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Indeks glikemiczny - po wlasciwie jest?

Coraz czgSciej czyta sig, ze spozywanie produktow o niskim indeksie glikemicznym to gtéwny warunek
stawiany pacjentom na diecie. I cho¢ niewielu z nich wie, czym tak naprawdg jest i dlaczego jest potrzebny, to
skrupulatnie korzysta z ofiarowanych przez lekarza, albo znalezionych na sieci tabelek produktow.

Indeks glikemiczny to tak naprawdg skala, ustalona na podstawie badan i pokazujaca jak spozyte produkty
wplywaja na poziom naszego cukru we krwi. Odkryty w latach 80 - tych, stat si¢ podstawa diet. Na podstawie
przeprowadzonych testow zywnosciowych, potaczonych z badaniami laboratoryjnymi pacjentow ustalono, ze
po zjedzeniu 50g konkretnych produktéw, znacznie wzrasta poziom cukru we krwi, a tym samym maleje
produkcja insuliny w organizmie. Po jakims czasie spada, dlatego chory odczuwa gtdd 1 podjadajac - tyje.
Jedzac z kolei produkty tylko i wytacznie o niskim indeksie glikemicznym chudnie, lecz moze za bardzo
zanizy¢ poziom glukozy we krwi, co jest niebezpieczne dla zdrowia.

Zywienie zgodne z indeksem glikemicznym jest bardzo popularne wsréd cukrzykéw. Daje im bowiem
orientacje, do jakiego poziomu moze wzrosna¢ cukier w ich surowicy po zjedzeniu okreslonych produktow.
Cukrzycy nie przestrzegajacy diety maja odwieczne klopoty z wiasciwym poziomem glukozy. Tabelki
procentowe sa przydatne takze dla odchudzajacych. Beda pomocne w okresleniu czasu, w ktérym wystapi
uczucie gtodu po spozyciu positku. Dzigki temu maja wigksza kontrolg nad swoim zapotrzebowaniem.

Nalezy jednak pamigtac, ze przypadku chordb, badZ nieumiejgtnego stosowania diety, mozna znaleZ¢ si¢ u
lekarza z powodu ostabienia organizmu. Miejmy na uwadze fakt, ze nikt poza specjalista nie dobierze fachowo
wlasciwej dla nas metody, dlatego warto udac si¢ do dietetyka.

Tabele indeksow glikemicznych



http://www.montignac.com/pl/ig_tableau.php
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