INDEKS O

W DOBRYM GLIKEMICZNY

ZDROWIU TABELA
PRODUKTOW

|
ZADBAJ O SWOJE ZDROWIE IG OZNACZA SREDNI PROCENTOWY

WZROST STEZENIA GLUKOZY WE KRWI PO

SPOZYCIU 506G DANEGO PRODUKTU

O NAS

W dobrym zdrowiu portal po$wiecony zdrowiu.
Nasze zdrowie to najcenniejszy skarb naszego zycia.

Jestes$ zdrowy, to tak naprawde masz wszystko!

Sprawdz w spisie warto$ci wskaznika indeksu glikemicznego produktow

spozywczych ktérych najczesciej uzywasz. Znajgc wartos¢ IG poszczegdinych
produktow mozemy efektywniej walczy¢ z nadwagg i otytoscig oraz dbaé¢ o

odpowiedni poziom glukozy we krwi unikajac w przysztosci cukrzycy.

W tabeli zostat zastosowany prosty podziat produktéw ze wzglgdu na wartos¢ IG:
« Niski Indeks Glikemiczny = 35 lub mniej (kolor zielony)
« Sredni Indeks Glikemiczny = 36-50 (kolor z6tty)

* Wysoki Indeks Glikemiczny = 51 lub wiecej (kolor czerwony)

Zapamietaj |G zalezy od:

e llosci i rodzaju weglowodanow zawartych w danym produkcie

« Stopnia dojrzato$ci owoca, warzywa (im dojrzalsze tm wieksza warto$¢ indeksu
glikemicznego)

* Metody obrébki kulinarnej (produkty rozgotowane i rozdrobnione maja wyzszy
indeks glikemiczny)

* Im wiekszy stosunek amyloza/amylopektyna tym wyzszy indeks glikemiczny

e Zawartosci innych sktadnikéw odzywczych mogacych spowalnia¢ dziatanie
enzymow trawiennych (np. biatko, ttuszcz, pektyny, kwas fitynowy i kwas

organiczny)



Acerola 20
Agawa (syrop) 15
Agrest niebieski 25
Agrest ztoty 15
Amarant ziarno 35

Ananas ($wiezy) 45

Artiszoki 20

Awokado 10

Baktazan 20

Baleron gotowany 0

Banany niedojrzate 45

Baton twix 44

Biata czekolada 44

Biata fasola 35

Borowki 25

Béb niedojrzaty/niegotowany 40

Bulgur 48

Buraki surowe czerwone 30
Cate ziarna zyta 34
Cebula 15
Chayote - dyniowaty 50

Chleb gryczany 47
Chleb orkiszowy 50
Chleb owsiany otrgbowy 47

Ciecierzyca gotowana 28

Ciecierzyca z puszki B85
Cielecina, szynka 0
Cielgcina, watrébka smazona 0

Couscous ( petne ziarno) 50

Cukinia 15
Cykoria 15
Czarna fasola 35

Chleb pp stostowany 45 Czarna fasola namoczona przez noc, gotowana 45 min 20
Chleb pumpernikiel 40 Czekolada biata 44
Czekolada gorzka 22
Czekolada gorzka (>70% kakao) 25}
Chleb z maki pp na zaczynie lub drozdzach 40 Czekolada gorzka (>80% kakao) 20
Chleb zytni (z maki pp) 45 Czekolada mleczna 49
Czeresnie 20
Czerwona porzeczka 25
Czerwona soczewica 30

Brukiew (surowe) 30 Ciasto bananowe z cukrem 47
Brukselka 15 Ciasto czekoladowe z polewg czekoladowg 38
BrZOSkWinie 35 _

Budyn 43

Ciasto waniliowe z polewg waniliowg 46

Ciasto z maki pp (bez cukru) 50

Czosnek 30

Dorsz, filet pieczony bez skoéry 0
Drozdze 35
Drozdze piwne 35

Dziki ryz 35

Dzem stodzony sokiem owocowym 30



