RODZINNA

INDEKS | tADUNEK GLIKEMICZNY JEisnkd

=» klasyfikuje produkty zywnogciowe na podstawie ich wptywu
na stezenie glukozy we krwi i czas pojawienia sie zmian

Indeks

glikemiczny (IG)

=» odzwierciedla gtéwnie jakos¢ spozywanych weglowodanéw

Podziat produktéow w zaleznosci

od indeksu glikemicznego: _
PONIZEJ 55 55 - 70 POWYZEJ 70
\_/ \_/ \_/

Wplipw na wartodd indesu glibemicznego

° Zwiekszenie wartosci IG 0 Zmniejszenie wartosci IG
© rodzaj i czas poddania obrobce kulinarnej © zawartos¢ btonnika pokarmowego
(dtuzsza obrébka termiczna wigkszy IG)
© stopien przetworzenia produktu © dodatek ttuszczu i biatka do positku
(im bardziej przetworzony tym wyzszy IG)
© stopien rozdrobnienia © przechowywanie w niskich temperaturach
(im produkt bardziej rozdrobniony tym wigkszy IG)
© stopien dojrzatosci owocow i warzyw © substancje antyodzywcze
(im bardziej dojrzate/przejrzate tym wiekszy IG) (fityniany, taniny, inhibitory amylazy)

© zawartos$¢ kwasow organicznych
(kwas octowy i mlekowy zawarty w fermentowanych
produktach mlecznych i kiszonkach)

e (WNPZ 2P

NARODOWY PROGRAM ZDROWA

=» warto$¢ przydatna przy planowaniu diet
tadunek pry przyp y

glikemiczny (LG)

=» opiera sie na dwdch zmiennych:
- wartosci indeksu glikemicznego (IG)
* rozmiarze standardowej porcji

Podziat produktéw z zaleznosci #1150 SReON WrsoK
od tadunku glikemicznego: wigrosci Y wagroscr  werose

WIEKSZA NIZ
20

PLASTER ARBUZA
O MASIE 100 G ZAWIERA
715 G WEGLOWODANOW

GLIKEMICZNY

NISKI SREDNI WYSOKI
GLIKEMICZNY ’
NISKI SREDNI WYSOKI

(kG =715X72 /100 =515)

||||| Norodowe Wigcej informacji na:

Centrum
Edukacu - ncez.pzh.gov.pl
\\\\\\\\

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.



