Co wptywa na indeks glikemiczy? Jak go obnizac?
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® |m coS jest tatwiej przezuc i pogryzC tym ma wyzszy indeks
glikemiczny. Dla przyktadu: kasza peczak bedzie bardziej zalecana
niz kasza jeczmienna wiejska. Kasza bulgur bedzie lepsza niz
kuskus.

e Ugotowany al'dente brokut czy ziemniaki, rowniez bedg miaty
nizszy indeks glikemiczny niz rozgotowane.

e Gotowanie na parze powoduje, ze indeks glikemiczny warzywa jest
najnizszy (czyt. najlepszy!).

e Dodatek do positku zrodta ttuszczu i biatka rowniez bedzie
zmniejszac indeks glikemiczny. Dlatego tak wazne jest dbanie o
komponowanie positkow.

e Btonnik tez ma znaczenie - im cos ma go wiecej, tym indeks
glikemiczny bedzie mniejszy. Czyli np. kasza gryczana ma nizszy
indeks glikemiczny niz kasza jaglana, ze wzgledu na wyzszg ilos¢
btonnika w gryce. Podobnie ryz brgzowy w poréwnaniu do ryzu
biatego.

e Ziemniakiiinne pokarmy wysokoskrobiowe, tj. kasze, makarony,
ryz warto gotowac wczesniej, np. dzien wczesniej. Przed jedzeniem
trzeba je wystudzi¢, tak aby jesc je zimne lub ponownie delikatnie
podgrzane. W taki sposob zmniejsza sie |G produktow, a wiec ich
wptyw na stezenie cukru we krwi jest bardziej korzystny. Wytwarza
sie wtedy tzw. skrobia oporna

e |G wzrasta na skutek zbyt dtugiego przechowywania warzyw
bulwiastych i korzeniowych, np. ziemniakow czy pietruszki. Mtode
warzywa z tej grupy majg nizsze indeksy od tych poznych. Dzieje sie
tak, dlatego, ze mtode warzywa majg wiecej skrobi, ktora w wyniku

przechowywania rozpada sie na mniejsze tancuchy cukrowe i
szybciej sie wchtania w jelitach.
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e Owoc bardziej dojrzaty bedzie miat wyzszy indeks glikemiczny. Oj
uwaga na te banany z plamkami.

e Dodawanie miodu, cukru oczywiscie bedzie zwiekszato indeks
glikemiczny potraw. Lepszym wyborem jest np. erytrytol, ksylitol
lub ewentualnie syrop klonowy, ktore majg nizszy indeks
glikemiczny.

o Jesli lubisz owsianki - wybieraj ptatki gorskie lub zwykta, a nie
btyskawiczne.

e Nizszy IG bedg miaty ptatki surowe lub zalane wrzgtkiem, od tych
gotowanych w wodzie czy mleku. Mozesz tez zalac ptatki na noc -
indeks glikemiczny rowniez bedzie nizszy.

e Pojawiajg sie badania, ktdre pokazujg, ze podczas positkdw warto
zjada¢ w miare mozliwosci najpierw surowki lub warzywa, potem
sktadnik biatkowy (mieso, ryba, strgczki, nabiat), a na koncu
sktadnik weglowodanowy (kasza, ryz, makaron). Taki zabieg tez
moze sie przyczynic do lepszej glikemii popositkowe,;.

e JeSli robisz sos z makaronem, ryzem, kaszg nie dodawaj ich
bezposrednio do sosu (jesli to mozliwe). Napeczniaty od sosu
makaron czy inny sktadnik weglowodanowy, moze miec wyzszy
indeks glikemiczny.
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