INDEKS GLIKEMICZNY - JAK TO DZIALA?

INDEKS GLIKEMICZNY (ang. glycemic
index, Gl) klasyfikuje produkty spozywcze
oraz napoje zawierajace weglowodany pod

Po spozyciu pokarmu o wysokim Gl, poziom
glukozy we krwi szybko wzrasta, a nastepnie
szybko spada, co nie jest korzystne dla

wzgledem tego, jak szybko zwieksza  organizmu.

sie poziom glukozy we krwi po ich spozyciu.

INDEKS GLIKEMICZNY DZIELIMY NA:

ZALETY DIETY NISKOGLIKEMICZNEJ:

e Pomaga w odchudzaniu;

e Sprzyja leczeniu cukrzycy;

e Zwieksza wrazliwos¢ tkanek na insuline;

e Woptywa korzystnie na prace serca;

e Wspomaga walke z nadmiarem cholesterolu we krwi;

e Woptywa na zmniejszenie uczucia gtodu i utrzymanie sytosci;

tADUNEK GLIKEMICZNY - okresla szybkos¢ uwalniania glukozy z weglowodanéw, jak i ilos¢
weglowodanow w konkretnej porcji produktu.

INDEKS V3. tADUNEK

INDEKS GLIKEMICZNY - oznacza jakos¢
weglowodanéw zawartych w danym pro-

EADUNEK GLIKEMICZNY - oznacza
zaréwno jakos¢ weglowodanéw zawar-

dukcie tych w danym produkcie (tzn. indeks
glikemiczny) jak i ilos¢ weglowodanow
w konkretnej porcji tego produktu
\.

atiant

KALKULATOR DIETETYCZNY
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