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Indeks glikemiczny

system klasyfikacji weglowodanow

okresla wptyw roznych produktow na

wzrost stezenia glukozy we krwi




Jak okresla sie |G produktu?

1. Podajemy 50g czystej glukozy

. Okreslamy jak ,,zachowuje sie” cukier we krwi

Glukoza (produkt referencyjny)

Poziom cukru we krwi




3. Podajemy dowolny produkt, ktory zawiera 50g
weglowodandow przyswajalnych

4. Okreslamy jak ,,zachowuje sie” cukier we krwi

Spaghetti (produkt badany)

Poziom cukru we krwi




5. Porownujemy

Glukoza (produkt referencyjny) Spaghetti (produkt badany)
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Indeks glikemiczny — podziat

/

* produkty
wchtaniane wolno
e fagodny wzrost
stezenia glukozy
we krwi

e dfuzsze uczucie
sytosci

l

Sredni IG
56 — 69

\

e produkty

wchtaniane
szybko

e gwattowny
wzrost stezenia
glukozy we krwi




Indeks glikemiczny

Sredni IG
56 — 69
Produkty Produkty Produkty
spozywane spozywane w spozywane
codziennie umiarkowanych rzadko,

ilosciach sporadycznie




Indeks glikemiczny — racjonalnie

Sredni IG
56 — 69

- wyboér produktéw jak najbardzie;
wartosciowych, a rezygnacja z tych,
ktore nie sg ,,niezbedne do zycia”
= réznorodnosc

Q umiarkowanie

Podstawa diety

™

_/

Produkty

spozywane
sporadycznie
Wyjatek: kasza
jaglana, béb
gotowany, arbuz




tadunek glikemiczny

* uzupetnienie indeksu glikemicznego

e wskazuje, jak szybko dany
produkt podnosi stezenie
glukozy we krwi

e okresla wzrost stezenia
glukozy we krwi po spozyciu
konkretnej ilosci produktu



tadunek glikemiczny

* Przyktady produktow o srednim/wysokim IG,
ale o niskim G (w produkcie o masie 100g):

v’ arbuz
v'melon
v’ ananas
v’ papaja




Jak obnizyC tadunek glikemiczny?

wybierajac
weglowodany o
nizszym IG Spozywajac mniejszg
ilos¢ weglowodanow w
diecie



Dlaczego IG jest istotny w cukrzycy?

- ograniczeniu wahan glikemii popositkowej
i incydentow hiper- i hipoglikemii

- obnizeniu srednich wartosci hemoglobiny glikowanej
- zmniejszeniu ryzyka poznych powiktan cukrzycowych




Co wptywa na IG?

rodzaj weglowodandw w produkcie

obecnosc¢ innych sktadnikow pokarmowych w
produkcie

cechy produktu
obrébka kulinarna
to, jak spozywany jest positek






Cukry proste:
e Glukoza = 1G 100

e Fruktoza=>1G19+2

* Galaktoza = praktycznie nie podnosi stezenia
glukozy we krwi

Dwucukry:

* Maltoza (glukoza + glukoza) 2 1G 105 + 12
e Sacharoza (glukoza + fruktoza) 2 1G 68 + 5
* Laktoza (glukoza + galaktoza) 2 1G 46 + 2



Skrobia

Rodzaj skrobi zawartej w produkcie ma wptyw
na szybkosc jej trawienia i odpowiedz

glikemiczna.
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Jakie to ma dla nas znaczenie?

Mozliwosc Swiadomego wyboru produktéw
spozywczych:

- ze wzgledu na naturalnie wystepujace lub
sztucznie dodane cukry/substancje stodzgce




* Fruktoza nie jest zalecana jako zamiennik cukru

(Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania u chorych na cukrzyce 2019.
Stanowisko Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego)




Dlaczego? Spozycie fruktozy w nadmiarze:

v’ zwieksza apetyt

v’ sprzyja powstawaniu otytosci brzusznej

v" zwieksza ryzyko rozwoju insulinoopornosci i cukrzycy t. Il

v' zwieksza ryzyko niealkoholowego sttuszczenia watroby

v’ sprzyja powstawaniu dny moczanowej i kamieni nerkowych

v’ sprzyja rozwojowi miazdzycy i chordb sercowo —
naczyniowych

v’ prowadzi do rozwoju nadci$nienia

(" Wazne! e
Fruktoza wystepujaca w produktach
naturalnie (owoce, miéd) nie powoduje
\___hegatywnych skutkow zdrowotnych




Fruktoza a produkty dla diabetykow

CZEKOLADA

Sl

MLECZNA

Sktad: fruktoza, ttuszcz kakaowy,
mleko w proszku petne, miazga
kakaowa*, emulgator - lecytyna
sojowa. *masa kakaowa min.
44%

e
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Sktad: ananas 75%, fruktoza 25%,
substancja zelujaca - pektyna, regulator
kwasowosci - kwas  cytrynowy,
cytrynian wapnia, przeciwutleniacz -

kwas L-askorbinowy.
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Sktad: maka pszenna, ttuszcz roslinny
(palmowy), fruktoza 16%, masto 2%,
mleko odttuszczone w proszku, masa
jajowa pasteryzowana, sol, aromat,
kakao w proszku o obnizonej
zawartosci ttuszczu






Na wartosc¢ IG wptywajg obecne w produkcie:

* biatka

e ttuszcze

* btonnik pokarmowy

e substancje antyodzywcze

k. kwasy organiczne

.




Biatko

* Produkty weglowodanowe, ktore zawierajg
znaczne ilosci biatka majg nizszy indeks
glikemiczny.



Gluten, czyli biatko

* Obecnosc glutenu w produktach powoduje, ze
wokot czgsteczek skrobi tworzy sie siec, ktora
utrudnia enzymom trawienie weglowodanow.

* Usuniecie/brak glutenu = szybsze trawienie
skrobi, wyzsza glikemia

HIGH GI

L. LOWGI

1
TIME / HOURS

BLOOD GLUCOSE LEVELS

2




Produkt glutenowy E Produkt bezglutenowy E

makaron 47 makaron kukurydziany
chleb zytni razowy 58 chleb bezglutenowy 76
nalesniki (instant) 67 nalesniki gryczane 102

bezglutenowe (instant)




Ttuszcze

* Ttuszcze wptywajg na spowolnienie
oprozniania zotagdka, a tym samym na
spowolnienie trawienia.

* Produkty bogate w ttuszcz/dodatek ttuszczu
do potraw — obnizenie IG




Uwaga!

* Hipercholesterolemia — czesty problem
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e Otytosc



Btonnik pokarmowy

e Btonnik zawarty w produkcie wptywa na
obnizenie jego IG.

e Szczegodlne znaczenie ma btonnik
rozpuszczalny, ktory w potfgczeniu z woda
tworzy zel.

o Spowolnienie
R trawienia



Btonnik pokarmowy

/ N\

rozpuszczalny nierozpuszczalny

/-owies

* jeczmien
* rosliny strgczkowe
* owoce

(jabtka, owoce jagodowe,
Qwoce cytrusowe)




Jak obnizy¢ IG za pomocg btonnika?

wzbogacac potrawy o orzechy i nasiona: mak, sezam,
stonecznik, dynie

do potraw dodawac cate lub zmielone siemie Iniane

komponowac positki tak, by zawieraty one warzywa
surowe lub gotowane

do przygotowywanych potraw macznych (np.
nalesnikéw, pizzy) uzywac¢ maki o wysokim typie w
potaczeniu z otrebami




Kwasy organiczne

Kwasy organiczne obecne w produkcie tj:
kwas mlekowy

kwas propionowy

kwas octowy

kwas jabtkowy

kwas cytrynowy

spowalniajg wzrost glikemii po positku.



Jak obnizy¢ IG za pomocg kwasow
organicznych?

spozywanie warzyw/owocow w kazdym
positku

dodatek soku cytrynowego, octu jabtkowego
do potraw

dodatek jogurtu naturalnego, kefiru do potraw
wykorzystywanie kiszonek w kuchni




Substancje antyodzywcze

* Substancje antyodzywcze (fityniany, szczawiany,
taniny) obecne w produktach spowalniajg wzrost
stezenia glukozy we krwi po positku.

e Rosliny stragczkowe
(btonnik pokarmowy +
biatko + substancje
antyodzywcze) =2 niski I1G




Jak obnizyc¢ IG positku wiedzac o
substancjach antyodzywczych?

e spozywanie warzyw w kazdym positku
e wigczenie roslin stragczkowych do diety







Wptyw obrobki termicznej na IG

Produkty surowe VS Produkty gotowane




Wptyw obrobki termicznej na IG

wyzszy |G

Produkty surowe VS Produkty gotowane




Dlaczego?

e Podczas obrébki termicznej woda i wysoka
temperatura powodujg, ze skrobia pecznieje.
W takiej formie jest ona szybko trawiona i
gwattownie podnosi stezenie glukozy we krwi.



Wptyw obrébki termicznej na IG

Produkt surowy E Produkt gotowany

Marchew surowa 30 Marchew gotowana 80
Seler korzen 35 Seler gotowany 85
Buraki surowe 30 Buraki gotowane 65

Bob surowy 40 BOb gotowany 80



/naczenie czasu obrobki kulinarne;

Spaghetti z pszenicy 47 Spaghetti z pszenicy 64
durum gotowane 12 min. durum gotowane 20 min.

Wydtuzenie czasu gotowania prowadzi do zwiekszenia
|G produktu.

Rozgotowany produkt = m IG



Jak obnizycC |G positku w aspekcie
obrébki kulinarnej?

preferowanie produktéow surowych

gotowanie na parze zamiast gotowania
tradycyjnego (mniej wody)

blanszowanie produktow

obrobka termiczna produktow jak najmniej

rozdrobnionych (np. gotowanie catych
ziemniakow)




* jak najkrotszy czas obrobki termicznej, produkty
gotowane al dente

Al dente, czyli jak?

— gotowanie w odpowiedniej ilosci wody (zbyt mato
wody powoduje, ze kasza/ryz sg posklejane i maja
wyzsze |G)

— podgrzanie ryzu/kaszy na oleju przed ugotowaniem

- gotowanie produktéw zbozowych o 2 — 3 minuty
krécej, niz wskazuje na to czas na opakowaniu

S,




* wybor produktow niskoprzetworzonych (nie
poddanych procesom oczyszczania, mielenia)

- produkty typu instant, koncentraty spozywcze



* jak najmniejszy stopien rozdrobnienia produktéw

starty zmiksowany

pokrojony ttuczony zmiksowany






Czas...

* Indeks glikemiczny positku mozna obnizy¢ jedzgc
WOLNIEJ. Wtedy positek trafia do zotgdka
partiami, przez co trawienie jest , stopniowe”,

a odpowiedz glikemiczna tagodniejsza.

* Wspodlne positki




Temperatura positku

* |m positek ma wyzszg temperature, tym
wiekszg odpowiedz glikemiczng wywotuje.

* Nie nalezy wiec spozywac bardzo goracych
positkow — korzystniej jest chwile odczekac.

N




Retrogradacja

Produkty weglowodanowe, ktére zwyczajowo
spozywamy na zimno (np. w formie satatek)
lepiej jest umiesci¢ na jakis czas w lodowce
przed podaniem, przyktfad:

makaron petnoziarnisty

ziemniaki

ryz, kasza

Dzieki temu |G positku bedzie nizsze.



Dlaczego?

e Retrogradacja — proces, ktory zachodzi w
produktach skrobiowych podczas ich
ochtadzania i przechowywania. Retrogradacja
to zmiana organizacji czgsteczek skrobi.

* W czasie retrogradacji powstaje skrobia
oporna, ktdra nie jest trawiona = obniza sie
kalorycznos¢ produktu i jego IG




Co na pewno jest ztym pomystem

* Schtodzenie produktu i ponowne jego
gotowanie w wodzie.

Makaron ugotowany = schtodzony =2
makaron ponownie ugotowany

 Makaron/ryz/kasze z poprzedniego dnia
mozna wykorzystac¢ do przyrzadzenia satatki.



A mikrofala?

* komosa ryzowa odgrzana w kuchence
mikrofalowej przez 1,5 min 1G53

 komosa ryzowa Swiezo przygotowana IG 50

* ryz basmati odgrzewany w kuchence
mikrofalowej IG 57

* ryz basmati swiezy gotowany 10min IG 60



Jak obnizyc IG?




Uwaga

Indywidualna reakcja na produkt!!! I






Gotowane w catosci

Jak najmniej rozdrobnione
/
. Lekko ostygniete
‘ ' _JEI
‘Z dodatkiem Smietany

\ Z dodatkiem ttuszczu: masta, oliwy

z oliwek, olejow roslinnych

W towarzystwie surowki







Ugotowana na sypko
/ Lekko ostygnieta
/

T

Y W towarzystwie surowki
Wi Zapieczona ze $miatana i
oy duszonym porem

Z pesto bazyliowym (bazylia + oliwa
z oliwek + orzechy + czosnek)

X ’t ", S P / Z dodatkiem oleju lub oliwy
e SUAM NN, z oliwek
L SR

2 AT AR IO

¥ o Tk )

Na stodko z mleczkiem kokosowym,
kakao i orzechami






Podana z mastem i czosnkiem







Z mastem czosnkowym

Z oliwg z oliwek
Bruschetta (grzanka + oliwa +
pomidory z bazylig)
// . .- »
Zapiekanka z warzywami i
.. mozzarellg
S BN Jako dodatek do safatki
\ warzywnej
\ Z mastem orzechowym

N\

Jako dodatek do zupy cebulowej,
podana z serem plesniowym







Podany z mastem i czosnkiem

Satatka z bobu i awokado z

pomidorami i cebulg czerwong
/

Pasta z bobu i jaja z
jogurtem/majonezem

Kotlety z twarogu i bobu

Bob po sycylijsku (oliwa z oliwek

da + czosnek + oregano)
\ Bob ugotowany al dente |
zahartowany w wodzie z lodem

N
Makaron razowy z sosem z bobu, pesto

bazyliowym i mascarpone/ricotta







Ugotowana al dente
Krem z dyni z soczewicg

Dynla marynowana w occie
(bez gotowania)

Pasta z dyni i suszonych
pomidorow z oliwg |
octem balsamicznym

\

Krem do smarowania z dyni i
pasty tahini
\ Zupa pomidorowo - dyniowa

Satatka z dynlq, serem szopskim,

szpinakiem i orzechami






Ugotowany al dente
Carpaccio z buraka z fetg i
pistacjami

Surowka z buraka, ogorka
klszonego i jabtka z jogurtem

//

\ Sok z buraka

\ Smoothie z dodatkiem buraka

S

Hummus z burakiem i pasta
tahini







Banany niedojrzate IG 45
Koktajl bananowy z mastem
orzechowym
/

Banan na deser (po
A _ petnowartosciowym positku)
Sernik bananowy

Lody bananowe (banan +
WENENRLE)







Rodzynki suttanskie 56

Rodzynki + orzechy ziemne w
gorzkiej czekoladzie

Muesli z rodzynkami (ptatki +
otreby + ziarna + orzechy +
siemie Iniane)

Pascha z rodzynkami

N
- e
I

S




A moze zamiennik?

-



Maka pszenna |G 85
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Typ maki

Maka pszenna
) k
typ 450 tortowa L

typ 650

typ 550 luksusowa
typ 650

typ 750 chlebowa
typ 1400 sitkowa
typ 1850 graham
typ 2000 razowa




Maka — co wybieramy?

GLUTENOWE

* Wyzszy IG

Maka o niskim typie z
dowolnych zboz :

- oczyszczona (biata)




Maka bezglutenowa — co wybieramy?

| BEZGLUTENOWE

 Wyizszy IG

- maka kukurydziana
- maka ziemniaczana
- maka z tapioki

- maka ryzowa (z biatego
ryzu)




Kasza kuskus 1G 65




Kasza kuskus 1G 65

Kasza bulgur |G 47




Ryz biaty IG 70




Ryz biaty IG 70

Ryz brgzowy IG 50




Mleko ryzowe |G 85




Mleko ryzowe |G 85

Mleko owsiane |G 30
Mleko migdatowe |G 30
Mleko sojowe |G 32
Mleko kokosowe IG 40

Mleko petne |G 34




Ptatki kukurydziane
IG 79




Ptatki kukurydziane
IG 79

Ptatki owsiane IG 40
(gorskie)




Ptatki kukurydziane
IG 79

Ptatki owsiane IG 40

(gorskie)
Ptatki gryczane




Niedozwolone?




10.
11.
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Dieta z ograniczeniem glutenu a cukrzyca

* Jezeli chodzi o zalecenia lekarzy diabetologow dotyczgce ograniczenia

glutenu w diecie pacjentow z cukrzycg, mysle, ze powstaty na podstawie
tego artykutu i przywotanych w nim badan:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6266002/ (2018)

Fragment tekstu:

,In two Danish studies, a GF (gluten free) diet was administered to children
after T1D (diabetes mellitus type 1 - cukrzyca typu 1) diagnosis and the
children showed improvements in disease parameters including prolonged
partial remission periods and reduced HBA1c compared to control children
with T1D matched by diabetes duration and age [50,51].”

Fragment wnioskow:

,Postnatally, a GF (gluten free) diet remains an interesting therapeutic

option for the prevention and treatment of T1D (cukrzyca t.1), but more
human intervention studies must be carried out.”



Dieta z ograniczeniem glutenu a cukrzyca

https://journals.viamedica.pl/forum zaburzen metabolicznych/article/vie
w/55082/41737 (2015)

Fragment artykutu:

,Sildorf i wsp. [36] opisali przypadek 6-letniego chtopca chorujgcego na
cukrzyce typu 1 (niechorujgcego na celiakie). Po wprowadzeniu diety
bezglutenowej u chfopca wartos¢ HbAlc zmalata z 7,8% do 5,8-6%, bez
zastosowania insulinoterapii. Autorzy we wnioskach postawili hipoteze, ze
wprowadzenie diety bezglutenowej u 0sob chorujgcych na cukrzyce typu 1
moze mie¢ wptyw na wydtuzenie okresu remisji tej choroby.”

,Nadal jednak nie ma jednoznacznych badan potwierdzajgcych stusznosc
wprowadzenia diety bezglutenowej u 0sob chorujgcych na choroby
autoimmunologiczne, ale bez celiakii. Wiekszos¢ obserwacji przeprowadza
sie w matych grupach. Dalsze badania z udziatem duzych grup badanych sq
konieczne, aby jednoznacznie potwierdzi¢ zasadnosc¢ stosowania diety
bezglutenowej w chorobach autoimmunologicznych, takich jak tuszczyca,
choroby tarczycy czy cukrzyca typu 1.”



Erytrytol

* Sprawa z erytrytolem niestety nie jest prosta.

Erytrytol nalezy do grupy polioli. Wg podrecznika ,,Cukrzyca typu 1 u Dzieci,
Mtodziezy i Dorostych” Hanasa:

»(...) sugeruje sie, aby liczac ilos¢ weglowodanow, bra¢ pod uwage jedynie
potowe ilosci zwigzkow alkoholowo-cukrowych (polioli)”.

* Niemniej erytrytol, w przeciwienstwie do innych polioli, nie dostarcza energii,
czyli kilokalorii. W badaniach wykazano takze, ze jego spozycie nie wptywa na
glikemie - badania w bibliografii:
http://www.szkoleniadietetyka.pl/aktualnosci/166-erytrytol-cukrzyca-
inulinoopornosc




Erytrytol

Takie podsumowanie znalaztam natomiast na stronie
www.diabetes.org.uk:

,It’s not exactly clear how the polyols should be ‘counted’ by people who
are adjusting their insulin dose according to the carbohydrate they
consume, as not all of the carbohydrate from polyols is absorbed. The
amount of calories provided by polyols varies, as the amount of
carbohydrate digested or absorbed by the body varies, depending on the
type of polyol. People with diabetes should speak to their healthcare team
for individual advice about this.”

Intuicyjnie — nie dawatabym insuliny na erytrytol. Niemniej proponuje po
pierwsze zapytac, co sadzi o tym Panstwa diabetolog, po drugie doktadnie
obserwowad, jak zareaguje organizm, jezeli insuline na erytrytol podamy
(traktujgc go jak pozostate poliole) lub tez nie.



* Niestety nie pamietam, o co jeszcze Panstwo
pytaliscie. A byta, zdaje sie, jeszcze jedna
rzecz.

* Prosze o przypomnienie na maila ©
szybiak.katarzyna@wp.pl



