INDEKS GLIKEMICZNY < 50 PRODUKTY O NISKIM IG

0 25 40

Jaja Korniszony (bez dodatku cukru) Boréwki Pomelo Bdb surowy Ptatki $niadaniowe petnoziarniste
Kawa i herbata (napar bez dodatkéw) Migdaty Czerwona porzeczka Pomidory Chleb z maki petnego przemiatu Ryz basmati bragzowy

Owoce morza (matze, krewetki, itp.) Ogorek Fasola mung Rzepa, rukiew (surowe) (zaczyn lub drozdze) Sok grejpfrutowy (bez cukru)
Ryby Oliwki Hummus Soczewica zétta Fasola z puszki Sok pomarariczowy (bez cukru)
Smietana Orzechy (wtoskie, laskowe, nerkowca, itp.) Jezyny Twarég chudy Figi suszone Tosty z chleba z maki z petnego
Ttuszcze zwierzece i roslinne Papryczka chilli Maliny 35 Kasza gryczana przemiatu

Wina wytrawne Papryka Masto migdatowe Makaron razowy (gotowany al dente) Winogrona

Amarantus (ziarno)

Wedliny naturalne Por Masto z orzechdéw laskowych . Masto orzechowe (bez dodatku cukru) Zielony groszek (konserwowy, bez
Migso (wotowina, dréb, itp.) Rabarbar Pestki dyni Biata fas'ola,. Czarna fasolé Mleko kokosowe dodatku cukru)
E 5 Rzodkiew Truskawki B.rzo.skW|en|e, Nekt_arynkl Morele suszone Zurawina
4 9 Satata Widnie Clec.le.rzyca z pusz.kl Sliwki suszone 50
2 S Przypra.wY ) Seler naciowy Zielona soczewica Drf)z.dze. (w tym piwne) Otreby owsiane
(O = Skorupiaki (kalmar, homar, itp.) Soja Dziki ryz Otreby pszenne Bataty
8 % 10 Szparagi 30 ) Figi Swieze Ptatki owsiane (bez gotowania) Chleb orklszc?wy .
=2 . Buraki czerwone (surowe) Granat I Ciasto z maki z petnego przemiatu
=% = Awokado Szpinak Clecler towan G K ziel Pumpernikiel (bez dodatku cukru) b "
o Tofu ecierzyca goto .a a rosze’ z!e.ony Sok marchwiowy (.ez. cukru)
n O 15 Zarodki pszenne Czerwona soczewica Jabtka swieze, duszone, suszone Spaghetti al dente (5 min gotowania) Kiwi
Vi Agawa (syrop) Czosnek Jogurt niskottuszczowy Makaron z pszenicy durum
Agrest 26ity 20 Dzem stodzony sokiem owocowym Komosa ryzowa (quinoa) 45 Mango
Brukselka Acerola Grejpfrut Musztarda Dijon Ananas $wiezy Musli (bez dodatku cukru)
Cebula Baktazan Gruszka Nasiona (Inu, sezamu, stonecznika, itp.) Banan dojrzaty Owoc kaki (persymona)
Cykoria Czekolada gorzka (kakao>80%) Makaron sojowy, Makaron z fasoli mung  Pigwa Chleb z maki z petnego przemiatu Paluszki Surimi
Czarna porzeczka Czeresnie Mandarynki Pomararicza Chleb zytniz maki z petnego Ryz basmati
Fasolka szparagowa Fruktoza Marchew surowa Przecier pomidorowy przemiatu Ryz brazowy
Grzyby Jogurt sojowy, Smietana sojowa Mleko migdatowe §e|er korzeniowy (surowy) Jeczmien (ziarno) Sok jabtkowy (bez cukru)
Imbir Kakao (raw) Mleko owsiane, Mleko sojowe Sliwki Kasza bulg
Kalafior Karczochy Mleko odttuszczone w proszku Sok pomidorowy Kokos
Kapusta ($wieza i kiszona) Pedy bambusa Morele $wieze
Koper Sok cytrynowy (bez dodatku cukru)

INDEKS GLIKEMICZNY 55-69 PRODUKTY O SREDNIM IG

>

E v 55 60 65

D E Brzoskwinie z puszki Otreby owsiane Ananas Majonez (zawierajgcy cukier) Ananas z puszki Maka kasztanowa

) = Czerwonyryz Ryz brazowy Chrupki kukurydziane Melon Baton Mars, Snikers itp. Musli (z cukrem lub miodem)
o2 Ketchup Sok winogronowy Coca Cola Midd, Mleko petne Buraki gotowane Obrane ziemniaki gotowane na parze
E 8 Maniok Sok z mango (bez cukru) Dojrzaty banan Owsianka Chleb petnoziarnisty Pigwa konserwowa (z cukrem)

oy 2 Miode ziemniaki Spaghetti (ugotowane na migkko) Kasza manna Papaja Dzem z cukrem Rodzynki

w ‘Y Morele Sushi Lazania (makaron z pszenicy durum) Petnoziarnisty chleb zytni Kukurydza Syrop klonowy

u'-, ) Musztarda (zawierajgca cukier) Lody Ryz Basmati, dtugoziarnisty, jasminowy Kuskus Ziemniaki w mundurkach

LN

INDEKS GLIKEMICZNY 2 70 PRODUKTY O WYSOKIM IG

70 75 85 100

t (® Amarantus ekspandowany (dmuchany, Kasza jaglana (proso) Arbuz Biata maka Tapioka Glukoza
\2 — preparowany) Kasza jeczmienna Dynia Korzer selera (gotowany) 90 Ryz biaty ugotowany na migkko
o ] E Bajgiel Kleik Gofry Mleko ryzowe . . Skrobia modyfikowana
- . . . P Chleb z biatej maki
8 N Bialyryz Maca z biatej maki Kabaczek Nalesniki Maka ziemniaczana 110
& 8 Blszk.opt Makaron z bla’fe.j maki F_”fatl_(l czekoladowe Paste.rnak . . Piwo (maltoza)
o > Butki, Rogale, Chleb ryzowy Maka kukurydziana Zelki Ptatki kukurydziane, prazona kukurydza 95
o ; Chipsy Paczki 80 Popcorn Chleb - pieczywo francuskie
N Cukier (w tym brazowy), Melasa Sucharki i Ryz paraboliczny Maka ryzowa
Al o Daktyle suszone Ziemniaki gotowane Bob gotowany Ryz preparowany Ziemniaki pieczone

Marchew gotowana
Puree ziemniaczane

Fanta Rzepa, Brukiew (po ugotowaniu)



OGOLNE ZASADY DIETY O NISKIM INDEKSIE GLIKEMICZNYM

INDEKS GLIKEMICZNY W ZYWIENIU CZLOWIEKA

Zalecane jest spozywanie 5 positkow dziennie: 3 gtdwne positki i 2 mniejsze przekaski.
Jedzac czesto nie odczuwa sie gtodu i je mniej.

Ostatni positek nalezy zje$¢ co najmniej 3 godziny przed snem.

Podstawe diety powinny stanowi¢ warzywa i owoce, w dalszej kolejnosci nasiona roslin
straczkowych, chude mieso i ryby, niskottuszczowe produkty mleczne oraz orzechy,
uzupetnieniem sg weglowodany w postaci nisko-przetworzonych produktéw zbozowych —
kasz, makarondw, ryzu, otrgb, ptatkéw i pieczywa razowego. Przetworzone produkty
zbozowe, ziemniaki i stodycze itp., powinny by¢ wyeliminowane z jadtospisu.

Jadtospis powinien by¢ oparty na produktach o niskim IG (0-55), powinny one stanowi¢
baze dla kazdego z 5 positkéw. Mozna je jes¢ bez ograniczen w ramach kazdego positku,
do zaspokojenia gtodu.

W jednym lub maksymalnie dwdch positkach dziennie dozwolone jest uzycie produktow
o $rednim IG (55-70), ale tylko jako dodatek ( w ograniczonej ilosci) do produktéw o niskim
IG zwtaszcza warzyw lub nasion roslin stragczkowych (soczewica, fasola, ciecierzyca, groch).

Produkty o wysokim IG (powyzej 70) powinny by¢ wyeliminowane z diety.

Wazne jest by nie przedtuza¢ nadmiernie proceséw termicznych, zbyt dtugie gotowanie
makaronu, kaszy, ziemniakéw, marchewki i innych produktéw, zwtaszcza zawierajacych
skrobie zwieksza I1G zywnosci.

Mieso, drdb, ryby — 1 porcja (120g) chudego miesa dziennie (kurczak, indyk bez skory,
cielecina, wotowina, ryby).

Ttuszcze — zalecane sg ttuszcze roslinne — oliwa, olej rzepakowy i inne oleje roslinne w ilosciach
umiarkowanych, 1 -2 tyzki dziennie, stosowanych gtownie jako dodatek do potraw.

Ttuszcze zwierzece takie jak smalec, Smietana, ttuste mleko, zotte sery, sery topione, ttusty
twardg zawierajgce duzg ilos¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych i cholesterolu powinny by¢
wykluczone z jadtospisu.

Produkty mleczne — zalecane jest niskottuszczowe mleko i przetwory mleczne (twarog,
jogurt, maslanka, kefir — bez cukru).

Duzo ptynéw (1,5-21 dziennie), najlepsze s3: niegazowana woda mineralna, niestodzone
herbatki ziotowe i owocowe, ewentualnie niestodzone soki owocowe. Nie zaleca sie picia
»kolorowych” napoi gazowanych stodzonych cukrem (cola, oranzady, napoje owocowe),
stodzonych sokow.

Alkohol — nie jest absolutnie zakazany, jesli nie ma innych przeciwwskazan dopuszcza sie
wypijanie do positku 1 kieliszka wina — najlepiej czerwonego.

Zalecane techniki kulinarne — gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, duszenie
oraz smazenie i pieczenie bez ttuszczu gdyz oleje roslinne traca swe prozdrowotne

witasciwosci w wysokich temperaturach.
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DEFINICJA INDEKSU GLIKEMICZNEGO

Indeks Glikemiczny okresla procentowo szybkosc¢ wzrostu stezenia
glukozy we krwi po spozyciu produktow spozywczych w porow-
naniu do wzrostu jaki nastepuje po spozyciu tej samej ilosci
weglowodanow w postaci czystej glukozy.

Indeks glikemiczny (Glucemic index - Gl) okresla, jak poszczegdlne produkty spozywcze
wptywajg na zmiany stezenia glukozy w surowicy krwi. Mozna w ten sposdb zmierzy¢,
jak szybko weglowodany (cukry) zawarte w spozywanym produkcie ulegajg zamianie na
glukoze krgzacg we krwi. Dotyczy on tylko produktéw zawierajgcych weglowodany.

Indeks glikemiczny pozwala oceni¢ wptyw poszczegdlnych produktédw spozywczych
zawierajacych weglowodany na glikemie popositkowg. Produkty majgce duzy Gl s3
szybko trawione i wchfaniane w przewodzie pokarmowym, co manifestuje sie
gwattownym zwiekszeniem glikemii popositkowe] i nastepnie szybkim zmniejszeniem
sie stezenia glukozy we krwi. Produkty o matym Gl powoduja mniejszg i bardziej
powolng reakcje w postaci zmian glikemii i insulinemii popositkowej. Badania opub-
likowane w ostatnich latach wykazujg, ze maty Gl catej diety moze przyczynia¢ sie do
zmniejszenia ryzyka wystgpienia takich choréb przewlektych jak choroba niedokrwi-
enna serca, cukrzyca, otytos¢ i rak jelita grubego.
Indeks Glikemiczny (1G)

NAJWAZNIEJSZE ZASADY

Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

1. Produkty o niskim IG sg trawione znacznie wolniej, dzieki czemu dtuzej nie odczuwamy
gtodu, dlatego powinny stanowi¢ podstawe diety.

2. Utrzymywanie niskiego poziomu insuliny zapobiega gromadzeniu sie ttuszczu i utatwia
przetwarzanie jego zapasow na energie.

3. Spozywanie produktow o niskiej zawartosci ttuszczu (a tym samym kalorii) oraz niskim
IG pozwala skutecznie obnizy¢ mase ciata.



