Diagnosis’ Indeksy Glikemiczne w diecie cukrzycowe;

Indeks Glikemiczny:

Indeks Glikemiczny (IG) to wskaznik szybkosci wzrostu stezenia glukozy we krwi po spozyciu okreslonego produktu.
Pokarmy o niskim indeksie glikemicznym powoduja, ze poziom cukru we krwi rosnie wolniej niz w przypadku
produktéw o wysokim IG, dzieki czemu na dtuzej zaspokajajg gtdd. Poza Indeksem Glikemicznym wazna jest réwniez
warto$¢ fadunku glikemicznego (£G), ktéra okresla odpowiedz glikemiczng po spozyciu okreslonej porcji produktow
spozywczych.
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Spozywanie produktéw o wysokim indeksie glikemicznym powoduje
szybkie wchfanianie i gwattowny wzrost popositkowy glikemii

Sktadniki pokarmowe:

Weglowodany ® Zlozone: warzywa surowe i gotowane al'dente, ryz brazowy , grube kasze np. kasza gryczana,
19 =4 kcal peczak, bulgur, orkisz, makarony petnoziarniste, maka o typie 1850/2000, produkty maczne
petnoziarniste, rosliny stragczkowe;

@ Proste: cukier rafinowany, trzcinowy, fruktoza, midd, stodycze, ciastka, dzemy stodzone,
owoce, soki owocowe, stodkie i stodzone napoje, ptatki sniadaniowe, wyroby cukiernicze, ziem-
niaki i inne dtugo gotowane rozdrobnione warzywa, maka wysokooczyszczona (typ. 0, 450, 500,
550, 750), pieczywo biate;

Biatka ® Roslinne: nasiona straczkowe (fasola, groch, soja, soczewica), orzechy;
19 = 4 kcal
® Zwierzece: chude miesa i wedliny, ryby, niskottuszczowe produkty mleczne
(jogurt naturalny, kefir, biaty ser), biatko jaja;

Thuszcze ® Roslinne: olej rzepakowy, olej Iniany, oliwa z oliwek, awokado, orzechy, nasiona;
1g = 9kcal

Zwierzece: masto, Smietana, smalec, z6ttko jaja, ser z6tty.

® Unikaj Ogranicz @® Mozesz jes¢, ale zwrd¢ uwage nailosc

Podstawowe zasady stosowania sie do wskaznika Indeksu Glikemicznego (1G):

1. Wysoki indeks glikemiczny maja produkty skrobiowe poddane dtugotrwatej obrébce termicznej
oraz produkty wysokoprzetworzone.

. Im wiecej weglowodanéw prostych w produkcie, tym wyzszy 1G i szybszy wzrost glikemii.

. Im wieksza ilos¢ btonnika pokarmowego w produkcie, tym nizszy 1G i wolniejszy wzrost glikemii.

. Aby spowolni¢ wchtanianie cukru, weglowodany zawsze nalezy spozywac¢ w obecnosci biatka i ttuszczu.

. Sposob przygotowania positku ma znaczenie - im produkt bardziej rozdrobniony i bardziej rozgotowany, tym
wyzszy indeks glikemicznym (IG) i szybszy wzrost glikemii.
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IG < 55 (produkty o niskim IG) 1G 55-70 (produkty o 1G)

ktére mozna wybiera¢ przy uktadaniu ktére mozna spozywac od czasu do czasu, w matych ilosciach
codziennego jadtospisu i tylko w zbilansowanym positku
Potrawa (] Gramatura Miara LD
energ.
Nabiat Produkty zbozowe
Jajo gotowane 0 509 sztuka 78 keal makaron z pszenicy 1409 szklanka 196 kcal
Ser biaty chudy 30 309 plaster 34 keal zwyczajnej”
Jogurt naturalny 36 259 tyzka 15 keal Owoce
Mieso i ryby Winogrona 709 gars¢ 50 keal
Schab pieczony 0 559 plaster ~ 160kcal Ananas 809 plaster 44 keal
Szynka wieprz.wedzona 0 209 plaster 51 keal Melon 100g porcja 36 keal
Pier$ z kurczaka™ 0 1709 sztuka 257 keal Warzywa
Filet z dorsza pieczony 0 1009 porgja 78 kcal Kukurydza konserw. 159 tyzka 12 keal
toso$ wedzony 0 100g porja 162 keal Groszek zielony konserw. 159 fyzka 11 keal
Produkty zbozowe Bob gotowany 1009 porcja 110 keal
Makaron durum (al dente) 45 1209 pora  185kcal Burak gotowany 1009 porcja 37 keal
Chleb zytni razowy 50 359 kromka 79 keal Ziemniaki” 859 sztuka 60 keal
Ptatki owsiane gérskie” 40 109 tyzka 37 keal
Kasza gryczana™ 54 20g tyzka 24 keal
Ryzbrazowy %0 =9 bia  Bhal IG > 70 (produkty o wysokim IG)
Thuszcze ktorych nalezy unikac
Masto 0 109 tyzeczka 75 keal
OleJ‘ Iniany 0 >9 yzeczka 45 kel Potrawa G Gramatura Miara LT
Olej rzepakowy 0 59 tyzeczka 44 keal energ.
Orzechy wtoskie 14 49 sztuka 27 keal Produkty zbozowe
Napoje Chleb pszenny 71 259 kromka 65 kcal
Kawa espressobezcukru 0 509 filizanka 1 keal Bagietka pszenna 95 209 kromka 53 keal
Herbata czarnabezcukru 0 2509 szklanka 0 kcal Pfatki kukurydziane 81 39 fyzka 11 keal
Owoce Maka ziemniaczana 90 25¢g tyzka 86 kcal
Zielone surowe jabtko 38 1509 sztuka 75 keal Ryz biaty™ 71 159 tyzka 18 keal
Maliny 25 709 gars¢ 30 keal Kasza jaglana” 71 309 fyzka 34 keal
Awokado 10 1409 sztuka 237 keal Owoce
Warzywa Dojrzaty banan 70 1209 sztuka 116 keal
Kapusta kiszona 15 1109 szklanka 18 keal Arbuz 72 3509 plaster 126 kcal
Papryka czerwona 15 230g sztuka 74 keal Suszone daktyle 103 45¢g gars¢ 131 keal
Pomidor 15 1709 sztuka 32 keal Warzywa
Satata 10 59 lis¢ 1 keal Dynia 75 1009 porcja 33 keal
Ogorek gruntowy 15 359 sztuka 5 keal Napoje
Soczewica czerwona 26 129 tyzka 41 keal Stodzone napoje 70 2409 szklanka 107 keal
Ciecierzyca” 28 20g tyzka 25 keal Piwo 110 2209 szklanka 108 keal
Marchew” 16 1009 porcja 41 keal Dania
Marchew™ 49 1009 porcja 35 keal Frytki 75 1009 porcja 331 keal
Cukinia 15 1009 porcja 17 keal Purée z ziemniakéw 95 1009 porcja 92 keal
Zrédto: www.ilewazy.pl * Przed ugotowaniem ** Po ugotowaniu

sl DiagnosisS.A. ul. Gen. W. Andersa 38A, 15-113 Biatystok, Polska

Rev.2023.03.13v.3




