Opracowata dr Agata GAZDZINSKA

INDEKS GLIKEMICZNY - (IG) to klasyfikacja produktow spozywczych na podstawie ich wptywu na stezenie
glukozy we krwi i czasu pojawienia sie zmian (glikemia popositkowa). Punktem odniesienia jest czysta
glukoza, ktorej indeks glikemiczny wynosi 100.

KLASYFIKACJA INDEKSU GLIKEMICZNEGO

— NISKI-IG<50 — SREDNI - 1G 50-75 — WYSOKI-IG>75 —

WYBIERAJ PRODUKTY, KTORYCH INDEKS GLIKEMICZNY NIE PRZEKRACZA 50.

Zjedzenie produktu o wysokim IG doprowadza do gwattownego wzrostu stezenia glukozy we krwi wywotujacego
w odpowiedzi duzy wyrzut insuliny. Poziom glukozy we krwi ulega wtedy obnizeniu, czesto nie tylko do wartosci
wyjsciowej lecz nizszych prowadzac do tzw. reaktywnej hipoglikemii. Objawem hipoglikemii jest uczucie gtodu.

JAK NAJLEPIE) KoMPoNoWA( PoSIEKI, GDY (H(ESZ ZREDUKOWA( MASE (IALA?

I SNIADANIE,

PODWIECZOREK, OBIAD,
SNIADANIE KOLACJA LUNCH
produkty o niskim i sSrednim produkty o niskim produkty o wyzszym
indeksie glikemicznym indeksie glikemicznym indeksie glikemicznym
[r— CZYNNIKI OBNIZAJACE IG: CZYNNIKI PODWYZSZAJACE IG:
. duza zawartos¢ fruktozy, laktozy; ‘ duza zawarto$¢ glukozy, sacharozy (cukru stotowego);
. wysoka zawarto$¢ btonnika (szczegélnie rozpuszczalnego); . niska zawartos$¢ biatek, ttuszczoéw, btonnika,
kwasow organicznych;
. wysoka zawarto$¢ biatek, ttuszczow, kwaséw organicznych
[np. jabtkowy, cytrynowy, mlekowy); ‘ oczyszczanie ziaren zbdz, mielenie, prazenie, ekspandowanie,
ekstrudowanie na goraco;
. chtodzenie po ugotowaniu, czerstwienie pieczywa
(duza zawarto$¢ skrobi opornej); . gotowanie, szczegolnie gotowanie na miekko;
. gotowanie al dente, jedzenie produktéw na surowo; ‘ duze rozdrobnienie (purée, musy, zupy-krem);
. mate rozdrobnienie; . obieranie ze skorki, wyciskanie soku
(co zmniejsza zawartos$¢ btonnika pokarmowego);
. maty stopien dojrzatosci;
‘ duzy stopien dojrzatosci - dtugie przechowywanie warzyw
. zjedzenie na poprzedni positek positku o niskim IG; i owocow:
. jedzenie czesciej a mniejszych porcji [pamietajac, ze liczba ‘ zjedzenie na poprzedni positek positku o wysokim |G
positkow przy insulinoopornosci jest kwestia indywidualna). lub o matej zawartosci weglowodanéw.

Przygotowano na podstawie: Ukleja A., Kunachowicz H., Szczygiet B. Zastosowanie indeksu glikemicznego w profilaktyce i leczeniu otytosci, Oficyna Wydawnicza Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, Warszawa 2010: 1-62

BAUSCH- Health




NN

COON
>~

N\

DN\
_—

N

/i | .
| /7

TABELA INDEKSEW GLIKEMICZNY(H DLA WYBRANY(H PRODUKTOW SPozYw(2Y(H

OWOCE WYSOKI - 1G > 75 banany suszone, owoce smazone w cukrze, suszone daktyle
(Xryy}
SREDNI - 1G 50-75 banany dojrzate, ananasy, mango, kiwi, arbuz, brzoskwinie, winogrona, melon cantaloupe, papaja, rodzynki, figi,
'YX | owoce z puszki w syropie, soki owocowe
NISKI - 1G < 50 Swieze i suszone jabtka, pomarancze, grejpfruty, morele, wisnie, truskawki, poziomki, maliny, jagody, nektarynki, sliwki,
'Y ) zurawiny, banan zielony
WARZYWA WYSOKI -1G > 75 ziemniaki smazone, chipsy, frytki, puree z ziemniakow, kukurydza, gotowana pietruszka, maniok
(XXryy}
SREDNI - 1G 50-75 ziemniaki gotowane lub pieczone w mundurkach, buraki, rzepa, marchewka gotowana, dynia gotowana, bataty gotowane i pieczone
NISKI - 1G < 50 wszystkie sataty i kapusty, szpinak, ogorki, fasolka szparagowa, brokuty, kalafior, baktazan, marchewka surowa, pomidory, papryka,
('Y ) zielony groszek, rzodkiewki, szparagi, grzyby itp; bataty surowe, ziemniaki ugotowane a nastepnie schtodzone i podgrzane;
sok marchewkowy i pomidorowy bez cukru
MLEKO WYSOKI - IG > 75 mascarpone, ttuste twarogi ROSLINNE WYSOKI - 1G > 75 napdj ryzowy
| PRZETWORY 'YYYY) ZAMIENNIKI (YYXY)
MLECZNE PRODUKTOW
SREDNI - 1G 50-75 twardg potttusty, jogurty owocowe MLECZNYCH SREDNI - 1G 50-75 napéj kokosowy
NISKI - 1G < 50 chude mleko, maslanka, jogurty niestodzone, NISKI - 1G < 50 jogurt sojowy, napéj
'Y ) kwasne mleko, chudy ser feta, ser mozzarella, ser kozi ('Y ) migdatowy i sojowy
PIECZYWO WYSOKI - 1G > 75 bagietki, chleb biaty bezglutenowy, wafle ryzowe
| WYBORY [YYYY)
CUKIERNICZE
SREDNI - 1G 50-75 wiekszos¢ pieczywa i wyrobow cukierniczych z maki biatej i razowej
NISKI - 1G < 50 razowy chleb jeczmienny, chleb orkiszowy, WASA, pumpernikiel
[ Y )
MAKARONY WYSOKI - 1G > 75 makaron kukurydziany
(Xryy}
SREDNI - 1G 50-75 wszystkie rozgotowane jasne makarony (z maki oczyszczonej), makaron ryzowy
NISKI - 1G < 50 wszystkie petnoziarniste, razowe produkowane z maki nierafinowanej i makarony jasne nierozgotowane (gotowane ok. 5 min),
('Y ) makaron z fasoli, makaron sojowy
ZBOZOWE WYSOKI - 1G > 75 wszystkie produkty $niadaniowe (tzw. ptatki) stodzone ze zbdz oczyszczonych, ptatki kukurydziane, kasza jaglana,
PRODUKTY [(YYY X ) amarantus ekspandowany i ugotowany, ptatki z amarantusa, pszenica ekspandowana,

$NIADANIOWE

SREDNI - 1G 50-75

musli i ptatki zbozowe naturalne, owsianka, kasza owsiana cate ziarna, kasza kukurydziana, kaszana manna, ptatki jeczmienne,
komosa ryzowa, kuskus, teff

NISKI - 1G < 50 otreby pszenne, owsiane, ryzowe, kasza gryczana, bulgur, jeczmienna pertowa, wiejska, mazurska, cate ziarna zyta i pszenicy, sorgo
[ Y )
RYZ WYSOKI - 1G > 75 ryz instant, ryz prazony, sticky rice, ryz biaty ugotowany i zapieczony
(XXyy}
SREDNI - 1G 50-75 ryz basmati brazowy i biaty, ryz jasminowy, ryz biaty dtugoziarnisty, czerwony, ryz Arborio
NISKI - 1G < 50 ryz dziki, ryz czarny, ryz biaty ugotowany i nastepnie schtodzony 16-20 godz. i podgrzany
[ X )
NASIONA WYSOKI - 1G > 75 bob NASIONA SREDNI - 1G 50-75 orzechy kokosowe
ROSLIN [YYY Y ) | ORZECHY 'Y Y
STRACZKOWYCH

SREDNI - 1G 50-75

bob mrozony NISKI - IG < 50 orzechy arachidowe,
(Y ) nerkowca, pistacjowe,
wtoskie, migdaty,

nasiona stonecznika,

NISKI - 1G < 50 soczewica zielona i czerwona, fasola biata, czerwona, . .
PP mung. pint K ¢ . pestki dyni, mak,
ung, pinto, groszek surowy, ugotowany, mrozony, sezam, siemie Lniane
soja, ciecierzyca
MIESO, JAJA, RYBY NISKI - 1G < 50 Wszystkie produkty z tej grupy maja niski indeks glikemiczny, ze wzgledu na to, ze sa one gtdwnie zrodtem biatka i/lub ttuszczy,
| OWOCE MORZA, 'Y ) a nie weglowodanéw. Dlatego planujac swoj jadtospis zwracaj rowniez na zwartos¢ ttuszczy nasyconych w produkcie.

TLUSZCZE



