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INDEKS GLIKEMICZNY MA
ZNACZENIE! SPRAWDY CO
MOWIA BADANIA
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Stosowanie diety z niskim indeksem glikemicznym™
wptywa korzystnie na obnizenie glikemii po

positku, co wigze sie z nizszym wydzielaniem
insuliny. Produkty o niskim IG sq trawione
znacznie wolniej, dzigki czemu diuzej

odczuwamy sytos¢, niwelujgc gtod.
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Spozywanie diety Srodziemmnomorskiej z
produktami o niskim IG zmniejsza dzienng
glikemie i wskazniki zmiennosci glikemii u
dorostych z grupy ryzyka cukrzycy typu 2 [2].

Whniosek? Niski IG to Twoje nizsze cukry:)

Dieta oparta na produktach o wysokim IG,
zawierajgca 50% weglowodandw pochodzgcych z
pokarméw o IG > 70, znaczgco zwigeksza
popositkowq odpowiedz glikemiczng [2].

Whniosek? Dieta z wysokim IG to wyzsze cukry :)

Potqczenie niskiego indeksu glikemicznego i
wysokiego spozycia btonnika zbozowego
zmniejsza ryzyko cukrzycy typu Il 2-krotnie u
mezczyzn i kobiet [3].

Whniosek? Potgcz btonnik i niski IG a masz 2x
mniej szans na cukrzyce typu 2:)
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Indeks glikemiczny w diecie jest umiarkowanie i
bezposSrednio powiqzany z ryzykiem raka piersi i
jelita grubego.

Dieta z niskim indeksem glikemicznym zwieksza
utrate masy ciata oraz zmniejsza iloS¢ tkanki
ttuszczowej u osdéb z nadwaga.

Diety o niskim IG/GL sq powigzane z nizszym
ryzykiem zdarzen sercowo-naczyniowych. Zwiqzek
ten moze wynikac€ z korzystnego wptywu tego
typu diety na czynniki ryzyka chordb uktadu
krgzenia.

Diety o niskim IG/GL poprawiajg wrazliwo$é na
insuling i funkcjonowanie komorek beta u osdb
chorych na cukrzyce typu 2 i osdb z grupy ryzyka
cukrzycy typu 2.

Diety o niskim IG/GL poprawiajqg stezenie lipidow

we krwi i markery stanu zapalnego, w tym biatko
C-reaktywne [3].
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MI'T

“Produkty
O wysokim IG sqg
catkowicie zakazane.”

Oczywiscie znajomos¢ tabeli produktéw z niskim
indeksem glikemicznym jest bardzo wazna (cho¢
tu oczywiscie polecam zajrze¢ do tabeli, niz
uczy¢ sie na pamiec), ale nie powinnismy
polegac wytqgcznie na jej wartoSciach. Nie
wszystko tu jest zero-jedynkowe.
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Wezmy przyktad banana, ktérego

IG wynosi 70. Do doS¢€ duzo i

zdecydowanie powinnas go

unikac. Zjedzenie dojrzatego

owocu powoduje nagty wzrost

stezenia glukozy we krwi i duzy

wyrzut insuliny. Ale czy to wiqze sie

Z tym, ze juz nie mozesz go jeSc?

Nie, wystarczy go mqdrze

wkomponowac w positek. Co to

znaczy? Jesli potgczysz go z

owsiankqg, mlekiem roslinnymii
orzechami czy pestkami, to okaze

sig, ze caty positek ma niski y
tadunek glikemiczny.l o to Nt
wtasnie chodzi!

Nie jest konieczne, aby catkowicie rezygnowac z
produktéw o wysokim wskazniku IG. Powinnas je
jedynie odpowiednio bilansowacC. Zobacz na
przyktadach jak odpowiednio mozesz
zbilansowa¢ Twoj ulubiony produkt, wcale nie
rezygnujqc z niego na diecie. Oczywiscie co za
duzo to niezdrowo!
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PROTIP

Kupita$ snickersa jako przekgske? Nie jedz go
“samotnie”! Skomponuj go w odpowiedni
sposob!

Zrédto btonnika,
antyoksydantow!

Swietne zrédio
biatka!

Dostarczg Ci btonnika i
zdrowych ttuszczéw!
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Zdrowsze przekqgski dajg uczucie
sytosci na dtuzej, co moze pomaéc Ci
w kontrolowaniu apetytu i unikaniu

nadmiernego jedzenia.
Skomponujesz w ten sposéb
petnowartosciowy positek o niskim
indeksie glikemicznym!
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