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Indeks glikemiczny
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Co to jest indeks glikemiczny weglowodandéw? ﬁﬁ i..“

Indeks glikemiczny (IG) definiowany jest jako pole pod krzywa odpowiedzi glikemicznej mierzonej
przez 120 min po spozyciu 50 g weglowodandw przyswajalnych zawartych w badanym produkcie
i wyrazony w stosunku do odpowiedzi glikemicznej na te sama ilos¢ weglowodanow (50 g)
pochodzacych z produktu referencyjnego, ktérym jest najczesciej glukoza (IG = 100).

IG oblicza sie, dzielac pole pod krzywa glikemiczna produktu badanego przez analogiczne pole pod
krzywa glikemiczna glukozy i nastepnie mnozac przez 100.
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Indeks glikemiczny oblicza sie ze wzoru

IG = stezenie glukozy we krwi po spozyciu zywnosci testowanej X 100 stezenie glukozy we krwi po
spozyciu zywnosci referencyjnej

Indeks glikemiczny okresla procentowo szybkos¢ zwiekszenia stezenia glukozy we krwi po spozyciu
produktow w porownaniu ze zwiekszeniem, jakie nastepuje po spozyciu tej samej ilosci
weglowodanéw w postaci czystej glukozy.

Mniejszy IG $wiadczy o mniejszym wzroscie popositkowej glikemii. Tak wiec indeks glikemiczny
klasyfikuje produkty zywnosciowe na podstawie ich wptywu na stezenie glukozy we krwi i czasu
pojawienia sie zmian.

Jak wybiera¢ ,zdrowsze” weglowodany?

Produkty o duzym indeksie glikemicznym (np. piwo, ziemniaki pieczone, frytki, chipsy, biata bagietka,
marchewka gotowana, popcorn, arbuz, dynia itp.) sa szybko trawione i wchtaniane w przewodzie
pokarmowym. Dochodzi do gwattownego zwiekszenia glikemii popositkowej, gwattownego
wydzielania insuliny, a nastepnie szybkiego zmniejszenia sie stezenia glukozy we krwi, co skutkuje
zwiekszeniem wydzielania glukagonu i zwiekszeniem taknienia.

Produkty o matym indeksie glikemicznym (np. warzywa zielone, pomidor, marchewka surowa,
cukinia, czosnek, Swieze morele, makaron sojowy, makaron al dente, chleb zytni petnoziarnisty itp.)
spowalniaja wchtanianie glukozy i przez dtuzszy czas powoduja tagodne zwiekszanie glikemii
i insulinemii popositkowej.

Przyjeto, ze IG glukozy jest réwny 100. Produkty, ktorych IG jest mniejszy niz 50, okreslane sa jako
produkty o matym IG (te nalezatoby wybieraé przy uktadaniu codziennego jadtospisu). Te, ktérych IG
wynosi 55-70, to produkty o srednim indeksie glikemicznym (wybieramy je od czasu do czasu),
natomiast gdy IG jest wiekszy niz 70, produkt zaliczany jest do grupy o duzym IG (nalezatoby te
produkty wybiera¢ sporadycznie).

IG glukozy = 100

IG<50 = produkty o malym IG (te nalezy wybiera¢ przy ukladaniu codziennego jadtospisu)
IG 55-70 = produkty o $rednim IG (wybieramy je od czasu do czasu)

IG >70 = produktu o duzym IG (jemy sporadycznie)

Ladunek glikemiczny

Wprowadzono tez pojecie tadunku glikemicznego (EG). Jest to wartos¢ liczbowa, uwzgledniajaca
zarowno jakos¢, jak i ilos¢ weglowodandw w produkcie. Oblicza sie go poprzez pomnozenie IG
produktu przez ilo$¢ zawartych w nim weglowodanow (g). Wynik nalezy nastepnie podzieli¢ przez
100. Im wiekszy jest LG produktu, tym wiekszego wzrostu stezenia glukozy we krwi mozna sie
spodziewa¢ po jego spozyciu.

Ladunek glikemiczny diety stanowi niezalezny czynnik ryzyka wystapienia zawatu serca, cukrzycy
typu 2, a takze nowotwordéw

Badania naukowe donosza, ze tadunek glikemiczny diety stanowi niezalezny czynnik ryzyka
wystapienia zawatu serca, cukrzycy typu 2, a takze nowotworéw. Stosowanie diety o duzym IG
powoduje nawracajaca hiperglikemie popositkowa i hiperinsulinemie, ktéra jest szczegdlnie



wyrazona u oséb z nadwaga, otytoscia oraz insulinoopornoscia. Nalezatoby jednak nadmieni¢, ze IG
zalezy m.in. od ilosci i rodzaju weglowodanow, stopnia dojrzatosci owocéw oraz metod
zastosowanych do przetwarzania zywnosci. Im produkt jest bardziej rozdrobniony lub rozgotowany,
tym wiekszy jest jego indeks glikemiczny, np. marchewka surowa ma maty IG, a gotowana duzy;
owoce surowe maja maly IG, a soki z nich zrobione duzy.

Nie bez znaczenia jest ilos¢ oraz forma skrobi, w tym stosunek amylozy (polisacharyd rozpuszczalny
w wodzie) do amylopektyny (polisacharyd nierozpuszczalny w wodzie) - im wiekszy stosunek
amyloza/amylopektyna, tym mniejszy IG produktu. Efektem gotowania skrobi jest jej pecznienie,
przez co staje sie ona bardziej podatna na dziatanie amylazy trzustkowej, a tym samym jest szybciej
trawiona i wchlaniana. Jednak ostateczna wartos¢ IG positku wigze sie réwniez z zawartoscia
w produkcie innych sktadnikéw odzywczych (biatka, tluszcze, kwasy organiczne, pektyny, taniny
i kwasy fitynowe), ktére hamuja trawienie skrobi. I tak efekt glikemiczny skrobi gotowanej (np.
w gotowanych ziemniakach) jest zblizony do glukozy.

Im produkt jest bardziej rozdrobniony lub rozgotowany, tym wiekszy jest jego indeks glikemiczny:
marchewka surowa ma maty IG, a gotowana duzy

Oznaczenia IG zywnosci polegaja na ocenie glikemii po spozyciu pojedynczego produktu. Rzadko
jednak jemy jedynie jeden produkt, np. same ziemniaki. Wiemy, ze trawienie spowalniaja biatka
i thuszcze. Jezeli wiec ziemniaki spozywane sa jako czes$¢ positku, z chudym miesem, nienasyconymi
kwasami tluszczowymi z sosu satatkowego i btonnikiem pokarmowym z warzyw, positek moze mie¢
matly indeks glikemiczny mimo udziatu w nim ziemniakéw o duzym IG. Tak wiec wybierajac czasami
produkt o $rednim czy duzym indeksie glikemicznym, nie mozna go spozywac osobno (np.
rozgotowany makaron czy biaty ryz, chipsy, paluszki itp.).

Indeks glikemiczny a blonnik

Zawartos¢ i sktad btonnika pokarmowego rowniez wplywaja na IG. Frakcje btonnika rozpuszczalnego
w wodzie (pochodzace np. z nasion roslin straczkowych, owocow, warzyw, jeczmienia, owsa)
opOzZniaja oprdéznianie zotadka. W przewodzie pokarmowym tworza zele stanowiace bariere fizyczna
i spowalniajg dzialanie enzyméw trawiennych (zele oklejaja dany produkt poddawany trawieniu,
utrudniajac w ten sposob dostep enzymom trawiennym i wydtuzajac proces trawienia). Frakcje
btonnika nierozpuszczalnego w wodzie (gléwnie celuloza i lignina) wpltywaja w niewielkim stopniu na
oproznianie zotadka, nie wplywaja natomiast na trawienie i wchtanianie weglowodan6w. Dlatego tez
dieta wysokobtonnikowa nie zawsze musi by¢ jednoznaczna z dietqa o matym IG (IG <50).

Podsumowanie, czyli dlaczego warto stosowac diete o matym IG

Podsumowujac, nalezatoby stwierdzi¢, ze diete o malym indeksie mozna okresli¢ jako sposob
odzywiania z zastosowaniem weglowodandéw pochodzacych z produktéw o matym IG, czyli m.in.
z nasion roslin strgczkowych, makaronow z semoliny, ryzu preparowanego termicznie (parboiled),
grubych kasz i pieczywa typu pumpernikiel. W diecie o duzym IG przewazaja weglowodany
pochodzace z biatego pieczywa, ziemniakow, produktow macznych z drobnego przemiatu (z biatej
maki), a takze bialego ryzu oraz ptatkéw $niadaniowych.

Dla przyktadu positek zawierajacy 30-50 g weglowodandéw, bogaty w blonnik pokarmowy
i zawierajacy biatko oraz tluszcze nienasycone, majacy matly IG to np. kanapka z indykiem,
pieczywem pelnoziarnistym, odrobing swiezego masta, z dodatkiem sataty, ciecierzycy oraz sosu
winegret z oliwy z oliwek.



Dieta o duzym IG moze by¢ jedna z przyczyn insulinoopornosci i otytosci. Stwierdzono wieksze o 40%
ryzyko wystapienia cukrzycy w grupie oséb, ktérych dieta miata najwiekszy tadunek glikemiczny (LG)
i ktére spozywaty dodatkowo mata ilos¢ btonnika pokarmowego. Rowniez bardzo duze spozycie
ziemniakdw, biatego pieczywa oraz stodkich napojéow wiazato sie z wiekszym ryzykiem wystapienia
cukrzycy. Wiekszos¢ badan wykazuje korzystny wplyw diety o matym IG na stezenie triglicerydéow
(ich stezenie w surowicy krwi maleje). Natomiast wraz ze zwiekszeniem IG i LG maleje stezenie
ochronnej frakcji cholesterolu HDL. Wykazano, ze dieta o matym IG w ciggu 10 tygodni stosowania
zmniejszata stezenie cholesterolu frakcji LDL o 10%.

Dieta o zmniejszonej zawartosci weglowodandéw promuje utrate masy cialta. Wydaje sie wiec, ze dieta
zapewniajaca state mate stezenie insuliny miedzy positkami moze w istotnym stopniu wplywac na
zmniejszenie ryzyka rozwoju wielu choréb cywilizacyjnych, a tym samym na poprawe jakosci zycia
i wydtuzenie przecietnej jego dtugosci.

Zapamietaj

Indeks glikemiczny zalezy od:

- ilosci i rodzaju weglowodanéw zawartych w danym produkcie

- w przypadku owocow - od stopnia dojrzatosci

- metody zastosowanej do przetwarzania czy obrébki kulinarnej produktu (tzn. produkty
rozgotowane i rozdrobnione maja wyzszy indeks glikemiczny)

- ilosci i formy skrobi obecnej w danym produkcie (zwlaszcza stosunku amylozy do amylopektyny, im
wiekszy stosunek amyloza/amylopektyna tym wyzszy indeks glikemiczny)

- zawartosci innych sktadnikéw odzywczych mogacych spowalniaé¢ dziatanie enzyméw trawiennych
czy oproznianie zotadka (np. zawartosc biatka, ttuszczu, pektyn, kwasu fitynowego i kwasow
organicznych)
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