Stabilny poziom cukru (glukozy) we krwi
- lepsze zdrowie

W dzisiejszym swiecie, gdzie przetworzona zywnos$¢ dominuje na sklepowych
potkach, coraz wiecej osob zwraca uwage na to, co je, by unikng¢ wahan glikemii
i probleméw zdrowotnych. Jednym z popularnych podejsc¢ jest dieta oparta na
produktach o niskim indeksie glikemicznym (IG). To nie tylko moda, ale naukowo
uzasadniony sposob odzywiania, ktéry pomaga kontrolowac poziom glukozy we
Krwi.

Indeks glikemiczny (IG) to wskaznik, ktéry pokazuje, jak szybko po spozyciu danego
produktu wzrasta poziom glukozy (cukru) we krwi. Mowigc prosciej, to jak "predkosc”
wchtfaniania weglowodanow z jedzenia. Produkty sg klasyfikowane w trzech
kategoriach: niski |G (ponizej 55), sredni (56-70) i wysoki (powyzej 70). Warto$¢ 1G
zalezy nie tylko od samego produktu, ale tez np.od sposobu jego przygotowania.
Surowa marchew ma IG okoto 30, ale rozgotowana az 85, bo dtuzsza obrobka
termiczna utatwia wchtanianie cukrow.

Kiedy jemy cos o wysokim IG, jak biate pieczywo czy stodzone napoje, poziom cukru
we krwi gwattownie rosnie, co zmusza trzustke do produkcji duzej ilosci insuliny —
hormonu, ktéry "wpycha" glukoze do komorek. Z kolei produkty o niskim IG uwalniajg
energie powoli, zapewniajgc dtuzsze uczucie sytosci i stabilny poziom energii.
Produkty o niskim IG to Swieze warzywa (jak brokuty czy kapusta), nieprzejrzate
owoce (jagody, maliny), orzechy, nasiona, kasza gryczana, soczewica czy dziki ryz.
Sredni IG majg np. brazowy ryz czy bataty, a wysoki — stodycze, biate pieczywo czy
dojrzate banany.

Indeks glikemiczny to narzedzie, ktore utatwia komponowanie jadtospisu osobom,
ktore chcg unikng¢ gwattownych skokéw cukru we krwi. Przede wszystkim korzystajg
Z niego chorzy na cukrzyce typu 2, gdzie stabilizacja glikemii jest kluczowa, by
zapobiec powiktaniom jak neuropatia czy problemy sercowo-naczyniowe. Pomaga
tez w insulinoopornosci — stanie, w ktorym komaorki tracg wrazliwos¢ na insuling, co
prowadzi do nadmiernego jej wydzielania i ryzyka cukrzycy. Dieta niskiego |G moze
docelowo poprawiac¢ wrazliwos¢ tkanek na insuling, obniza cisnienie krwi i wspomaga
redukcje masy ciata. Czyli osoby z nadwagg i otytoscig tez odnoszg korzysci, bo
niskie IG promuje diuzsze uczucie sytosci, co utatwia kontrole wagi. Badania
pokazujg, ze taka dieta moze by¢ skuteczniejsza w redukcji masy ciata u czesci
pacjentow, zwtaszcza z insulinoopornoscig, zaburzeniami lipidowymi czy ryzykiem
chorob serca.

Ogodlnie kazdy, kto chce zapobiega¢ zaburzeniom metabolicznym, moze skorzystac
z |G jako drogowskazu. To szczegodlnie przydatne dla tych z czynnikami ryzyka:
otytoscig brzuszng, siedzgcym trybem zycia, stresem czy ztymi nawykami
zywieniowymi.

Nauka potwierdza zalety diety niskiego 1G. Badania wskazujg na lepsze efekty
odchudzania u oséb otytych w poréwnaniu do diet wysokiego IG — utrata kilogramow
jest bardziej trwata, a ryzyko chordb serca maleje. Dla insulinoopornych dieta ta
stabilizuje glukoze, zmniejszajgc hiperinsulinemie i poprawiajac ogolne
samopoczucie.



Dieta o niskim indeksie glikemicznym to nie restrykcyjny rezim, ale madry wybor,
ktéry wspiera zdrowie metaboliczne. Pomaga kontrolowac¢ cukier (glukoze) we krwi,
odchudzac sie i zapobiegac¢ chorobom. Jesli masz watpliwosci, skonsultuj sie

z dietetykiem — kazdy organizm jest inny. Pamietaj, ze kluczem jest rownowaga
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