Indeks glikemiczny. Tabela
produktow

Indeks glikemiczny (IG) to klasyfikacja produktoéw
zywnosciowych na podstawie ich wptywu na stezenie glukozy we
krwi po ich spozyciu. Przedstawiamy najwazniejsze informacje o
jego znaczeniu dla organizmu oraz petna tabele z wartosSciami
IG dla wybranych potraw.

Produkty weglowodanowe, ktére sg trawione i wchtaniane powoli,
takie jak makarony czy cieciorka, uwalniaja glukoze stopniowo.
Sg one klasyfikowane jako pokarmy o niskim indeksie
glikemicznym, ich IG wynosi 55 1lub ponizej. Produkty
weglowodanowe trawione i wchtaniane przez organizm w szybkim
tempie, takie jak purée ziemniaczane czy biate pieczywo,
powodujg szybkie uwalnianie glukozy i maja wysoki IG wynoszacy
70 lub wiecej.

Dlaczego niski IG jest korzystny
dla serca

Wiekszos¢ z nas wie, ze znajomos¢ IG rdéznych pokarméw jest
pomocna w leczeniu cukrzycy 1 kontrolowaniu stezenia cukru we
krwi. Nie wszyscy jednak uswiadamiajg sobie, ze kontrola IG,
moze wptyngé¢ na zdrowie serca. Najnowsze badania wykazujg, ze
dieta oparta na wolno trawionych pokarmach weglowodanowych
moze obnizy¢ stezenie cholesterolu catkowitego i LDL,
zwiekszy¢ HDL oraz poméc zmniejszy¢ wage ciata.

Jaki postawic sobie cel

Nie wszystkie weglowodany, ktdre jadasz muszg naleze¢ do grupy
»powolnych”. Staraj sie zjada¢ jeden produkt o niskim IG
podczas kazdego positku, a pomoze ci to zmniejszy¢ w znacznym
stopniu IG catego jadtospisu i poprawi kondycje serca. Dodawaj
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fasole lub soczewice do curry albo ugotuj makaron zamiast
ziemniakodw.

Jak dokonac zmian

Przeczytaj ponizsze informacje, a przekonasz sie, jak %atwo
obnizy¢ IG w diecie. Tabela przedstawia IG poszczegdlnych
produktéw. Wsrdéd przepisoéw

szukaj takich, ktére zawierajg produkty z niskim IG.

Siedem zmian, ktdére na pewno nam
pomoga

Niektore pokarmy o wysokim IG stanowig zapewne podstawe twojej
diety, ale mozna je zastgpic¢ produktami o niskim IG.
Proponujemy zmiany, ktére dotyczg pokarméw zawierajgcych
weglowodany i wptywajg korzystnie na IG diety.

Pieczywo

Biate z wysoko oczyszczonej mgki ma wysoki IG, co oznacza, ze
jest szybko wchtaniane. Zamien je na chleb gruboziarnisty,
razowy albo z pierwszego przemiatu lub pieczywo z dodatkiem
owocOw (np. chleb z rodzynkami).

Ptatki zbozowe

Zamien je na mniej przetworzone ptatki petnoziarniste, takie
jak owsiane czy musli albo otreby o duzej zawarto$ci btonnika.
Mozesz tez doda¢ otrgb owsianych do ptatkéw, ktdére jadasz
zazwyczaj .

Ryz Dtugoziarnisty
ZwtXaszcza basmati, to najlepszy wybdr. Inne produkty o niskim
IG to gruboziarnista kasza pertowa, makaron razowy.

Ziemniaki
Wiekszos¢ ziemniakéw jest wchtaniana szybko (wysoki IG). Zmien
to, dodajgc do purée mleko poétttuste, gotujgc ziemniaki w



mundurkach albo bataty.

Warzywa straczkowe

Nasiona tych warzyw (soczewica, cieciorka, groch i fasola)
majg niewielki wptyw na poziom cukru i insuliny we krwi.
Dodawaj je do zup, gulaszy, zapiekanek i satatek, aby obnizy¢
IG tych dan. Warzywa te sg bogate w btonnik i sg doskonatym
zrodtem biatka dla wegetarian.

Owoce
Wiekszos¢ owocdéw, poza kilkoma tropikalnymi, ma niski IG.
Jadaj co najmniej dwa owoce dziennie. Soki owocowe sS3g
pozywne,ale majg wyzszy IG niz Swieze owoce, a poza tym nie
zawierajg btonnika — lepiej zjes¢ owoc, a pragnienie ugasid
wodg.

Makarony
Makarony szczegélnie podawane al dente z magki razowej maja
dos¢ niski IG. Podawaj je zamiast ryzu czy ziemniakodw.
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