Indeks glikemiczny — czym jest, jak dobrze to rozumiec?

Zeby dobrze zrozumieé pojecie Indeksu glikemicznego (IG) dobrze jest zaczaé od teorii.
Najprosciej rzecz ujmujac jest to wskaznik wzrostu glikemii po spozyciu 50g produktu testowanego
w porownaniu do spozycia glukozy lub biatego pieczywa. [1]

Wptyw na warto$¢ IG ma miedzy innymi posta¢ fizyczng produktu, obecnos$¢ w produkcie
weglowodanowym innych sktadnikéw odzywczych (biatka, ttuszcze, btonnik, substancje
antyodzywcze oraz kwasy organiczne). Wazny jest czas obrébki termicznej produktu, temperatura
i tempo jego spozycia, positki poprzedzajace spozycie wybranego produktu oraz stopien jego
dojrzatosci. [2]

Co zwieksza IG positku? Co zmniejsza IG positku?
Obecnos¢ weglowodandw prostych (np. cukier, miéd) Obecnos¢ weglowodandw ztozonych (np. otreby)
Brak / maty udziat biatka Znaczny udziat biatka
Brak / maty udziat ttuszczu Znaczny udziat ttuszczu
Brak / maty udziat btonnika Znaczny udziat btonnika
Wysoka temperatura positku Temperatura pokojowa positku
Positek rozdrobniony Positek surowy, w catosci
Dtuga obrdbka termiczna positku Krétka obrébka termiczna lub jej brak
Owoce i warzywa bardzo dojrzate Owoce i warzywa niedojrzate lub mato dojrzate
Spozycie produktéw skrobiowych (ziemniaki, makaron, Spozycie produktéw skrobiowych po ostudzeniu

kasza, ryz) od razu po ugotowaniu
[2,3,4]

Zastosowanie umiarkowanych wartosci IG pozwala na wybdr produktéw, ktérych spozycie zapobiega
wystepowaniu epizodoéw hiperglikemii oraz hiperinsulinemii. Dodatkowa znajomos$é czynnikéw
majgcych wptyw na obnizenie wartosci indeksu glikemicznego daje mozliwo$¢ petniejszego
wykorzystania opisywanej koncepcji, co scisle zwigzane jest z utrzymaniem prawidfowe] kontroli
metaboliczne;j. [4,5]

Produkty spozywcze klasyfikuje sie na produkty spozywcze o niskim IG (ponizej 55), srednim IG
(55-70) oraz wysokim IG (powyzej 70). [6]
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