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Indeks sytosci i gestosc¢ odzywcza

Jesli kolejne podejscie do zmiany modelu odzywiania na zdrowszy i mniej kaloryczny
zakonczylo sie niepowodzeniem, moze nie uwzgledniliSmy dwoch waznych czynnikéw:
indeksu sytosci i gestosci odzywczej produktow.

Istota zdrowego odzywiania jest umiejetno$¢ dostarczania organizmowi wszystkiego, czego
potrzebuje, w sposéb zgodny z jego naturalnymi mechanizmami sytosci i rownowagi. Tutaj na scene
wkraczajag dwa wskazniki: indeks sytosci oraz gesto$¢ odzywcza. Mimo swojego potencjatu sa one
zaskakujaco rzadko brane pod uwage przy ukladaniu diet - zar6wno w praktyce dietetycznej, jak i w
codziennych wyborach zywieniowych.
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Indeks sytosci - jak skutecznie sie najesc

Indeks sytosci okresla, jak skutecznie dany produkt spozywczy zaspokaja gtdd. Wskaznik powstat
w wyniku badan przeprowadzonych przez Susanne Holt w latach 90. XX wieku. Naukowcy zaczeli
wtedy analizowa¢, dlaczego jedne produkty pozwalaja nam diuzej odczuwac sytos¢, podczas gdy po
innych gtéd wraca juz po krétkim czasie. Za punkt odniesienia przyjeto jasne pieczywo pszenne.

Przyktadowo gotowane ziemniaki osiagaja indeks sytosci na poziomie 323 proc. w stosunku do
chleba biatego. Oferuja przy tym wyjatkowa kombinacje wysokiej sytosci i niskiej kalorycznosci -
okoto 80 kcal na 100 gramow. Dzieki zawartosci wody, btonnika i skrobi o specyficznej strukturze
stanowia przyklad pokarmu, ktory syci na dlugo, dostarczajac przy tym cennych skladnikow
odzywczych, takich jak witamina C i potas. Zaraz za kartoflami uplasowaly sie brokuty, a juz ponizej
300 proc. - kalafior, biate ryby i ptatki owsiane. Wsrdéd owocdw najwyzej byly pomarancze i jabika,
a dalej maliny i jezyny.

Badania nad indeksem sytosci prowadzono tez w Polsce, m.in. na Uniwersytecie Przyrodniczym
w Poznaniu. Dowiedziono tam, ze subiektywne odczucie sytosci zalezy nie tylko od rodzaju
spozywanego pokarmu, ale tez wieku badanych osdéb. Przy tym mtode osoby doroste tatwiej
odczuwajg sytos¢ w poréwnaniu z dzie¢mi i osobami starszymi . Na odczuwanie sytosci wpltywa tez
atrakcyjnosc¢ positku - jesli byl smaczny, poczucie sytosci zazwyczaj jest wieksze.

Gestosc¢ odzywcza - nie tylko kalorycznosc¢

Gestos¢ odzywcza jest pojeciem, ktore odnosi sie do jakosci pokarmu. Produkty o wysokiej gestosci
odzywczej dostarczaja organizmowi nie tylko energii, ale rowniez witamin, mineraléw, btonnika
i innych kluczowych skladnikéw. Ciemnozielone warzywa liSciaste, takie jak jarmuz, ktérych
kaloryczno$¢ wynosi okoto 35 kcal na 100 gramoéw, a indeks sytosci osiaga okoto 100 proc., stoja
w tym rankingu bardzo wysoko. Absolutnymi rekordzistkami sa rukiew wodna i jezyna. Ttuste ryby,
takie jak toso$ (208 kcal na 100 gramdw, indeks sytosci okoto 225 proc.), oferuja zdrowe kwasy
tluszczowe omega-3 oraz biatko, ktdre réwniez sprzyjaja dtugotrwatej sytosci. Przeciwienstwem tych
produktéw sa artykuly o niskiej gestosci odzywczej, takie jak stodkie napoje czy fast food, ktére
dostarczaja duzej liczby kalorii, ale pozbawione sa istotnych sktadnikéw odzywczych.

Cho¢ oba wskazniki - indeks sytosci i gesto$¢ odzywcza - wydaja sie dziala¢ niezaleznie,
w rzeczywistosci sg ze soba nierozerwalnie zwigzane. Produkty naturalne, nieprzetworzone, ktore
charakteryzuja sie wysoka gestosciag odzywcza, czesto maja rowniez wyzszy indeks sytosci.
Przyktadowo, gotowana soczewica, ktora dostarcza okoto 116 kcal na 100 graméw, osiaga indeks
sytosci w granicach 133 proc. Jaja, jedno z najdoskonalszych zrédet biatka, dostarczaja okoto 155
kcal na 100 graméw, a ich indeks sytosci wynosi okoto 150 proc. Sa to produkty, ktore nie tylko syca,
ale takze dostarczaja organizmowi wielu niezbednych sktadnikéw.

Niedoceniane wskazniki zywieniowe

Pomimo ich potencjatu, indeks sytosci i gestos¢ odzywcza pozostaja niedoceniane. Wiekszos$¢
popularnych diet skupia sie na redukcji kalorii lub eliminacji okreslonych grup zywnosci, takich jak
weglowodany czy ttuszcze. Tymczasem takie podejscie pomija znaczenie jakosci jedzenia, skupiajac
sie jedynie na jego ilosci. To prowadzi do poczucia gtodu i frustracji, ale takze nie sprzyja zdrowiu
metabolicznemu.

Naukowcy podkreslaja, ze produkty o wysokim indeksie sytosci i gestosci odzywczej moga odgrywac
kluczowa role w zapobieganiu cukrzycy, nadcisnieniu czy chorobom serca. Stabilizacja poziomu
cukru we krwi, jaka zapewnia dieta bogata w te produkty, wplywa réwniez na zdrowie psychiczne -



zmniejsza wahania nastroju, poprawia koncentracje i redukuje stres.

Gdy zdrowa zywnos¢ staje sie obsesja

Ortoreksja - tak okresla sie zaburzenia odzywiania polegajace na patologicznym skupianiu sie na
prawidlowym odzywianiu. Z jej powodu moze cierpie¢ ok. 1-2 proc. populacji.

Ciekawym zastosowaniem indeksu sytosci jest zywienie w warunkach ekstremalnych. W wojsku racje
zywnosciowe projektowane sa tak, aby maksymalnie wydtuzac¢ uczucie sytosci, jednoczesnie
dostarczajac niezbednych sktadnikéw odzywczych. Produkty takie jak wysokobiatkowe batony (okoto
400 kcal na porcje, indeks sytosci okoto 150 proc.) czy suszone owoce (okoto 250 kcal na 100
gramow, indeks sytosci w przedziale 120-130 proc.) sa dobierane w taki sposob, aby zohmierze mogli
zachowaé wydolnosé i energie w trudnych warunkach.

Swiadome korzystanie z wiedzy o indeksie sytosci i gestosci odzywczej to - zdaniem ich badaczy -
przysztos¢ dietetyki. Te dwa wskazniki pozwalaja spojrze¢ na odzywianie w sposéb holistyczny,
uwzgledniajacy zarowno potrzeby organizmu, jak i indywidualne preferencje. Zamiast skupia¢ sie na
eliminacji kalorii, powinni$my zacza¢ myslec¢ o jakosci jedzenia i jego zdolnosci do dtugotrwatego
zaspokajania gtodu. Tylko takie podejscie pozwoli nam nie tylko osiagna¢ wymarzona wage, ale
rowniez poprawi¢ zdrowie i jakos$¢ zZycia.

Zrédlo: pap.pl
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