Indeks i tadunek glikemiczny. Jak madrze komponowac
positki, by uniknaé wyrzutéw cukru?

Indeks glikemiczny (IG) i tadunek glikemiczny (L.G) to dwa pojecia, ktére pomagaja
zrozumied, jak rézne produkty spozywcze wptywaja na poziom cukru we krwi. Znajomos¢
tych zasad jest szczegolnie wazna dla os6b z cukrzycq i stanem przedcukrzycowym, ale
przydaje sie kazdemu, kto chce unika¢ naglych wahan energii i apetytu.

Czym jest indeks glikemiczny

Indeks glikemiczny to wskaznik pokazujacy, jak szybko po spozyciu danego produktu
wzrasta poziom glukozy we krwi, w porownaniu do czystej glukozy. Produkty o wysokim IG
(np. biate pieczywo, stodycze, stodkie napoje) powoduja gwattowny wzrost cukru we krwi,
po ktorym czesto nastepuje rownie szybki spadek, dajacy uczucie glodu i ostabienia.
Produkty o niskim IG (np. pelnoziarniste zboza, warzywa straczkowe, wiekszo$¢ warzyw)
uwalniajg glukoze stopniowo, zapewniajac bardziej stabilny poziom energii.

Czym rézni sie tadunek glikemiczny od indeksu

Ladunek glikemiczny uwzglednia dodatkowo ilos¢ weglowodandéw w typowej porcji danego
produktu, dzieki czemu daje pelniejszy obraz jego wplywu na cukier we krwi. Przykladowo
arbuz ma wysoki indeks glikemiczny, ale poniewaz zawiera stosunkowo mato
weglowodanow w typowej porcji, jego tadunek glikemiczny jest niski i w rozsadnej iloSci nie
powoduje duzego skoku cukru. Dlatego przy planowaniu positkow warto patrze¢ nie tylko na
sam indeks, ale tez na wielkos¢ porcji.

Praktyczne zasady komponowania positkéw
Kilka prostych zasad pozwala znaczaco obnizy¢ glikemiczny wpltyw positku, niezaleznie od
tego, jakie produkty sie na niego sktadaja.
- lacz weglowodany z biatkiem, tluszczem i blonnikiem — spowalnia to wchtanianie cukru
- wybieraj produkty pelnoziarniste zamiast oczyszczonych (biala maka, bialy ryz)
- jedz warzywa i straczki jako stala czes¢ positkow
ograniczaj stodkie napoje i soki owocowe, zastepujac je woda lub herbatg
- unikaj bardzo dlugiego rozgotowywania makaronu i ziemniakow — im bardziej
rozgotowane, tym wyzszy 1G
Podsumowanie

Swiadome komponowanie positkéw w oparciu o indeks i ladunek glikemiczny pomaga
unika¢ gwattownych wyrzutéw cukru we krwi, co przeklada sie na lepsze samopoczucie,
stabilniejsza energie i tatwiejsza kontrole cukrzycy. Warto skonsultowa¢ indywidualny plan
zywieniowy z dietetykiem lub diabetologiem.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. W razie wqtpliwosci dotyczqcych
Twojego stanu zdrowia skontaktuj sie z lekarzem prowadzgcym.



