Dieta o niskim indeksie glikemicznym
- zalecenia zywieniowe

1. Produkty zboZowe nieoczyszczone

Produkty zboZowe wybieraj tak, by byly one jak najmniej przetworzone (wytworzone z
nieoczyszczonego ziarna). Maja one zdecydowanie nizszy indeks glikemiczny (IG) i wieksza
wartos$¢ odzywczga. Produkty zalecane to:

- maka nieoczyszczona o wysokim typie (1400, 1850, 2000) tzn. maka sitkowa, graham,
razowa, petnoziarnista z dowolnych zb6z

- maka bezglutenowa taka jak: maka gryczana, maka ryzowa z brazowego ryzu, maki z suchych
nasion roslin stragczkowych (sojowa, z ciecierzycy, z grochu)

- pieczywo wytworzone z ww. mak - chleb graham, razowy, peinoziarnisty, pumpernikiel, z
dodatkiem ziaren (stonecznika, dyni, siemienia Inianego), orzechéw czy roslin straczkowych

- makaron razowy, petnoziarnisty lub z pszenicy durum

- grube kasze: gryczana, jeczmienna peczak, jeczmienna pertowa, owsiana, ale takze jaglana
(mimo wyzszego IG, ze wzgledu na wysoka warto$¢ odzywcza), ryz brazowy

- ptatki owsiane gorskie, otreby

2. Odpowiednia ilos¢ warzyw i owocow w diecie

Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ warzyw i owocéw w diecie,
najlepiej w formie surowej. Spozywaj minimum 400g
warzyw i owocow na dobe - powinny one sie znalez¢ w
kazdym positku. Wieksza cze$¢ (34) powinny stanowic
warzywa, pozostata (%) owoce. Zawieraja one m.in. btonnik
pokarmowy, substancje antyodzywcze, kwasy organiczne,
ktére obnizajg IG positku. Pamietaj, aby wybiera¢c owoce
mniej dojrzate - bedg one miaty nizszy indeks glikemiczny.
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3. Wlasciwa obrébka kulinarna

Spozywaj w formie surowej produkty, ktére nie wymagaja obrobki cieplnej. Zamiast
gotowania w wodzie stosuj gotowanie na parze lub blanszowanie (przelewanie wrzatkiem).
Produkty, ktére musza zosta¢ ugotowane, przygotowuj al dente.

Jak gotowa¢ al dente?

- gotowanie w odpowiedniej iloSci wody (zbyt mato wody powoduje, ze kasza/ryz sa
posklejane i majg wyzsze 1G)

- prazenie ryzu/kaszy w garnku przed ugotowaniem; Do garnka wlewamy 1 tyzke oleju
roslinnego, wsypujemy ryz/kasze, podgrzewamy przez 2-3 minuty. Nastepnie zalewamy
wszystko odpowiednig ilo$cig wrzacej wody i gotujemy.

- gotowanie produktéw zbozowych o 2 - 3 minuty krocej, niz wskazuje na to czas na
opakowaniu, nastepnie sprawdzanie stopnia twardoSci (gdy kasza/ryz/makaron s3 za twarde,
gotujemy cato$¢ jeszcze przez minute i ponownie prébujemy)

- blanszowanie warzyw (jezeli to konieczne) lub gotowanie ich na péttwardo, tak, by byty
chrupiace

Przygotowujac positek, pamietaj o tym, ze im wyzszy stopien rozdrobnienia produktu, tym
wyzszy jego indeks glikemiczny. Korzystniej jest wiec spozy¢ cate jabtko niz przygotowany z
niego mus. Zasada ta znajduje odniesienie takze przy zastosowaniu obrobki cieplnej - warzywa
gotuj wiec uprzednio ich nie rozdrabniajgc (cata marchew, cate ziemniaki itd.)
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4. Produkty bez sktadnikow niepozadanych
Nie spozywaj produktow majacych w sktadzie:
- maltoze,

- glukoze (syrop glukozowy),

- skrobie modyfikowana,

- syrop glukozowo - fruktozowy,

- syrop fruktozowy (fruktoza, mimo niskiego IG nie jest zalecana jako zamiennik cukru).



Produkty te zazwyczaj beda cechowaly sie wysokim indeksem glikemicznym.

Przyktad:

Serek homogenizowany o smaku waniliowym Danio

Sktad: twarég odttuszczony z mleka, $mietanka, woda, cukier, skrobia modyfikowana, syrop
glukozowo-fruktozowy, naturalny aromat waniliowy z innymi naturalnymi aromatami,
zelatyna

5. Dodatki obnizajace IG positku

Indeks glikemiczny positku obnizy dodatek (zawarto$¢):
- tluszczu,

- bialka,

- btonnika pokarmowego,

- kwasow organicznych,
- substancji antyodzywczych.

Jak wykorzysta¢ tg wiedze w praktyce? Komponuj positki tak, by byty one petnowartosciowe
tzn. dostarczaty wszystkich sktadnikow odzywczych. PetnowartosSciowy positek powinien
sktadac sie z:

a) produktu weglowodanowego (pieczywo, kasza, ryz, makaron, ziemniaki itd.)
b) biatka (ryba, dréb, mieso, jajo, mleko i przetwory)
c) thuszczu (masto do kanapek, olej do satatek itd.)

d) warzyw/owocéw, Kktére s3g zZrédtem witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika
pokarmowego.

Kilka wskazowek:

- aby obnizy¢ IG produktu weglowodanowego, dodaj do niego odrobine ttuszczu (najlepiej
roslinnego) np. ziemniaki skrop olejem rzepakowym, kasze jaglang wymieszaj z pesto
bazyliowym

- pamietaj, ze produkty bezglutenowe (pozbawione glutenu, czyli biatka) czesto beda
cechowaty sie wyzszym IG niz produkty zawierajgce gluten

- wzbogacaj positki o produkty bogate w btonnik pokarmowy: nasiona, orzechy, siemie Iniane

- przygotowujgc potrawy z maki, wzbogac¢ ja o otreby czy cate platki (owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie) np. nalesniki z otrebami, pizza na spodzie z ptatkami owsianymi

- do przyprawiania uzywaj soku z cytryny, octu jabtkowego, korzystaj z kiszonek w kuchni

(zawartos$¢ kwasow organicznych bezposrednio wptynie na IG positku)
Qdiety wiacz rosliny straczkowe - soczewice, ciecierzyce, fasole, groch itd. /




6. Sposadb jedzenia

Spozywaj positki powoli, najlepiej wspélnie z najblizszymi. Brak pos$piechu = nizsza
glikemia po positku.

Im wyzsza temperatura positku, tym wyzszy jego indeks glikemiczny. Dlatego po
natozeniu positku odczekaj chwile, by zdazyt on ostygnac.

Produkty weglowodanowe, ktore spozywamy zwyczajowo na zimno (np. w formie
satatek) najlepiej umiesci¢ wczesniej w lodéwce - obnizy to ich IG.

Kategorycznie  nie  zaleca sie = ponownego  odgotowywania  produktéw
weglowodanowych. Jezeli z poprzedniego dnia zostanie nam np. kasza, lepiej spozy¢ ja
na zimno w formie satatki. Ewentualnie, w celu podgrzania mozemy uzy¢ kuchenki
mikrofalowej.

7. Rozsadek w wyborze stodyczy

Nie wybieraj stodyczy, ktore:

- s3 wysokoprzetworzone,

- zawieraja w sktadzie ww. substancje niepozadane,

- nie majg wartos$ci odzywczych (tzw. ,puste kalorie”).

Optymalnie jest przygotowywac stodycze w domu z produktéw zalecanych, dzieki czemu nie

zwiekszymy indeksu glikemicznego diety. Gdy nie masz czasu na gotowanie, wybierz: gorzka
czekolade (zawarto$¢ kakao minimum 70%), owoce suszone.

Katarzyna Szybiak, dietetyk



