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Wykorzystanie indeksu i tadunku glikemicznego w
praktyce

Jednym z aspektéw zdrowego zywienia jest dostarczanie odpowiedniej ilosci

sktadnikow odzywczych, w tym weglowodanow. Naukowcy od lat badajg ich budowe,
przyswajalnos$¢ czy dziatanie na organizm cztowieka, a wyniki tych badan wskazuja, ze
oprocz ilosci bardzo istotna jest takze ich jakos¢. W przypadku weglowodandéw jednym ze
sposobdw na oceng ich jakos$ci jest indeks glikemiczny. Czy znajomos¢ tego wskaznika i jego
wykorzystanie w codziennej praktyce jest konieczne?

Indeks i ladunek glikemiczny —

Co wplywa na indeks i ladunek glikemiczny

W badaniach naukowych IG ustalany jest na podstawie poréwnania odpowiedzi glikemicznej
po spozyciu positku testowanego oraz spozyciu glukozy. Czasami jako positek ,,wzorcowy”
wykorzystywane jest takze biate pieczywo. Porcja zaréwno positku testowanego, jak i
glukozy lub pieczywa ma by¢ taka, zeby dostarczy¢ 50 gramow przyswajalnych
weglowodanow. Warto mie¢ §wiadomos¢, ze aby dostarczy¢ takiej ilosci weglowodanow
trzeba bytoby zjes¢ jednorazowo np. okoto 660 gramoéw arbuza, prawie 5 petnych garsci
zielonych winogron, %; §wiezego ananasa czy prawie kilogram gotowanej marchewki. Jednym
z kilku probleméw zwigzanych z IG jest to, ze odzwierciedla jako$¢ weglowodandw w
produkcie, ale nie uwzglednia wielko$ci porcji. Wskaznikiem, ktory obejmuje zarowno
jakos¢, jak 1 ilos¢ weglowodanow w danym positku, jest tadunek glikemiczny (LG).
Najwazniejsze informacje oraz réznice¢ mi¢dzy indeksem i tadunkiem glikemicznym dobrze
przedstawia ponizsza grafika:
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Nawet jesli kierujesz si¢ tabelami indeksu glikemicznego przy wyborze produktow i dbasz o
wielko$¢ porcji moze to by¢ niewystarczajace by uregulowaé odpowiedz glikemiczng po
positku. Na przyktadzie wczesniej omdéwionego arbuza — mimo wysokiego IG, w mniejszej
porcji (np. 2 plastry po 100 g) bedzie miat niski LG, ale nadal mozesz jeszcze dodatkowo
wzbogaci¢ taka owocowa przekaske o dodatek jogurtu typu skyr i garstke mieszanki
orzechow. Wowczas dodatek thuszczu pochodzacego z orzechdéw oraz biatka z jogurtu
spowoduje m.in. wolniejsze oproznianie zotadka, a to wplynie na mniej intensywny i
powolniejszy wzrost stezenia glukozy we krwi. Arbuza mozesz takze zjes$¢ jako deser
bezposrednio po pelnym positku np. obiedzie. Wowczas efekt bedzie podobny. Oprocz
kompozycji duze znaczenie ma takze sposob przygotowania, czyli obrobka jakiej poddajesz
dany produkt — przyktadowe réznice w 1G:

e marchewka surowa ma IG = 16, surowa starta na tarce 39, a pokrojona w kostke 1
ugotowana juz 49,
e ziemniaki gotowane 69, puree ziemniaczane w proszku 85.

Roéznice w 1G 1 LG moga wige by¢ znaczace zaleznie od tego jakie produkty wybierzesz, ale
tez w jaki sposob je przygotujesz 1 jak skomponujesz positek. Podsumowanie wplywu
roznych czynnikow na IG 1 LG znajdziesz w ponizszej tabeli.


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2025/03/IG.jpg

PROCES/CECHA ZWIEKSZANIE ZIMINIEJSZANIE
) Gotowanie warzyw na pét twardo,
. Rozgotowywanie potraw np. . i X
Gotowanie gotowanie kasz i makaronow

warzyw, kasz, makaronéw

zgodnie z instrukcja

Rozdrobnienie

Rozdrobnienie np. forma puree,
zupy krem, koktajlu.

Pozostawienie skfadnikow
potrawy w wiekszych kawatkach,
np. zupa z kawatkami warzyw
zamiast kremu, owoc surowy
zjedzony razem z kefirem zamiast
koktajlu owocowego

Kompozycja positku

Niezbilansowany positek (np.
sam owoc, sama butka), brak
zrédet biatka i ttuszczéw

Obecno$é w positku zrodet biatka
(np. chude mieso, ryby, jaja
produkty mleczne) i ttuszczéw (np.
oleje roslinne, orzechy, nasiona)

Wielkos¢ porcji

Duze porcje, nieodpowiednie
proporcje na talerzu

Mniejsze porcje, proporcje zgodne
z Talerzem Zdrowego Zywienia tj.
% produkty zbozowe/skrobiowe, %
produkty biatkowe, %2
warzywa/owoce

Zawartosc btonnika

Mata ilos¢ btonnika np.
korzystanie wytacznie z
produktéw zbozowych o
wiekszym stopniu oczyszczenia
jak pieczywo jasne pszenne
(bagietka ma IG = 99), maty
udziat Swiezych warzyw i
owocow w diecie

Duza ilo$¢ btonnika np. czestsze
wykorzystanie razowych
produktow zbozowych jak
pieczywo petnoziarniste (chleb
zytni razowy ma 1G=50), duzy
udziat Swiezych warzyw i owocow
w diecie

Stopien dojrzatosci

Dojrzate i przejrzate owoce, np.
dojrzaty banan ma IG = 57

Owoce 0 mniejszym stopniu
dojrzatosci np. niedojrzaty banan
ma IG =31

Stopien przetworzenia

Wysoki stopien przetworzenia
produktu np. drobne kasze, biaty
ryz, kleik ryzowy, jasne
pieczywo, ptatki kukurydziane,
ptatki owsiane btyskawiczne

Niski stopien przetworzenia np.
gruboziarniste kasze, brazowy ryz,
pieczywo razowe, ptatki owsiane
gorskie




Kto powinien zwraca¢ uwage na indeks i fadunek glikemiczny

Mimo pewnych niedoskonatosci Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) okresla indeks
glikemiczny jako najlepszy obecnie wskaznik do oceny jakosci weglowodandw i zaleca jego
stosowanie w edukacji pacjentow, czy pracach naukowych.

Zgodnie z wytycznymi towarzystw naukowych, w tym Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego, to istotne by w diecie oséb z cukrzycg zwigkszac udziat produktow o
niskim IG oraz ogranicza¢ do minimum spozywanie cukrow prostych (zarowno tych
naturalnie wystepujacych w produkcie jak 1 dodanych). Wsrod czesto polecanych modeli
zywieniowych sg takie diety jak DASH, czy $rodziemnomorska, charakteryzujace si¢ m.in.
niskim IG. Indeks i1 tadunek glikemiczny sa wigc pomocnymi wskaznikami, ktore warto znac 1
rozumie¢. Powinny one jednak stanowi¢ raczej podpowiedz, a nie jedyny wyznacznik jak
poprawi¢ jako$¢ diety. Jesli chorujesz na cukrzyce i mimo stosowania lekow doswiadczasz
duzych wahan glikemii warto monitorowac stezenie cukru (np. przy pomocy glukometru) i
prowadzi¢ dzienniczek zywienia. Zwro¢ uwage na to jak wygladat positek poprzedzajacy
duzy skok stezenia glukozy we krwi (wielko$¢ porcji, dobor produktéw, kompozycja positku
itp.) 1 sprobuj wprowadzi¢ odpowiednie modyfikacje. W zaleceniach dostepnych na naszej
stronie znajdziesz szczegotowe informacje na temat Zywienia w_insulinoopornosci 1 cukrzycy

typu 2.

Nawet jesli nie masz zdiagnozowanych zaburzen gospodarki weglowodanowej warto zwrdcié
uwage na IG wykorzystywanych na co dzien produktow.

Produkty z wysokim IG zawieraja gldwnie cukry proste, dlatego po ich zjedzeniu nastgpuje
szybki wzrost stezenia glukozy we krwi, ale tez pdzniejszy gwattowny spadek.

Podsumowanie

Dieta z niskim IG moze przynies$¢ wiele korzysci zdrowotnych. Udowodniono jej korzystny
wpltyw m.in. na utrzymanie prawidlowej masy ciala, czy zmniejszenie ryzyka rozwoju chorob
dietozaleznych jak cukrzyca typu 2. Jej przestrzeganie jest rowniez niezwykle istotnym
elementem leczenia osob, u ktorych juz wystapity zburzenia gospodarki weglowodanowe;j jak
insulinooporno$¢ czy cukrzyca typu 2. Jesli checesz, zeby twoja dieta charakteryzowala si¢
niskim indeksem 1 tadunkiem glikemicznym:

e Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej na surowo, a jesli poddajesz je obrobce
termicznej unikaj rozgotowywania (powinny by¢ tzw. al dente)

e (zgsciej wybieraj owoce o mniejszym stopniu dojrzatosci 1 bardziej kwasnym smaku,
ograniczaj owoce przejrzale oraz w formie muséw, sokéw, dzemow, konfitur, czy
owocoOw suszonych lub w zalewie,

e Woybieraj produkty zbozowe pelnoziarniste np. razowe pieczywo, gruboziarniste
kasze, brazowy ryz, ptatki owsiane i unikaj ich rozgotowywania


https://ncez.pzh.gov.pl/?sdm_process_download=1&download_id=33078
https://ncez.pzh.gov.pl/?sdm_process_download=1&download_id=19495
https://ncez.pzh.gov.pl/?sdm_process_download=1&download_id=19495

e Komponuj positki zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia, zadbaj o wlasciwe
proporcje na talerzu — % produkty zbozowe/skrobiowe, 4 produkty biatkowe, >
warzywa/owoce

e Unikaj produktow wysoko-przetworzonych, zwlaszcza zawierajacych dodatek cukru
(zarowno w formie sacharozy, jak i syropéw glukozowych, miodu itp.) jak stodycze,
stodkie napoje, desery mleczne, ciasta, ptatki §niadaniowe

e Zrezygnuj z dostadzania napojow 1 potraw (zaré6wno cukrem, jak i miodem, syropem
klonowym itp.).
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