Diagnosis’ Indeksy Glikemiczne w diecie cukrzycowe;

Indeks Glikemiczny:

Indeks Glikemiczny (IG) to wskaznik szybkosci wzrostu stezenia glukozy we krwi po spozyciu okreslonego produktu.
Pokarmy o niskim indeksie glikemicznym powoduja, ze poziom cukru we krwi rosnie wolniej niz w przypadku
produktow o wysokim IG, dzieki czemu na dtuzej zaspokajaja gtéd. IG uwzglednia jedynie tempo wchtaniania weglo-
wodanow.

UTETEL

Unikaj pokarméw o wartosci IG powyzej 50, czyli makarondw,
pieczywa i przetworzonych produktéw zbozowych.

Sktadniki pokarmowe:

Weglowodany ® Zlozone: warzywa, ziemniaki, ryz, grube kasze np. kasza gryczana, peczak, makarony, maka i
19 = 4 kcal produkty maczne, rosliny straczkowe;

@ Proste: cukier, stodycze, ciastka, dzemy, owoce, soki owocowe, midd, produkty i/lub
potrawy zawierajgce w swoim sktadzie cukier;

Biatk

1:;: :kcal @ Roslinne: rosliny straczkowe, takie jak fasola, groch, soczewica, soja, kukurydza;
® Zwierzece: wedliny, pasztety, podroby, ryby, mleko, nabiat, jaja;

Tluszcze I L . . )

1g = 9kcal @ Roslinne: olej rzepakowy, olej Iniany, oliwa z oliwek, margaryny, awokado;

® Zwierzece: smalec, masto, Smietana, sery z6tte, sery topione;

@ Ograniczi/lub unikaj. @® Mozeszjes¢, ale zwrd¢ uwage na ilosé.

Podstawowe zasady stosowania sie do wskaznika IG:

1. Wskaznik IG odnosi sie tylko do weglowodandw, wsréd wymienionych produktéw nie wystepuja pokarmy

bogate w ttuszcze i biatka, np. mieso, ryby, dréb, masto, poniewaz nie powodujg one tak gwattownego skoku

poziomu cukru we krwi jak produkty weglowodanowe.

2. Im wiecej weglowodandw prostych w produkcie, tym wyzszy |G i szybszy wzrost glikemii.

3. Im wigksza ilos¢ btonnika rozpuszczalnego w produkcie, tym nizszy IG i wolniejszy wzrost glikemii.

4. Zawartos¢ w produkcie biatek i ttuszczow spowalnia wchtanianie cukru.

5. Sposéb przygotowania positku ma znaczenie, im produkt bardziej rozdrobniony i bardziej rozgotowany, tym
wyzszy IG i szybszy wzrost glikemii.

D{AGNOSTIC®

GOLD SYSTEM




IG < 55 (produkty o niskim IG) Indeksy Glikemiczne w diecie cukrzycowej

ktdre nalezy wybiera¢ przy ukfadaniu codziennego jadtospisu

Dania IG Gramatura Miara Kalorie Safata 15 259 1 gars¢ 15
Jajecznica na masle 0 100 g 2jaja 216 Ogodrek gruntowy 15 100 g 3 sztuki 15
Schab pieczony - plaster 0 55¢ 160 Soczewica czerwona gotowana 26 1009 1szklanka 341
Kotlet schabowy bez panierki 0 459 121 Warzywa IG  Gramatura Miara Kalorie
Kotlet schabowy z panierkg 0 1309 411 Cieciorka gotowana 35 1709 1szklanka 204
Kotlet mielony smazony 0 80g 198 Marchew surowa 30 80¢g 1 sztuka 22
Zupa pomidorowa 38 220¢g 1 talerz 152 Napoje IG  Gramatura Miara Kalorie
Nabiat IG Gramatura Miara Kalorie Czekolada gorzka 20 100 g 1tabliczka 566
Jaja 0 659 1 sztuka 91 (kakao >80%)

Ser zotty 0 159 2 plastry 57

Mleko 2% 21 2309 1szklanka 117

Twardg potttusty 30 100¢g 1/2 kostki 132 1G55-70 (PdeUkty o $rednim |G)

Jogurt naturalny 35 250 1szklanka 150 ktére nalezy wybierac od czasu do czasu

Migso i ryby IG Gramatura Miara Kalorie DEIE] IG  Gramatura Miara Kalorie
Salami 0 209 1 plaster 69 Krupnik z kasza jeczmienng 62 2809 148
Szynka wieprzowa 0 21g 1 plaster 51 i ziemniakami

Piers z kurczaka 0 159 1 plaster 18 Produkty zbozowe IG  Gramatura  Miara Kalorie
Filet z dorsza 0 100 g 78 Ryz brazowy 55 1009 1szklanka 335
Losos wedzony 0 100 g 162 Pumpernikiel 55 409 1kromka 102
Makrela wedzona 0 100 g 221 Napoje IG  Gramatura Miara Kalorie
Produkty zbozowe IG  Gramatura IETE] Kalorie Napdj typu cola 60 240 ml 1szklanka 104
Makaron spaghetti (al dente) 40 759 1szklanka 263 Owoce IG  Gramatura  Miara Kalorie
Chleb zytni 50 35¢g 1 kromka 79 Winogrona zielone 45 709 1 gars¢ 50
Pfatki owsiane (nieugotowane) 40 100 g 1szklanka 366 Rodzynki 65 309 1 garéc¢ 86
Kasza gryczana 40 509" 1/2woreczka 172 Warzywa IG  Gramatura Miara Kalorie
Ttuszcze IG Gramatura  Miara Kalorie Burak 65 1209 1 duzy 44
Masto 0 5¢g 11yzeczka 37 Kukurydza gotowana 65 1709 1szklanka 185
Margaryna 0 59 1tyzeczka 37 Stodycze IG  Gramatura Miara Kalorie
Olej rzepakowy 0 109 11yzka 88 Ciastko owsiane 60 129 1 sztuka 56
Napoje IG  Gramatura Miara Kalorie

Kawa bez cukru 0 250 ml 1 szklanka 0

Herbata bez cukru 0 250ml 1 szklanka 0 1G>70 (pFOdUkty 0 wysokim |G)

Sok pomidorowy 35 2209 1 szklanka 32 ktore nalezy wybierac rzadko

Owoce IG Gramatura  Miara Kalorie Produkty zbozowe IG Gramatura Miara Kalorie
Awokado 10 140¢g 1 sztuka 237 Ryz biaty na migkko 100 1209 1szklanka 144
Wisnie 25 709 1 gars¢ 34 Bagietka 95 509 2 kromki 133
Czeresnie 20 80g 1 gars¢ 50 Pfatki kukurydziane 85 309 3 tyzki 113
Grejpfrut 30 2609 1 gars¢ 30 Chleb razowy 70 309 1 kromka 68
Maliny 25 709 1 szklanka 35 Kasza jaglana (nieugotowana) 70 529 0,25 szklanki 181
Jabtko s$rednie 35 180 g 1 sztuka 90 Owoce IG Gramatura  Miara Kalorie
Gruszka klapsa 30 130¢g 1 sztuka 75 Arbuz 75 100 g 1 plaster 36
Truskawki 25 709 1 gars¢ 33 Warzywa IG  Gramatura Miara Kalorie
Sliwka $wieza 35 1109 2 sztuki 54 Gotowane ziemniaki 70 1809 2 szt.sr. 128
Pomarancza 35 2409 1 sztuka 113 Purée z ziemniakéw 80 100g 3 tyzki 92
Brzoskwinia 35 85¢g 1 sztuka 43 Ryz biaty gotowany na miekko 100 1209 1szklanka 144
Banan Swiezy 45 1209 1 sztuka 116 Marchew gotowana 80 80g 1 sztuka 28
Kiwi 50 759 1 sztuka 45 Ziemniaki gotowane 70 859 1 sztuka 60
Warzywa IG Gramatura  Miara Kalorie Stodycze IG Gramatura Miara Kalorie
Kapusta kiszona 15 1109 1 szklanka 18 Glukoza 100 159 1tyzka 128
Papryka czerwona 15 2309 1 sztuka 74 Lody $Smietankowe 80 579 1 sztuka 75
Pomidor 15 1709 1 sztuka 32 Piwo 110 220 ml 1szklanka 108
zrédto: http://www.ilewazy.pl * Przed ugotowaniem
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