e produkty o niskim IG <55
¢ produkty o $rednim IG 55-70
e produkty o wysokim IG > 70

Wartosc IG $cisle zalezy od ilosci i
rodzaju weglowodanu w produkcie.
Weglowodany, ktére tatwo sie rozkiadajg (
cukry proste ) ulegaja szybkiemu
wchtanianiu i powoduja szybki wzrost
glikemii popositkowej. Na wartosé IG
wplywa takze : stopien dojrzatosci
owocow; zastosowana metoda
przetwarzania zywnosci; stopien
rozdrobnienia produktu; zawartosé
tluszczow i biatka w potrawie; pora
positku, w ktdrej zostat spozyty. Im dtuzej
gotujemy produkty zawierajace skrobie (
makaron , kasze, ziemniaki, marchew itp )
tym szybciej sg trawione a weglowodany
w nich zawarte s3 szybciej przyswajane.
Istotng role w takim odzywianiu odgrywa
btonnik rozpuszczalny, ktory spowalnia
proces trawienia, daje poczucie sytosci
oraz zapobiega napadom wilczego glodu (
ptatki owsiane, otreby owsiane, produkty
jeczmienne, owoce , warzywa , nasiona
roslin stragczkowych ).

tadunek glikemiczny ( £G ) jest
wskaznikiem rzeczywistego wptywu
spozytego pokarmu na glikemie
popositkowa.

G - klasyfikacja

e produkty o niskim G < 10
e produkty o Srednim £G 10 - 20
e produkty o wysokim £G >

Zwykle po zjedzeniu obfitego positku
ztozonego z duzej ilosci np. biatego ryzu
lub makaronu po ok. 2 godzinach znéw
jestesmy glodni. Dzieje sie tak dlatego, ze
produkty te sg szybko trawione, a
nastepnie réwnie szybko nastepuje
rozktad zawartych w nich weglowodandw
do glukozy, ktora btyskawicznie przenika
do krwi. To wdwczas nastepuje nagly
wyrzut duzej ilosci insuliny do krwi, ktéra
musi poradzi¢ sobie z tak duzj iloscig
cukru na raz. Jesli insulina dziata
prawidfowo, glukoza bardzo szybko znika z
krwi. Jednak gwattowny wzrost i spadek
glukozy sprawiajg , ze odczuwamy brak
energii. Po positku o wysokim £G zwykle
ogarnia nas sennos¢ . W takiej sytuacji
zwykle siegamy po co$ stodkiego, aby
dodac sobie energii i poprawi¢ nastrdj, a
wowczas cykl sie powtarza.

Dieta o niskim IG powinna opiera¢ sie
na produktach bogatych w weglowodany
zfozone, gdyz cukry proste maja
najczesciej wysoki IG. Podstawa w takim
odzywianiu s3 takze regularne, niewielkie
positki zawierajgce duzo btonnika
pokarmowego oraz biatka. Warto
zaznaczy¢ rowniez , ze dieta o niskim IG
wymaga picia w ciagu dnia minimum 1,5 -
2 | ptynow.



napojow gazowanych, nektarow ,
sokow stodzonych cukrem

ZASADY DIETY O NISKIM IG " ;
e zrezygnuj z uzywek ( papierosy,
e staraj sie spozywaé 3 - 4 positki alkohol )
dziennie ® ogranicz spozycie cukru, soli
® pierwszy positek zjedz najpéiniej e zastosuj techniki kulinarne takie
do 1 godziny po przebudzeniu jak: gotowanie w wodzie,
e ostatni positek zjedz co najmniej na gotowanie na parze, duszenie,
2 - 3 godziny przed snem smazenie oraz pieczenie z mata
e podstawa diety to produkty iloscia tuszczu.

roslinne tj : warzywa , rosliny

straczkowe , niewielkie iloéci

owocow, orzechy, pestki czy

awokado jako zrédto ttuszczéw
e petnowartosciowe biatko : chude

mieso pw drobiowe, ryby, jaja NISKI IG( DO 55 )
® weglowodany w postaci

produktéw o niskim IG oraz tG 1.CIASTA, CIASTKA, ZBOZA
‘kasze, otreby owsiane, ptatki amarantus 35
owsiane, chleb pelnoziarnisty

* jadtospis oprzyj o produkty o keks 45

niskim IG ( < 55 ), ktére powinny
stanowic baze dla kazdego z
positkow ugotowana 54

e dopilnuj aby produkty o wysokim
IG (> 70 ) wystepowaty w
jadtospisie jak najrzadziej komosa ryzowa 10

¢ nie gotuj zbyt dtugo produktéw
zawierajgcych skrobie ( makaron,
kasze ,ryz ,warzywa )

kasza gryczana

chleb biatkowy 40

chleb zytni razowy 50

petnoziarniste pfatki owsiane 55
® jedzrybyimieso:2 porcierybi3

porcje miesa / tydzien 2. MAKARON, RYZ

® spozywaj tluszcze roslinne : oliwa,

makaron gryczany 45

olej kokosowy, rzepakowy

e pamietaj o nawodnieniu organizmu makaron sojowy 35
:1,5-2 1 wody / dziennie ( )
niegazowana woda mineralna lub K oo %2
Zrédlana, niestodzone herbatki makaron z semoliny a5
ziotowe i owocowe, ew.
niestodzone soki warzywne. Nie makaron razowy 35

zaleca sie picia kolorowych



ryz dziki

3.0WOCE, WARZYWA

jabtko, gruszka,sliwka

awokado
jagody

satata mastowa
figi Swieze
nowalijki

grapefruit

55

45

20

20-40

15

40

15

25

rosliny straczkowe (typowe ) 35

baktazan

cebula

cukinia

fasola biata
ugotowana

groch ugotowany
groszek zielony
kapusta pekiriska
papryka czerwona
papryka zielona
pomidor

seler korzeniowy
kapustowate
pomarancze

soja i przetwory

kietki i pedy

48

15

15

15

15

15

15

45

40

25

20

15

15

33

22

cytryna 10
4.StODYCZE, PRZEKASKI
midd akacjowy 20
ksylitol 5
gorzka czekolada 20
powidta owocowe 55
orzechy i nasiona 20

musli razowe

( bez dodatku cukru ) 25
5.NAPOJE

sok z wodg gazowana

( 3 czesci wody, 1 cze$é cukru )
sok warzywny

kawa, herbata ( bez cukru )
wino wytrawne
6. PRODUKTY ZWIERZECE
jajka
ryby, migso , dréb

ser, mleko ( i przetwory )
20

SREDNI IG (DO 70)

1.CHLEB, CIASTKA, ZBOZA

kuskus 65
chleb pita 65
owsianka 60

45

35

<15



ciastka owsiane 60

buteczki mleczne 65
chleb pszenno - zytni 65
babeczki z jagodami 60

chleb zytni peinoziarnisty 58
kajzerka 70
kasza jeczmienna

perfowa ugotowana 70
razowe pieczywo chrupkie 60
semolina 55
2.MAKARON, RYZ

ryz basmati 60
makaron ryzowy 65

bialy ryz dtugoziarnisty 65

3. OWOCE, WARZYWA

ananas 65
morele 60
banany dojrzate 60
owoce z puszki 65
melon miodowy 65
marchewka ugotowana 60
ziemniaki w mundurkach 60
rodzynki 65

czerwone buraki 65
bataty 60

winogrono czerwone 60

kukurydza cukrowa 60
4.5tODYCZE,PRZEKASKI
lody Smietankowe 60

mleko skondensowane

stodzone 65
konfitury 65
popcorn solony 55
sushi z rybg i ryzem 60
5.NAPOIJE

kakao ( woda + 30 g kakao

w proszku stodzone ) 60

WYSOKI IG ( POWYZE] 70 )

1.CHLEB, CIASTKA, ZBOZA
bagietka 95
precel a5
croissant, bajgiel,
biszkopty 70
paczek 75
butka hamburgerowa 85
proso 70

pieczywo chrupkie 70

wafle ryzowe 80
chleb tostowy 75
biaty chleb 70
chleb pszenny ( razowy ) 70

2.MAKARON , RYZ



gnocchi

ryz jasminowy ( biaty )
skrobia ziemniaczana
frytki

biaty ryz ( okragty )

3. OWOCE, WARZYWA
daktyle suszone

dynia gotowana

béb gotowany

arbuz

4. SLODYCZE, PRZEKASKI
ptatki kukurydziane
granola

chipsy kukurydziane
batonik muesli
popcorn stodki
paluszki

mieszanka wafelkow
czekolada

batonik czekoladowy
5. NAPOIJE

piwo

cola, lemoniada

70

110

90

75

70

105

75

80

75

80

80

75

15

90

75

75

70

>70

>70

napoje z sokdw owocowych 70

napoje izotoniczne

IG ORZECHY :

80

migdaty 15
orzechy arachidowe 14
orzechy laskowe 15
orzechy pistacjowe 15
orzechy wloskie 15

OWOCE O NISKIM IG :jabtka, gruszki,
jagody, swieize figi, granaty, grapefruity,
kumkwat, mandarynki nektarynki, $liwki,
brzoskwinie, rabarbar, wisnie, cytryny,
sliwki wegierki, pomararicze.

OWOCE O WYSOKIM IG : ananas, morele,
banany, kiwi, mango, mirabelki, melony,
liczi, papaja, sliwki renkloda, rodzynki,
czeresnie , winogrono.

UWAGA !

Spozywac weglowodany o niskim IG :
warzywa, kwasne owoce, ryi bragzowy,
makaron z maki razowej lub orkiszowej,
rodliny straczkowe, gorzkg czekolade.

Ograniczac ilos¢ produktéw z wysokim IG
: zawierajgcych cukier rafinowany lub
skrobig, tj produkty z biatej maki, stodkie
napoje, ptatki kukurydziane, frytki,
produkty panierowane, kluski, ciasta,
ciastka , zelki itp.

Cukier ukrywa sie pod réinymi nazwami,
ktére mozna znalei¢ na etykietach :
sacharoza, maltoza, syrop glukozowy,
cukier instant, cukier kandyzowany, syrop
kukurydziany, skrobia kukurydziana,
maltodekstryna, melasa, cukier
buraczany, sorbitol, syrop skrobiowy,
ksylitol, karmel.

Owoce powinno sig je$¢ w catoéci, a nie
spozywac w postaci sokdw.



