Zastosowanie indeksu glikemicznego w profilaktyce i leczen
Opublikowane na Sposéb zywienia, stan odzywienia i aktywnos¢
fizyczna (https://dieta.wum.edu.pl)

Zastosowanie indeksu glikemicznego w profilaktyce i leczeniu
chordb cywilizacyjnych

Powszechnie wiadomo, ze otyto$¢ i nadwaga stanowig zagrozenie dla zdrowia i zycia. Otytos¢
brzuszna zwieksza znacznie ryzyko choroby niedokrwiennej serca, kardiomiopatii i niewydolnosci
krazenia oraz udaru mézgu, a przede wszystkim cukrzycy typu 2. Wynika to z faktu istnienia wielu
wspdélnych mechanizméw warunkujacych wystapienie tych patologii. Wiele danych wskazuje réwniez
na zwiekszong podatnos¢ oséb z nadwaga lub otytoscig na rozwdj nowotwordédw, w tym raka
endometrium, jelita grubego oraz pomenopauzalnego raka sutka.

W ostatnich latach przeprowadzono szereg badah nad rolag weglowodandw i ich podziatem
uwzgledniajgcym indeks i tadunek glikemiczny oraz nad wptywem pokarmu na stezenie glukozy i
insuliny w surowicy krwi. Znajomos¢ indeksu glikemicznego (IG) utatwia wybér odpowiednich
produktéw weglowodanowych, ktére korzystnie wptywajg na organizm. Badania wskazujg, ze
zaréwno ilo$¢, jak i rodzaj spozywanych w diecie weglowodandw $cisle wigzg sie ze stanem zdrowia.
Dlatego w ostatnim czasie uwaga specjalistéw w dziedzinie zywienia skupia sie coraz bardziej na
przydatnosci IG w planowaniu diety. Uwaza sie, ze w sktad optymalnego modelu zywienia powinny
wchodzi¢ w odpowiednich proporcjach: biatka i ttuszcz oraz weglowodany pochodzgce gtéwnie z
produktow o niskim indeksie glikemicznym.

Wykazano, ze ta sama ilos¢ weglowodandw, spozyta w postaci réznych produktéw, moze wywotad
rézny wzrost stezenia glukozy we krwi. Opierajac sie na indeksie glikemicznym mozna dobrad
odpowiedni rodzaj i ilo$¢ weglowodandéw zawartych

w diecie. Powszechnie panuje poglad, ze dieta o niskim IG moze by¢ stosowana w profilaktyce i
dietoterapii takich choréb jak: otyto$¢, cukrzyca typu 1 i 2, choroby uktadu sercowo-naczyniowego
oraz niektére typy nowotwordw.

W celu utatwienia wyboru odpowiednich produktéw przyjeto, ze wartosci IG ponizej 55 % sg
wartosciami niskimi (produkty o niskim indeksie glikemicznym), od 55 do 70 % - Srednimi, a powyzej
70 % - wysokimi. Spozycie produktu

o wysokim IG powoduje gwattowny wzrost stezenia cukru we krwi, prowadzacy

u 0s6b z prawidtowo funkcjonujaca trzustka do duzego wyrzutu insuliny, co szybko obniza stezenia
glukozy we krwi, czesto nie tylko do wartosci wyjsciowej, lecz znacznie ponizej. Prowadzi to do
hipoglikemii, ktérej objawem jest uczucie gtodu. Towarzyszy temu zwiekszenie wydzielania insuliny,
co sprzyja odktadaniu sie ttuszczu w organizmie. Z kolei spozycie produktéw o niskim IG powoduje
powolny i relatywnie niewielki wzrost stezenia glukozy we krwi i niewielki wyrzut insuliny. Niskie lub
Srednie wartosci IG ma wiekszos¢: owocdw, warzyw, nasion roslin strgczkowych, petnoziarniste
pieczywo, natomiast wysokie - rafinowane produkty zbozowe (np. biate pieczywo), ziemniaki, ryz,
stodzone napoje. W praktyce nie jest mozliwe spozywanie wytgcznie produktéw o niskim IG. Trudno
jest bowiem catkowicie wykluczy¢ z jadtospisu produkty o wyzszej wartosci IG. Potgczenie w positku
produktdéw o nizszej i wyzszej wartosci |G daje positek o sredniej wartosci IG.

Przyjmuje sie obecnie, ze indeks glikemiczny jest najlepszg metodg oceny jakosci weglowodandw.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) oraz Organizacja

ds. Zywnosci i Rolnictwa (FAO), dziatajgca w ramach ONZ, zalecaja umieszczanie na etykietach
produktéw informacji o catkowitej zawartosci weglowodandéw i o wartosci IG.
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