
Indeks i ładunek glikemiczny. Jak mądrze komponować 
posiłki, by uniknąć wyrzutów cukru?

Indeks glikemiczny (IG) i ładunek glikemiczny (ŁG) to dwa pojęcia, które pomagają 
zrozumieć, jak różne produkty spożywcze wpływają na poziom cukru we krwi. Znajomość 
tych zasad jest szczególnie ważna dla osób z cukrzycą i stanem przedcukrzycowym, ale 
przydaje się każdemu, kto chce unikać nagłych wahań energii i apetytu.

Czym jest indeks glikemiczny

Indeks glikemiczny to wskaźnik pokazujący, jak szybko po spożyciu danego produktu 
wzrasta poziom glukozy we krwi, w porównaniu do czystej glukozy. Produkty o wysokim IG 
(np. białe pieczywo, słodycze, słodkie napoje) powodują gwałtowny wzrost cukru we krwi, 
po którym często następuje równie szybki spadek, dający uczucie głodu i osłabienia. 
Produkty o niskim IG (np. pełnoziarniste zboża, warzywa strączkowe, większość warzyw) 
uwalniają glukozę stopniowo, zapewniając bardziej stabilny poziom energii.

Czym różni się ładunek glikemiczny od indeksu

Ładunek glikemiczny uwzględnia dodatkowo ilość węglowodanów w typowej porcji danego 
produktu, dzięki czemu daje pełniejszy obraz jego wpływu na cukier we krwi. Przykładowo 
arbuz ma wysoki indeks glikemiczny, ale ponieważ zawiera stosunkowo mało 
węglowodanów w typowej porcji, jego ładunek glikemiczny jest niski i w rozsądnej ilości nie 
powoduje dużego skoku cukru. Dlatego przy planowaniu posiłków warto patrzeć nie tylko na 
sam indeks, ale też na wielkość porcji.

Praktyczne zasady komponowania posiłków

Kilka prostych zasad pozwala znacząco obniżyć glikemiczny wpływ posiłku, niezależnie od 
tego, jakie produkty się na niego składają.

• łącz węglowodany z białkiem, tłuszczem i błonnikiem – spowalnia to wchłanianie cukru

• wybieraj produkty pełnoziarniste zamiast oczyszczonych (biała mąka, biały ryż)

• jedz warzywa i strączki jako stałą część posiłków

• ograniczaj słodkie napoje i soki owocowe, zastępując je wodą lub herbatą

• unikaj bardzo długiego rozgotowywania makaronu i ziemniaków – im bardziej 
rozgotowane, tym wyższy IG

Podsumowanie

Świadome komponowanie posiłków w oparciu o indeks i ładunek glikemiczny pomaga 
unikać gwałtownych wyrzutów cukru we krwi, co przekłada się na lepsze samopoczucie, 
stabilniejszą energię i łatwiejszą kontrolę cukrzycy. Warto skonsultować indywidualny plan 
żywieniowy z dietetykiem lub diabetologiem.

Ten materiał ma charakter edukacyjny i nie zastępuje konsultacji z lekarzem. W razie wątpliwości dotyczących 
Twojego stanu zdrowia skontaktuj się z lekarzem prowadzącym.


