serek homogenizowany

Kolacja:

Herbata czarna z cytryna bez cukru
Pieczywo razowe

Masto

Poledwica drobiowa

Ogodrek kiszony

Jabtko



Positek o niskim indeksie glikemicznym:

Ryz brazowy

Surdowka

Pulpety w sosie
pomidorowym




Positek o wysokim indeksie glikemicznym:

Ryz biaty

Gotowane warzywa

Kotlet w panierce
smazony
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