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Indeks glikemiczny - do czego sie przydaje

W komp iu diety, szczegélnie oséb chorych na cukrzyce, pomaga indeks glikemiczny

Indeks glikemiczny (IG) wskazuje, jak bardzo wzrosnie poziom glukozy we krwi po zjedzeniu danego produktu spozywczego. Szczegdlnie pomaga chorym na cukrzyce, ktéra powoduje
duze wahania poziomu glukozy we krwi. Dlatego osoba z cukrzycg robi pomiary glukozy za pomocg glukometru - specjalnego urzadzenia. Szczegdlnie wazne jest wykonywanie
pomiaru na czczo oraz po uptywie okoto dwéch godzin po positku (tak zwana glikemia popositkowa). Na wynik tego pomiaru wptyw ma przed wszystkim rodzaj positku: jego sktadniki i
ich potgczenia w potrawie.

Kategorie produktow pod wzgledem IG
Produkty spozywcze, ktére majg obliczony indeks, zbiera sie w formie tabel indeksu glikemicznego.
Wskaznik IG dzieli produkty spozywcze na zalecane i niezalecane. Zwtaszcza jest to wazne dla oséb zmagajacych sie z cukrzyca.

Sa trzy kategorie produktéow:
© o niskim IG
® odrednim IG

© o wysokim IG.

1G < 55 - o niskim indeksie glikemicznym

Produkty powodujg wolny wzrost glukozy we krwi. Sa bezpieczne, poniewaz nie wywotujg gwattownych wahan glikemii i nie prowadzg do rozwoju cukrzycy i jej powiktan. To
miedzy innymi:

© 3$wieze i mrozone warzywa

[}

Swieze i mrozone, nieprzejrzate owoce np. maliny, jagody, agrest, porzeczki

[}

orzechy i nasiona

[}

chudy nabiat i produkty mleczne z obnizong zawartoscia cukru i ttuszczu

[}

mieso
e ryby

° jaja

[}

grzyby

kasza gryczana

[}

[}

nasiona roslin strgczkowych (np. soczewica, cieciorka, czerwona fasola)

[}

dziki ryz

[}

zytni makaron

© pieczywo z maki petnoziarnistej.

1G 56-70 - o Srednim indeksie glikemicznym
Produkty powodujg umiarkowany wzrost glukozy we krwi. Mozesz je jes¢, ale w mniejszych ilosciach lub w odpowiednich potgczeniach z innymi produktami (szczegéinie z
produktami o niskim indeksie glikemicznym). Takie produkty to:

® ryz bragzowy

® ryz basmati

® kasza bulgur

© kasza peczak

© bataty gotowane

© kukurydza

® buraki gotowane

© pieczywo razowe
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© pieczywo petnoziarniste

© ptatki owsiane.

1G >70 - o wysokim indeksie glikemicznym

Produkty powoduja duze wahania poziomu glukozy we krwi (gwattowny wzrost i szybki spadek). Unikaj ich. Wsréd nich sa:

o stodycze i stodzone napoje

© pszenne produkty zbozowe z jasnej maki

© pieczywo cukiernicze

© ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru np. kukurydziane, czekoladowe
© niektére owoce np. dojrzaty banan

© owoce w syropach

© owoce kandyzowane

o dzemy.

Na wartos¢ indeksu glikemicznego wptyw ma takze wielko$¢ spozytej porgji. Jest to zwigzane z iloscig weglowodanéw w danym produkcie.

Mozesz zmniejszy¢ IG w positku

W diecie o niskim IG wazne jest:

© cojesz
© jak rozdrobniony jest positek

o jak tgczysz rézne produkty.

Jesli na przyktad zjesz sam stodki banan (bogaty w cukier owocowy, czyli fruktoze), z pewnoscig mocno podniesie on poziom glukozy w Twojej krwi. Ale jesli potgczysz go z jogurtem
naturalnym i orzechami, spowolnisz wchtanianie glukozy i zapewnisz niski IG podwieczorku. Jogurt jest Zrédtem biatka, a orzechy obfitujg w zdrowy ttuszcz.

Jedli chcesz zmniejszy¢ Indeks glikemiczny:

© jedz positki 0 urozmaiconym skfadzie - niech obok weglowodanoéw zawieraja réowniez zrodta biatka i ttuszczu
o dodawaj produkty bogate w btonnik (warzywa, nasiona, orzechy, ptatki owsiane)
© wybieraj wytgcznie produkty zbozowe petnoziarniste (chleb zytni, gruboziarniste kasze, petnoziarnisty makaron, brazowy ryz)
© stosuj odpowiednig obrébke technologiczna:
o nie rozgotowuj produktéw, ktdre sg zrodtem weglowodandw (np. ryz i kasze gotuj na sypko, a makaron al dente)
o jedz jak najczesciej surowe warzywa do positku lub gotuj je w niewielkiej ilosci wody

o nie rozdrabniaj warzyw i owocéw (unikaj np. miksowania, przecierania).

Dieta o niskim 1G

Jesli zmagasz sie z cukrzyca, pewnie wiesz, ze wtasciwa dieta jest podstawg skutecznej terapii. Twoj jadtospis powinien opierac sie na czestych positkach o niskim
indeksie glikemicznym.

5 zasad diety o niskim indeksie glikemicznym

1.

5

Wybieraj produkty petnoziarniste. Zawierajg znacznie wiecej weglowodandw nieprzyswajalnych oraz btonnika pokarmowego, co dobrze wptywa na poziom glukozy we krwi.
Zapewniajg na dtuzej uczucie sytosci. Jedz grube kasze, naturalne ptatki i otreby, petnoziarnisty makaron, chleb razowy, chleb na zakwasie czy graham - zamiast produktow z
oczyszczonej, ,biatej” maki.

. Unikaj cukru. W praktyce chodzi nie tylko unikanie cukru w jego podstawowej postaci (np. dodawanego do napojéw) oraz produktéw o jego wysokiej zawartosci (jak stodycze,

napoje stodzone), ale takze tych naturalnych zrédet cukru, jak np. miéd.

. Czytaj etykiety. Sprawdzaj etykiety produktu, a zwtaszcza pozycje ,cukry” w tabeli wartosci odzywczej. Produkty oznaczone wyrazeniem ,niska zawarto$¢ cukru” zawierajg nie

wiecej niz 5 g cukréw na 100 g dla produktéw statych lub 2,5 g cukréw na 100 ml dla produktéw ptynnych. Oznaczenie ,nie zawiera cukréw” wskazuje, ze produkt zawiera nie wiecej
niz 0,5 g cukréw na 100 g lub 100 ml. Im mniej dodanego cukru, tym lepiej. Uwaznie zapoznaj sie z listg sktadnikow.

. Stosuj krétka obrébke termiczng. Surowe warzywa i owoce majg nizszy |G niz np. gotowane. Dla poréwnania: marchew surowa ma |G 30, podczas gdy w rozgotowanej indeks

wzrasta do wartosci 85. Jesli warzywa wymagaja obrébki termicznej, staraj sie je gotowac al dente, najlepiej na parze. Kasze czy makarony powinny by¢ gotowane zgodnie z
wskazaniami na opakowaniu, przy czym nalezy unikac ich rozgotowywania, bo to bedzie zwiekszato ich indeks glikemiczny.

. Komponuj positki tak, aby zmniejszy¢ ich indeks lub tadunek glikemiczny. Dania wielosktadnikowe sg doskonatym rozwigzaniem na uzyskiwanie niskiego indeksu lub tadunku

glikemicznego catego positku. Produkty ze srednim lub wysokim IG warto taczy¢ z tymi o niskim IG. W praktyce korzystne jest potgczenie np. produktéw zbozowych z
surowymi warzywami.

Skorzystaj z portalu Diety NFZ [4. Znajdziesz tu gotowy plan zywieniowy Dash Cukrzyca. Dieta pomaga w terapii 0sob z cukrzyca (szczeg6inie typu 2).

13 numerze magazynu Ze

Przeczytaj wiecej o tym, jak zdrowo jes$¢ w Zdrowiem

Przeczytaj takze


https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/cukrzyca
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/ze_zdrowiem_nr_13_online.pdf

O restrykcjach w diecie Jak zy¢€ z cukrzyca

Twoje codzienne jedzenie, czyli dieta, powinno sig sktada¢ z rozmaitych produktéw, Cukrzyca jest chorobg przewlekta i nieuleczalng. Mozesz ograniczac jej skutki,
ktére zawierajg wszystkie potrzebne sktadniki jednak musisz sie stale kontrolowac i obserwowac swéj organizm. Zmien tryb zycia,
zadbaj o wtasciwg diete i ruch

Jedz na zdrowie

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co
jest najlepsze dla Ciebie?
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http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/o-restrykcjach-w-diecie
http://pacjent.gov.pl/jak-zyc-z-choroba/jak-zyc-z-cukrzyca
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http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/5968
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