CO WPEYWA NA WARTOSC
INDEKSU GLIKEMICZNEGO PRODUKTOW?

Odpowiedz glikemiczna jest indywidualna dla kazdego czlowieka i zalezy od wielu
czynnikdw, m. in. od wrazliwosci komorek na insuling, funkcjonowania trzustki, stresu,
przyjmowanych lekéw, aktywnosci fizycznej, ale takze od samych weglowodanéw.
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INDEKS GLIKEMICZNY

RODZAJ SKROBI, MNIEJSZA ZAWARTOSC AMYLOZY
W STOSUNKU DO AMYLOPEKTYNY

. : ryz o krotszych ziarnach (lepki, kleisty), ziemniak, maka
pszenna

OBECNOSC DUZEJ ILOSCI GLUKOZY
: karmelki twarde, coca cola

PRAZENIE, EKSTRUDOWANIE, GOTOWANIE
. : ryz brazowy gotowany na parze, spaghetti al dente

. : popcorn, ziemniaki gotowane, wafle ryzowe, ptatki
$niadaniowe zbozowe czekoladowe

NISKA ZAWARTOSC BEONNIKA, LEKTYN,
FITYNIANOW

. : biate pieczywo, ptatki kukurydziane, maka jaglana, arbuz

NISKA ZAWARTOSC BIALEK, TEUSZCZU, KWASOW
ORGANICZNYCH

. : paluszki stone, ptatki kukurydziane, biate pieczywo

MIELENIE, ROZDRABNIANIE, OCZYSZCZANIE ZIAREN

: marchew ugotowana - rozgnieciona na paste, ptatki
owsiane btyskawiczne

. : biate pieczywo, maka jaglana, kasza manna, kasza kuskus,

ziemniaki puree

RODZAJ SKROBI, WYZSZA ZAWARTOSC AMYLOZY
W STOSUNKU DO AMYLOPEKTYNY

. : fasola czerwona, soczewica, ciecierzyca, jeczmien

s ryz o dtuzszych ziarnach

OBECNOSC FRUKTOZY, GALAKTOZY
. : jabtko, gruszka, syrop z agawy

CHtODZENIE
. : kukurydza w puszce, sushi

: ziemniaki w puszce, ziemniaki gotowane - schtodzone

WYSOKA ZAWARTOSC BEONNIKA, LEKTYN,
FITYNIANOW

. : soczewica, cieciorka, maliny, otreby pszenne, chleb zytni

: otreby owsiane, ptatki owsiane

WYSOKA ZAWARTOSC BIALEK, TEUSZCZU, KWASOW
ORGANICZNYCH

. - kefir, maslanka, ser twarogowy potttusty, chleb
na zakwasie

NISKIE ROZDROBNIENIE ZIAREN, CALY PRODUKT

. : pumpernikiel, jabtko, kasza jeczmienna, ptatki owsiane
gorskie

INDEKS GLIKEMICZNY DZIELIMY NA:
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