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Pamietajmy, ze indeks glikemiczny to nie wszystko. Na wartos¢ kaloryczna
potrawy sktadaja sie, poza weglowodanami, takze biatka, a zwtaszcza ttuszcze.

Koniecznie zatem trzeba kontrolowac ilos¢ ttuszczu w potrawach. Z ttustego Zalecen 1a dletetyczne d Ia
dania weglowodany nie wchtaniaja sie szybko. Powoduje to utrzymywanie sie OSéb Z CU krzyCQ typu 2

przez dtuzszy czas podwyzszonego poziomu cukru we krwi.
Odzywiaj sie zdrowo ‘

Najnizszy indeks glikemiczny (mniejszy niz 30) maja
surowe warzywa.

Wartos¢ indeksu
glikemicznego - IG

Rodzaj produktu

Sprébuj wprowadzi¢ do swojej kuchni tych kilka prostych rad,
ktére pomoga Ci w utrzymaniu poziomu cukru we krwi na
pozadanym poziomie.
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Postaraj sie odchudzi¢ swoja diete.

Thuszcz jest sktadnikiem diety potrzebnym naszemu organizmowi. Jednak
nadmierne jego ilosci sprzyjaja tyciu i zwiekszaja ryzyko choréb przewlektych.
Osobom z nadwaga i otytoscig zaleca sie ograniczenie ilosci ttuszczu w diecie,
zwiaszcza ttuszczow pochodzenia zwierzecego. Nalezy zaznaczy¢, ze jest to
zalecenie dla wszystkich oséb dbajacych o zdrowie, nie tylko dla oséb chorych
na cukrzyce.

Ttuszcze zwierzece to miedzy innymi smalec, stonina, masto. Trzeba takze
pamietac, ze ttuszcze te wystepuja w boczku, wedlinach i miesie, ttustych
produktach mlecznych np. w serze zéttym, ttustych twarozkach, smietanie.
Bardzo czesto nie s3 one widoczne.

Jak zmniejszy¢ ilos¢ ttuszczu
pochodzenia zwierzecego w diecie:

B nie smarowac pieczywa mastem; osoby,
ktére musza smarowac pieczywo, niech
sprobuja zamiast masta wykorzystac
koncentrat pomidorowy lub serek
0 niskiej zawartosci ttuszczu

) v
®  jesli widzimy ttuszcz w porcji miesa lub
wedlinach, to nalezy go odkroic “
® nie polewac ttuszczem ziemniakdw

® unikac¢ wedlin, ktére zawieraja duzo ttuszczu, ale nie jest on widoczny
(sa to wszelkiego rodzaju wedliny drobno zmielone, np. pasztety,
drobno zmielone kietbasy, np. metka)

m 7 produktow mlecznych wybierac te o niskiej zawartosci ttuszczu

Ttuszcze roslinne, takie jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej stonecznikowy
I inne, maja korzystny wptyw na zdrowie cztowieka. Dlatego powinny znalez¢
sie w codziennej diecie. Mozna je dodawac do satatek i surowek. Jednak, jak
kazdy ttuszcz, sa one bardzo kaloryczne i nierozsadne jest dodawanie ich

w nadmiernych ilosciach.

Jak przygotowa¢ potrawy?

Potrawy powinnismy przygotowywac

metodami, ktore nie zwiekszaja w nich ilosci ASL
ttuszczu, czyli: gotowanie w wodzie i na parze, -
pieczenie w folii, pieczenie w rekawach ]
foliowych, grillowanie czy duszenie.

Smazenie na ttuszczu niestety wiaze sie ze zwiekszeniem ilosci ttuszczu

w przygotowanych daniach. Jednak mozna ograniczy¢ ilos¢ ttuszczu, ktéry
pozostanie w usmazonej potrawie. Wystarczy smazy¢ na dobrze rozgrzanym
ttuszczu. Na powierzchni tak smazonego kotleta wytwarza sie szybko skorka,
ktéra zmniejsza ilos¢ ttuszczu dostajgcego sie do srodka. Nie powinno sie
panierowac kotletéw, ale lekko oprészac je maka. Panierowane kotlety lub ryby

sg znaczne bardziej ttuste, poniewaz ttuszcz wsigka do panierki w trakcie smazenia.

®  Po usmazeniu wyktadaj utozone produkty na
papierowy recznik, co pozwala na odsaczenie
pewnej ilosci ttuszczu z potrawy.

<

= Nigdy nie zostawiaj usmazonych kotletow
na patelni, zanurzonych w ttuszczu, wsigknie
w nie dodatkowa ilos¢ ttuszczu.

®  Dodawaj oleje do potraw, zawsze odmierzajac
je tyzeczka; jesli dodasz olej ,,na oko”,
zazwyczaj wlejesz go wiecej, niz potrzeba.

Weglowodany

Bezposrednio po positku, na stezenie glukozy we krwi, wptywa zaréwno ilos¢
weglowodanow, jak rowniez ich rodzaj. Weglowodany, zwane takze cukrami,
sa sktadnikami niemal wszystkich produktéw spozywczych. Weglowodandw

nie zwiera woda. Produkty spozywcze réznia sie miedzy soba zawartoscia
weglowodanoéw, np. 100 g arbuza zawiera jedynie 8 g weglowodanow
przyswajalnych, natomiast banan w 100 g zawiera 22 g weglowodanow.'

W celu utatwienia kontroli ilosci weglowodanéw w diecie wprowadzono pojecie
wymiennika weglowodanowego (WW). 1 WW to ilos¢ produktu zawierajacego
10 g weglowodanéw przyswajalnych. Dla przyktadu banan o wadze 100 g
zawiera ok. 22 g weglowodanoéw, czyli 2 WW.

Jaki z tego wniosek? Sposrod produktow weglowodanowych
najlepiej wybierac te o niskiej zawartosci weglowodanoéw, ktére sa
mato przetworzone lub maja duza zawartos¢ btonnika.

Przyktady: warzywa, pieczywo razowe, pieczywo graham, pumpernikiel, ptatki
owsiane i inne zbozowe, kasza gryczana, jeczmienna, naturalne jogurty, kefir.

Indeks glikemiczny

Indeks glikemiczny (IG) pozwala podzieli¢ produkty na takie, po spozyciu ktérych
poziom glukozy we krwi rosnie szybko, oraz na takie, po spozyciu ktérych
stezenie glukozy we krwi rosnie wolno. Jest to wzorzec, do ktérego
poréwnywane sg inne produkty. Zatem te, ktére maja:

indeks glikemiczny bliski wartosci 100, po spozyciu powodujag bardzo
szybki wzrost glukozy we krwi.

® indeks glikemiczny 70, przyczyniaja sie do tego, ze poziom glukozy we
krwi rosnie juz troche wolnigj

® indeks glikemiczny 50, powoduje, ze poziom glukozy we krwi rosnie wolno

® indeks glikemiczny wynoszacy ok 30, podnoszg poziom glukozy bardzo
wolno

Pewne produkty wchtaniaja sie wolno, co spowodowane jest koniecznoscia
trawienia weglowodanéw ztozonych do weglowodandw prostych oraz
obecnoscia btonnika, ktéry spowalnia proces trawienia. Efektem dtuzszego
trawienia i powolnego wchtaniania glukozy jest dtuzsze uczucie sytosci, co
wptywa na zmniejszenie ilosci spozywanej zywnosci i zapobiega przejadaniu sie.

Z produktéw o wysokim indeksie glikemicznym glukoza uwalniana jest szybko,
poniewaz sg one szybko trawione i wchtanianie. U osdb z cukrzyca typu 2, gdy
produkdja insuliny jest niewystarczajaca do potrzeb organizmu, spozywanie
produktéw o wysokim indeksie glikemicznym powoduje gwattowny wzrost
poziomu glukozy we krwi, jednak ilos¢ uwalnianej insuliny przez organizm jest
niewystarczajaca do potrzeb i dochodzi do hiperglikemii.
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