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Co to jest indeks glikemiczny
i do czego stuzy?

AC IR

zy zastanawialo ci¢ kiedys, dlaczego pewne produkty syca bardziej, a inne

mniej? Jak to si¢ dzieje, ze po positku nie czujesz glodu przez kilka godzin,
a innym razem ci¢zko ci wytrzymac chocby godzing, zeby nie siggnaé po dodat-
kowa przekaske?

Odczuwanie glodu i sytosci wydaje si¢ czym$ prostym i automatycznym.
Jest jedzenie — nie ma glodu, nie ma jedzenia — jest gtéd. W rzeczywistosci te
odczucia s3 bardzo ztozone, a duzg role odgrywa zjawisko wzrastania i opadania
poziomu cukru we krwi.

Zeby to zrozumieé, zacznijmy od podstaw.

Wyobraz sobie olbrzymi, skomplikowany system — twoje ciato, ktére do pra-
widlowego funkcjonowania potrzebuje cukru w postaci glukozy. Glukoza to
podstawowe paliwo dla komérek, tkanek i narzadéw. Dla niektérych komérek
(np. komérek mézgu czy czerwonych krwinek) jest wreez niezbedna i jej zasta-
pienie w przypadku niedoboru jest trudne.

Teraz wyobraz sobie ggsta sie¢ rzek, po kedrych kraza statki zatadowane becz-
kami z paliwem i dowoza je nawet do najdalej potozonych portéw. To paliwo
to whasnie glukoza, ktéra plynie wraz z krwia naczyniami krwiono$nymi do
najdalszych zakamarkéw ciata.

Skad sie bierze cukier we krwi?
Glukoza jest uzyskiwana z jedzenia. Twoje positki sktadajg sie w réznych propor-
cjach z biatka, tluszczu i weglowodanéw, jednak zanim wykorzystasz te sktad-

niki, muszg one zostaé roztozone (strawione), przyswojone, a takze odpowiednio
przetworzone, by moéc stanowi¢ zrodto energii dla ciata. | teraz najwazniejsze —
procesy uzyskiwania glukozy z jedzenia moga trwac krétko albo dtugo, w zalezno-
Sci od tego, co jesz.

Twéj mézg chee, zeby poziom glukozy byt mozliwie stabilny, by system
(czyli cialo) mégt optymalnie funkcjonowaé. Gdy poziom glukozy we krwi
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Co to jest indeks glikemiczny i do czego stuzy? 9

spada ponizej optymalnego poziomu, mézg traktuje to jako powazne zagrozenie
dla ,bezpieczenistwa systemu” i wysyta ci sygnal: ,Zjedz co$! Brakuje mi paliwa!”.

Jesli od poprzedniego positku mingto sporo czasu, zaczynasz odczuwac gléd.
Skurcze zotadka, uczucie ssania i ,burczenie” to sprawka miedzy innymi dzia-
tania odpowiednich hormonéw. Natomiast bél i zawroty glowy, uczucie osta-
bienia czy drzenie koriczyn to wyrazny sygnal, ze w twojej krwi jest za mato
glukozy, czyli masz hipoglikemie. Musisz cos zjes¢.

Kiedy spozywasz positek, w twoim organizmie odbywa si¢ réwnocze$nie wie-
le proceséw.

Enzymy w przewodzie pokarmowym rozktadaja to, co zjadasz, na cz¢éci moz-
liwe do wchtonigcia i transportujg je do odpowiednich miejsc w organizmie.

Po jedzeniu, za sprawg miedzy innymi hormonéw, cialo dostaje sygnal, ze
moze przesta¢ odczuwaé gléd. W tym samym czasie, w zaleznosci od tego, co
zjesz, w rézny sposdb zwicksza si¢ poziom glukozy (cukru) we krwi.

Gdy poziom glukozy we krwi, czyli glikemia, wzrasta po positku, do gry
wkracza insulina — hormon wydzielany przez trzustke.

Insulina petni funkcje dozorcy, ktéry ,sprzata” glukoze z naczyn krwionos-
nych i umieszcza ja w komérkach, by te mogly ja odpowiednio spozytkowa¢.
Jesli zbyt duzo glukozy pozostaje we krwi i taki stan utrzymuje si¢ przez dtuzszy
czas, moze to spowodowaé migdzy innymi uszkodzenia niektérych narzadéw.
Zdarza si¢ to w przypadku niewyréwnanej, zle kontrolowanej cukrzycy.

JAK DZIALA INSULINA

GLUKOZA Otwartym kanatem
glukoza dostaje sie
INSULINA Insulina taczy do Komorki
receptor zamkniety sie ze swoim O
insulinowy kanat glukozy

receptorem

UKOM()RM
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Co to jest indeks glikemiczny i do czego stuzy? 11

Jak weze$niej wspomniatam, rézne pokarmy moga w odmienny sposéb pod-
nosi¢ poziom cukru we krwi. Dzieje si¢ tak, poniewaz ich trawienie, wchtania-
nie i przetwarzanie trwa krécej lub dtuzej. I teraz dochodzimy do sedna:

Jesli zjadasz produke, ktdry szybko podnosi poziom cukru we krwi, insu-
lina szybko ,zamiata” wigkszo$¢ glukozy do komoérek, a w krwioobiegu nie
pozostaje jej wiele. Organizm szybko (czasem bardzo szybko) dostaje sygnat,
ze paliwo si¢ skoriczylo, a ty czujesz si¢ zle i masz ochotg jesé.

Jezeli jednak spozywasz posilek, ktéry wolno podnosi poziom cukru we
krwi, glukoza jest uwalniana do krwi stopniowo. Nawet gdy insulina juz ,,po-
sprzata’, po chwili pojawia si¢ kolejna porcja glukozy, potem jeszcze kolejna
i tak dalej, co moze trwa¢ nawet do 4-5 godzin, a ty odczuwasz przez ten czas
sytos¢.

Indeks glikemiczny (IG) to wskaznik, ktory informuje nas, jak orientacyjnie wzro-
Snie poziom cukru (glikemia) po spozyciu konkretnego produktu lub positku. Im

wyzszy |G, tym wyzszy i szybszy wzrost poziomu cukru we krwi po jedzeniu, co jest
niepozadane. Dlatego warto wybiera¢ produkty o niskim lub Srednim IG.

Indeks glikemiczny klasyfikuje pokarmy pod wzgledem szybkos$ci wchlania-
nia zawartych w nich weglowodanéw w poréwnaniu do ,,wzorcowego” weglo-
wodanu, za jaki przyjeto glukoze, a konkretnie porcjg 50 g glukozy.

Poniewaz na bezposredni wzrost poziomu cukru po positku maja wplyw
przede wszystkim weglowodany, wskaznik ten podaje si¢ tylko dla produktéw,
ktére zawieraja ich istotng ilos¢. To dlatego w tabelach IG nie znajdziesz np.
$wiezych ryb i migsa, ktére sg prakeycznie pozbawione weglowodanéw.

Przyblizone wartosci IG wybranych produktéw (w formie tabeli) sa czgsto
zamieszczane na stronach internetowych i w publikacjach poswigconych tej te-
matyce. Obszerny wykaz produktéw z podziatem na niski, $redni i wysoki IG
znajdziesz rowniez w tej ksigzce (patrz s. 57-61).

W zaleznosci od Zrédta podane wartoéci IG moga si¢ réznié. Nie przejmuj
si¢ tym — skomplikowane wyliczenia nie sg ci potrzebne — wazne, by wybiera¢
produkty o niskim indeksie glikemicznym i unika¢ tych o wysokim indeksie
glikemicznym. Dlaczego? Dowiesz si¢ z dalszej cz¢sci tej ksigzki.

Kilka stow o weglowodanach

Zeby doktadniej zrozumieé to, o czym bedzie mowa w dalszej czeéci ksiazki,
pos$wig¢ kilka minut na uzupetnienie swojej wiedzy na temat weglowodanéw.
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12 NISKI INDEKS GLIKEMICZNY

Ponizszy schemat przyblizy ci ich rodzaje oraz podzial.

WEGLOWODANY (cukry)
|

[ przyswajalne ] nieprzyswajalne
[ I l np. rézne rodzaje
jednocukry cukry ztozone btonnika
(cukry proste, (wielocukry)
monocukry) | | |
np. glukoza, dwucukry wielocukry
frukoza, np. sacharoza np. skrobia,
galaktoza (cukier stofowy), oligocukry

maltoza, laktoza

Weglowodany przyswajalne moga zosta¢ strawione i wykorzystane jako pa-
liwo dla organizmu. Weglowodany nieprzyswajalne, przede wszystkim bton-
nik, pelnig inne, ale réwnie wazne funkcje, o ktorych dowiesz si¢ wigcej z ko-
lejnych rozdziatéw.

Rodzaje weglowodanow
Skrobia to wielocukier, ktéry wystepuje w zbozach, warzywach, owocach i strgcz-
kach.

Maltoza, czyli cukier stodowy, bywa dodawana jako substancja stodzaca do pro-
duktéw spozywczych. Naturalnie wystepuje tez w piwie.

Sacharoza to cukier stotowy, wystepuje tez np. w niektérych owocach.

Laktoza to cukier mleczny (wystepuje w mleku i jego przetworach), a galaktoza
jest jej sktadnikiem.

Glukoza i fruktoza bywajg dodawane jako substancje stodzgce podczas przetwa-
rzania zywnosci. Glukoza i fruktoza wystepuja naturalnie np. w miodzie, owocach,
niektérych warzywach. Fruktoza jest czesto nazywana cukrem owocowym, a jedno
Z jej bogatych Zrédet to syrop z agawy.

Weglowodany, wbrew popularnym mitom, sa potrzebne organizmowi i nie
nalezy ich przesadnie ogranicza¢ ani unika¢. Istotne dla naszego zdrowia i syl-
wetki sa jednak kwestie takie jak ich rodzaj, sposéb przetworzenia i ilo$¢, ktéra

spozywamy.
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Wiele 0s6b naduzywa cukru, stodzonych
napojéw, stonych przekasek (np. chipséw)
oraz stodyczy, co moze mie¢ negatywne skutki
zaréwno dla naszego zdrowia, jak i wygladu.

Ale stodycze i inne ,oczywiste powody”
nadwagi to niejedyny problem. W dzisiej-
szych czasach cukier dodawany jest do wielu
produktéw, rowniez takich, w ktérych zupet-
nie si¢ go nie spodziewamy: wedlin, jogurtéw,
kefiréw, gotowych dan obiadowych i soséw,
konserw, przetworéw warzywnych, platkéw
$niadaniowych i musli, pieczywa, wod sma-
kowych, dan instant czy nawet produktéw
»dietetycznych”, reklamowanych czgsto jako
lekkie, fit, light itp.

Zeby by¢ $wiadomym konsumentem, nale-
zy czytaé etykiety i pamictaé, ze cukier moze
si¢ ukrywa¢ w produktach pod wieloma po-

staciami.

Pamigtaj, ze cukier brazowy, trzcinowy czy palmowy to wcale nie lepszy
wybér niz zwykly cukier bialy. Cukry te majg inny smak i lepiej nadaja si¢ np.
do niektdrych rodzajéw wypiekéw, ale ich gléwnym skladnikiem jest sacharoza,
a efekt metaboliczny, ktéry wywieraja na organizm, jest podobny. Z kolei miéd
czy popularny syrop z agawy zawieraja duzo fruktozy i chociaz nie podnosza cu-
kru we krwi tak gwattownie jak np. glukoza, to finalnie wcale nie sg od niej lepsze.

Niestety, nie ma co liczy¢ na to, ze ktérykolwiek z zamiennikéw zwyktego
cukru zawiera o wiele mniej kalorii od niego, lub co gorsza, ze mozna spozywacé
go bezkarnie. Nie znaczy to, ze musisz w ogéle zrezygnowaé ze stodkosci, ale
trzeba si¢ kierowa¢ rozsadkiem.

Roézne oblicza cukru
Czytaj doktadnie etykiety na opakowaniach produktéw. Odt6z z powrotem na pot-
ke te, ktére zawierajg duzo substancji takich, jak: sacharoza, maltoza, laktoza,

syrop kukurydziany, stéd, fruktoza, syrop fruktozowy, glukoza, syrop glukozowy,
izomaltuloza, dekstroza, melasa, syrop stodowy, syrop glukozowo-fruktozowy, wy-
sokofruktozowy syrop kukurydziany (HFCS), maltodektryny, miéd, karmel, syrop
klonowy, syrop maltozowy.
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ak sie zorientowad, czy produkt, kté
¢ Zy p ry
wybieramy, zawiera duzo cukru?

1. Przede wszystkim sprawdz sklad. Skfadniki na etykietach podawane sa
w kolejnosci od tego, ktérego w produkcie znajduje si¢ najwiccej. Jesli cukier
jest na pierwszym miejscu lub na jednym z pierwszych miejsc, lepiej odtéz
ten produkt na pétke.

2. Po drugie, przestudiuj tabelg wartosci odzywczej, ktéra producent podaje na
opakowaniu.

Oto przyktadowa tabela:

WEGLOWODANY
Pojecie
weglowodany
oznacza catkowitg
zawartosé
przyswajalnych
weglowodanow,
czyli tych, ktére

Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu

Warto$¢ energetyczna | 195 keal
Biatko 28¢g
Thuszcz 133 ¢
Weglowodany 159¢

b k 8 13’7
dostarczaja i tym_cu 2 &
energii. Blonnik Og

BrONNIK

CUKRY
Pojecie cukry
obejmuje z kolei

Osobno podaje
sie zawartosé

jednocukry bh?nmka, '
(cukry proste, np. ktéry nalezy qO
weglowodanow

glukoze i fruktoze)
i dwucukry (np.
sacharoze, czyli
cukier stotowy).

nieprzyswajalnych.

Uwazne przeczytanie powyizszej etykiety pozwoli ci zauwazy¢, ze opisywa-
ny przez nig produkt zostal do$¢ mocno dostodzony, a w jego niewielkiej
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stugramowej porcji znajduje si¢ az 14 graméw cukréw prostych i dwucu-
kréw, co mozna obrazowo przedstawi¢ jako prawie trzy tyzeczki cukru sto-
towego.

3. Ostatnia sprawa to zdrowy rozsadek. Niektére pokarmy, takie jak pewne
warzywa, produkty zbozowe czy owoce zawieraja sporo weglowodanéw,
a takze naturalnie wystepujace cukry proste i dwucukry. Jesli producent soku
owocowego deklaruje, ze nie dodat do niego cukru, a na etykiecie znajdujesz
podana w tabeli zawarto$¢ cukréw — nie doszukuj si¢ w tym teorii spisko-

wych. W tym przypadku chodzi o cukry naturalnie wyst¢pujace w owo-

cach, ktére po wycisnieciu znalazly si¢ w soku.

_NRey

e 7 |
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o
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16 NISKI INDEKS GLIKEMICZNY

Weglowodany a indeks glikemiczny

Cukry proste i dwucukry szybciej podnosza poziom cukru we krwi niz cukry
ztozone (skrobia). Dzieje si¢ tak, poniewaz w przeciwieristwie do skrobi nie
trzeba ich dtugo rozkfada¢, a ich wchianianie jest bardzo szybkie. To dlatego
landrynki bogate w sacharoz¢ beda mie¢ wysoki IG, a razowy chleb z zytniej
maki — niski lub $redni IG. Z tego powodu w niektérych publikacjach cukry
proste i dwucukry okresla si¢ mianem ,fatwo przyswajalne”.

Wyjatkiem jest fruktoza, ktéra ma niski IG. Do niedawna sadzono, ze fruk-
toza jest idealnym cukrem dla diabetykéw — 0séb chorych na cukrzycg, ktére
musza zwracaé szczegdlng uwagg na ilos¢ i jako$é spozywanych weglowodanéw.
W sklepach mozna bylo (i nadal mozna) kupi¢ wiele réznych produkeéw (np.
stodyczy) stodzonych fruktoza.

Niestety okazato si¢, ze chociaz fruktoza nie podnosi szybko glikemii bez-
posrednio po positku, jej spozywanie wcale nie jest tak bezkarne, jak sadzono.
Metabolizowanie fruktozy odbywa si¢ po prostu trochg inaczej niz w przypadku
glukozy, ale organizm bardzo tatwo ja przyswaja.

Badania wykazuja, ze dtugotrwate spozywanie duzych ilosci fruktozy moze
powodowac sttuszczenie watroby, insulinoopornosé¢, podwyzszony poziom tréj-
glicerydéw, a wedtug niektérych doniesien — takze nadwagg i otytosé.

Warto tu podkresli¢, ze chodzi o nadmiar fruktozy, a nie jej umiarkowane
wystepowanie w jadtospisie. Zaden rodzaj cukru nie jest szczegélnie zly czy nie-
zdrowy — to jego nadmiar moze zaszkodzi¢ naszemu zdrowiu albo zle wptynaé
na sylwetke.

Pamietaj! To catoksztatt naszego jadtospisu i wybor niektorych produktow kosz-

tem innych wptywa na nasze zdrowie, a nie sama obecnos¢ w diecie pewnych
sktadnikow.

Wré¢my jednak do wplywu poszczegblnych rodzajéw weglowodanéw na po-
ziom cukru we krwi po ich spozyciu, czyli odpowiedz glikemiczna. Jak to
wszystko dziala? Podsumujmy:

1. Gdy odczuwasz ostabienie i gléd — pora na positek!

2. Po jedzeniu twdj poziom cukru we krwi, czyli glikemia, ro$nie.

3. Wzrost poziomu cukru (glukozy) we krwi wywotuje wydzielanie insuli-
ny, ktéra pozbywa si¢ glukozy z krwioobiegu i umieszcza ja w komérkach.
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Jesli zjadasz positek bogaty w skrobie, jej trawienie i wchtanianie trwa dhuz-
szy czas. Energia uwalnia si¢ stopniowo, a dzi¢ki temu nie pojawiaja si¢ gwat-
towne skoki ani nieprzyjemne spadki poziomu cukru we krwi.

Skrobia skrobi nierowna
Skrobia obecna w réznych produktach moze sie rézni¢ budowa. Jej sktadnikami
sg amyloza i amylopektyna. Miedzy innymi od ich wzajemnych proporcji zalezy

szybko$¢, z jakg organizm bedzie rozktadat skrobie. Pokarmy, ktére zawierajg
wiekszy stosunek amylozy do amylopektyny (np. warzywa strgczkowe), sg trawio-
ne dtuzej i powodujg mniejszy wzrost poziomu cukru po positku.

Gdy jesz co$, co zawiera duzo cukréw prostych lub dwucukréw, glikemia
wzrasta szybko i gwaltownie. Zeby sie z tym uporaé, trzustka wydziela spora
dawkg insuliny. Insulina robi swoje, poziom cukru szybko spada... a ty ponow-
nie czujesz znuzenie, ostabienie i masz ochotg co$ zjes¢.

dwucukry i wielocukry

Enzymy trawienne
&CLO—O_O_O OD rozktadaja dwucukry

i wielocukry do glukozy

O
glukoza

o

NACZYNIA

KRWIONOSNE

Mato glukozy
w krwioobiegu =
sygnat do spozycia
positku
KOMORKI
o
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18 NISKI INDEKS GLIKEMICZNY

Na pewno nieraz zdarzyto ci si¢ mie¢ gorsze samopoczucie lub czu¢ ostabienie
w wyniku glodu, np. po dtuzszej przerwie od poprzedniego positku. Organizm
nie jest glupi i wie, czego mu trzeba. To nie przypadek, ze w takich chwilach
czgéciej masz ochote na przekaski, ktére szybko i efektywnie podniosa poziom
cukru we krwi, czyli na ciastko, cukierki czy szklanke stodkiego napoju. Ich spo-
zycie daje ci ,energetycznego kopniaka™: przez 20-40 minut czujesz przypltyw
energii i pobudzenie. Niestety po tym czasie insulina koficzy swoja pracg, a ty
wracasz do punktu wyjécia i znowu towarzyszy ci oslabienie, bél glowy, sennos¢
czy rozdraznienie. Co robisz? Siggasz po kolejna porcje stodkiego wzmocnienia.
W ten sposéb tworzysz bledne koto: twoje ciato jest coraz bardziej zmeczone
wahaniami poziomu cukru we krwi, a ty ciagle spozywasz kolejne porcje i masz
ochotg na nastgpne i nast¢pne, i nastgpne...

\‘
Odczuwasz
/’ wilczy gtod \
Poziom glukozy Zjadasz na szybko
szybko spada cos stodkiego

Poziom glukozy
gwattownie rosnie.
Czujesz przyptyw energii

Pewnie teraz zastanawiasz sie: ,,No dobrze, ale co z tego? Skoro cukier zostat
wykorzystany i organizm domaga si¢ go wigcej, to dlaczego nie mogg zjes¢ ko-
lejnych porcji?”.
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Ot6z dlatego, ze ten cukier weca-
le nie zostal wykorzystany. Insu-
lina tylko go ,schowala”! Jedynie
niewielka jego cz¢$¢ zostata spo-
zytkowana na biezace potrzeby,
natomiast nadwyzka zostata prze-
znaczona do zmagazynowania.
Cialo potrafi odkiada¢ niewielkie
ilosci weglowodanéw w postaci gli-
kogenu. Glikogen to material za-
pasowy zlokalizowany w watrobie
i mig$niach, ktdry przydaje si¢ w sy-
tuacjach naglego wysitku, np. gdy
musisz podbiec do autobusu. Duza
nadwyzka cukru to jednak zbyt
wiele, by organizm mdgt zmagazy-
nowa¢ go jako glikogen. W takiej
sytuacji organizm odktada nadmiar
energii ,na pézniej” w postaci tkan-
ki tluszczowej. Skoki cukru we
krwi wywotane spozyciem positkéw
o wysokim IG sprzyjaja magazyno-
waniu energii i odkladaniu tkanki

ttuszczowej. Niestety zbudowanie
tkanki thuszczowej jest stosunkowo proste, w przeciwienistwie do jej zredukowa-
nia. A ty dziwisz si¢ potem, skad wzieta si¢ ta dodatkowa fatdka na brzuchu...

Jaki powinien by¢ indeks glikemiczny twoich positlkow?
Produkty spozywcze mozna podzieli¢ na takie, ktdre maja niski, $redni lub
wysoki IG.

¢ Niski IG obejmuje wartosci < 55.
* Sredni IG obejmuje wartoéci 56-69.
* Wysoki IG obejmuje wartosci 2 70.

Najlepiej wybiera¢ produkty o niskim lub ewentualnie §rednim IG, a ograni-
cza¢ lub unika¢ produktéw z wysokim IG.
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Indeks glikemiczny calodziennej diety powinien wynosi¢ 55 lub mniej, by
przynosi¢ korzysci zdrowotne, a wedtug niekt6rych zZrédet warto dazy¢ nawet
do wartosci 45 lub nizszej. Jak to osiggnaé?

Jak obliczamy IG positku?
Indeks glikemiczny (IG) produktu mozesz tatwo sprawdzi¢, korzystajac ze
specjalnej tabeli.

Policzenie IG dla positku sktadajacego si¢ z kilku réznych produktéw jest jed-
nak sprawg bardziej skomplikowana. Oprécz indeksu glikemicznego poszcze-
gblnych sktadnikéw musisz réwniez zna¢ zawarto$¢ weglowodanéw i ich udzial
procentowy w catym positku.

Zeby poznaé zawarto$¢ weglowodanéw w produktach, skorzystaj np. z popu-
larnych Tabel sktadu i wartosci odzywezej Zywnosci* lub z programu komputero-
wego, ktory zawiera baz¢ danych pochodzaca z tej publikagji.

Teraz obliczmy przyktadowo IG owsianki ze §liwkami:

Ilo$¢ (g) | Ilo§¢ catkowita = Procentowa zawartosé IG Udzial
weglowodanéw weglowodanéw produktu w warto$ci
w pordji (g) w positku** IG positku***
MLEKO 1,5%
150 75 7,5x100/53,1=14 32 14/100x32=4,5
OTREBY PSZENNE
10 6,2 6,2x100/53,1=12 42 12/100x42=5
PLATKI OWSIANE
40 27,7 27,7x100/53,1=52 55 52/100x55=28,6
SLIWKI
100 11,7 11,7x100/53,1=22 39 22/100%39=9
RAZEM
300 53,1 100 IG positku = 47,1 (niski IG)

* H. Kunachowicz i wsp., Tabele skladu i wartosci odzywezej zywnosci, Warszawa 2005.

** Pomnéz zawarto$¢ weglowodanéw w produkcie przez 100, a nastgpnie podziel przez 53,1, czyli catkowitg za-
warto$¢ weglowodanéw w owsiance (patrz wiersz RAZEM).
*** Podziel procentowa zawarto$¢ weglowodanéw (wynik z kolumny 3) przez 100, a nastgpnie pomnéz przez IG

produkeu.
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Jak widzisz, obliczanie wartosci indeksu glikemicznego jest dosy¢ skompliko-
wane i czasochtonne. Na szcz¢scie nie musisz glowic si¢ do korica zycia nad kaz-
dym daniem. Wystarczy nauczy¢ si¢ prawidlowych wyboréw zywieniowych
i umiejetnego komponowania positkéw. Jak to osiagnaé? O tym przeczytasz
w kolejnych rozdziatach tej ksigzki.

Jak mozesz wplynqgé na wartosé indeksu
glikemicznego?

Pewnie ucieszy cig, Ze masz cz¢$ciowy wplyw na to, jaki IG bedzie miat twéj po-
sitek. Indeks glikemiczny oraz odpowiedz glikemiczna po spozyciu réznych
dan moze bowiem zaleze¢ od wielu czynnikéw przedstawionych na ponizszym
diagramie:

indywidualne tempo

metabolizmu

stan zdrowia dziatanie trzustki

stres
tempo
\ /trawienia
i wchtaniania

pokarmow

wrazliwosé
na insuline

Wartos¢ indeksu
glikemicznego 55

I,

palenie /

papieroséw ’
zazywanie lekow , W
|
' N

(np. przeciwbdlowych)

Jesli zas chodzi o sktad positkéw, to duze znaczenie majg przede wszystkim
zawarto$¢ i wzajemne proporcje réznych rodzajéw weglowodanéw (np. laktozy,
sacharozy, maltozy, fruktozy, glukozy, skrobi), ale jest tez wiele innych rzeczy, na
ktére warto zwrécié uwagg.
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