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Indeks glikemiczny. Co to jest i o co chodzi?

.Produkty spozywcze zawierajgce weglowodany wysoce roznig sie miedzy soba przyswajalnoscia i
tempem wchtaniania, a w konsekwencji tym jak szybko po ich spozyciu rosnie we krwi poziom cukru
(glukozy).

Indeks glikemiczny opisuje jakie skutki na nasz organizm wywiera spozycie okreslonego typu
weglowodandw. Im wyzszy IG danego produktu, tym szybciej po jego spozyciu rosnie poziom cukru
we krwi!

e—=Wysoki IG

( Sredni IG

Niski IG

Indeks Glikemiczny (IG) co to jest?

Wyraza wzrost glikemii pod wptywem (50g) okreslonych produktoéw spozywczych, w poréwnaniu ze
wzrostem stezenia glukozy we krwi po spozyciu (50g) glukozy.(indeks glukozy = 100).

Czy mamy wptyw na wielkos¢ 1G?

Sposéb obrobki weglowodanodw i kojarzenie ich z produktami zawierajacymi biatka i ttuszcze wptywa
zZnaczaco na IG.

Dtugie gotowanie (rozgotowanie) podwyzsza indeks glikemiczny. Jest to wazna informacja, poniewaz
weglowodany na ktérych opiera sie nasza dieta czesto poddajemy obrébce termicznej. Powinnismy
unika¢ rozgotowanego makaronu, ryzu, ziemniakéw. Tak samo smazenie pieczenie (wyzsza temperatura
niz gotowanie, rowniez wptywa na podwyzszenie |G positku).

Wysoka zawarto$¢ biatek i ttuszczéd4w w przygotowanym positku obniza indeks glikemiczny. Co nie
oznacza, ze powinnismy stosowac diete bogato biatkowo-tluszczowa. Nadmiar ttuszczu i tym bardziej
biatka moze by¢ bardzo szkodliwy dla naszego zdrowia.

IG problem czy utatwienie?

Czy musimy znac wartosci liczbowe indeksu glikemicznego potraw jakie spozywamy? Czy stanowi to wiec
dla nas dodatkowe utrudnienie?

Wazne jest by wiedzie¢, czy dany produkt/potrawa nalezy do grupy produktéw o IG:
e niskim ( ponizej 50),
e Srednim (51-75)
e wysokim ( powyzej 76)
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Wiele podrecznikéw przeznaczonych dla diabetykéw nie operuje konkretnymi wartosciami liczbowymi,
ale np. kolorami (z kolorem zielonym dla produktéw o niskim IG a czerwonym dla produktéw o wysokim
IG). Uwzglednianie |G w planowaniu positkow jest wiec bardzo proste!

Ponizaj schemat, ktory pozwoli zorientowac sie w indeksach glikemicznych najczysciej jedzonych przez
nas produktow i potraw:

Najbardziej wskazane dla diabetyka sa produkty o niskim indeksie glikemiczny (zielona tabela), ktore
najwolniej podnosza glikemie. Pamietajmy, ze kiedy bedziemy chcieli siegna¢ po produkty z czerwonej
listy o wysokim indeksie glikemicznym musimy wczesniej poda¢ dawke inuliny.

WYSOKI INDEKS GLIKEMICZY SREDNI INDEKS GLIKEMICZY NISKI INDEKS GLIKEMICZY
Maltoza 110 | Rodzynki 65 | Kiwi 50
Piwo 110 | Chleb razowy 65 | Ryz brazowy na sypko 50
Glukoza 100 | Ziemniaki w mundurkach 65 | Ryz basmati na sypko 50
Ziemniaki pieczone 95 | Ziemniaki gotowane na parze 65 | Groszek zielony w puszce 50
Frytki 95 | Buraki gotowane 65 | Makaron petnowartosciowy 50
Maczka ryzowa 95 | Konfitury stodzone 65 | (zboza petnoziarniste)

Skrobie modyfikowane 95 | Kukurydza gotowana 65 | Mango 50
Puree z ziemniakow 95 | Chleb petnoziarnisty 65 | Bataty 50
Ziemniaki pieczone 95 | Dzem wysokostodzony 65 | Spaghetti (aldente) 45
Pieczywo francuskie 95 | Kasza kuskus 65 | Niedojrzaty banan 45
Pieczywo z biatej maki, stodzone 90 | Baton czekoladowy 65 | Ananas $wiezy 45
Miod Kaszka manna 60 | Swiezy groszek zielony 40
Chleb wysoko oczyszczony 85 | Winogrono 60 | Zboza petnoziarniste bez cukru 40
(hamburger) Banan dojrzaty 60 | Ptatki zbozowe 40
Ptatki kukurydziane 85 | Melon 60 | Swieze skoki owocowe bez cukru 40
Ryz krétko gotowany 85 | Papaja 60 | Pumpernikiel 40
Ciasto ryzowe 85 | Owsianka 60 | Chleb zytni petnoziarnisty 40
Ryz dmuchany (preparowany) 85 | Chrupki kukurydziane 60 | Galaretka z alg 40
Nalesniki 85 | Mleko petnottuste 60 | Makaron z maki z petnego 40
Popcorn 85 | Lody 60 | przemiatu (aldente)

Marchewka gotowana 85 | Ryz basmati, rozgotowany 60 | Figi, sliwki, morele suszone 40
Béb gotowany 80 | Spaghetti biate dtugo gotowane 55 | Masto orzechowe , bez cukru 40
Ziemniaki gotowane bez skorki 80 | Herbatniki piaskowe 55 | Fasolka biata, czarna, z puszki 35
Arbuz 80 | Brzoskwinie z puszki 55 | Ciecierzyca z puszki 35
Cukier (sacharoza), brazowy 75 | Ananas z puszki 55 | Pomarancza 35
Dynia 75 | Mtode ziemniaki 55 | Kukurydza indiafska 35
Coca - cola 75 | Ryz czerwony 55 | Dzikiryz 35
Gofry 75 | Ryz dtugoziarnisty, jasminowy 55 | Jabtko 35
Zelki 75 | Otreby owsiane 55 | Brzoskwinia, nektaryna 35
Kabaczek 75 | Sushi 55 | Sliwki 35
Chleb biaty (bagietka) 75 | Ryz brazowy, rozgotowany 55 | Mandarynka 30
Zboza oczyszczone stodzone 70 | Morele z puszki 55 | Grejpfrut 30
Batoniki czekoladowe 70 Marchewka surowa 30
Herbatniki 70 Produkty z mleka 30
Ryz biaty 70 Soczewica brazowa, z6tta 30
Kluski, pierozki 70 Groch arabski 30
Daktyle suszone 70 Zielona fasolka 30
Butki, rogale 70 Makaron sojowy 30
Biszkopt 70 Gruszka 30
Bagiel 70 Swieze morele 30
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Sucharki

Kasza jaglana (proso)
Kasza jeczmienna (drobna)
Makaron z drobnej maki
Chipsy

Paczek

70
70
70
70
70
70
70

Pomidor

Czosnek

Buraki czerwone surowe

Wisnie

Truskawki

Borowki

Maliny

Marmolada owocowa bez cukru
Soczewica zielona

Gorzka czekolada (>70% kakao)
Czeresnie

Fruktoza

Soja, orzechy, orzechy ciemne
Warzywa zielone,

pomidory, cukinia,

czosnek, cebula

szpinak, safata, kalafior, fasolka
szparagowa, grzyby, awokado

30
30
30
25
25
25
25
20
20
20
20
20
15

<15




