Zastgpienie weglowodanéw ttuszczami jednonienasyconymi powoduje zmniejszenie popo-
sitkowego stezenia glukozy i triacylogliceroli we krwi u 0séb z cukrzyca typu 2, u ktérych
wlaczono jednoczesnie diete stabilizujacg, majacg na celu utrzymanie masy ciata. Nalezy
jednak pamieta¢, ze mimo wielu korzysci wynikajacych ze spozycia jednonienasyconych
kwaséw ttuszczowych, jesli sg one podawane w nadmiarze, to sprzyjaja wzrostowi masy ciata.

Indeks (wskaznik) glikemiczny (IG)
O wptywie weglowodanéw na popositkowa glikemie decyduje indeks glikemiczny
(glycemic index, 1G). Jest on oznaczany w reprezentatywnej statystycznie grupie oséb na
podstawie cyklicznego pomiaru stezenia glukozy w surowicy krwi w ciagu dwoch godzin
po spozyciu takiej ilosci danego produktu, ktéra zawiera 50 g weglowodandw, w stosunku
do wzrostu tego stezenia wystepujacego po spozyciu 50 g czystej glukozy. Po ozna-
czeniu glikemii dokonuje sie analizy graficznej i ocenia powierzchnie pod krzywa. Wzrost
poziomu cukru we krwi w przypadku spozycia 50 g glukozy przyjeto jako podstawe skali
i okreslono wartos¢ jako 100. Indeks glikemiczny pozwala zatem uszeregowac¢ produkty
pod wzgledem ich wptywu na stezenie glukozy w surowicy krwi:
= produkty o niskim IG (< 50) wptywaja korzystnie na popositkowa glikemie;
wykazuja rowniez korzystny dtugotrwaty wptyw na stezenie glukozy w surowicy
oraz profil lipidowy;
= produkty o wysokim IG (> 70) z kolei dynamicznie podnosza poziom cukru we krwi,
prowadzac do braku wyréwnania glikemii.

O wartosci indeksu glikemicznego decyduje nie tylko rodzaj zawartych weglowodanéw,
ale i forma produktu, stopien jego przetworzenia, obrébka kulinarna oraz obecnos¢ innych
sktadnikéw pokarmowych (tab.13.6).

Tabela 13.6.
Czynniki wptywajace na wartos¢ indeksu glikemicznego

Czynnik Wptyw na indeks glikemiczny (IG)

Stosunek amylozy do amylopektyny | Produkty o matej zawartosci amylozy i wysokim udziale amylopektyny
w produkcie (amylopektyna szybciej trawi sie w przewodzie pokarmowym)
maja wyzszy IG

Wielkos¢ ziaren skrobi Im mniejsza wielko$¢ granulek skrobi w produkcie (np. bedaca
wynikiem mielenia, rozgniatania, ttuszczenia), tym trawiona jest
szybciej, co indukuje wyzszy IG

Temperatura i tempo spozycia Produkty o wyzszej temperaturze posiadajg wyzszy IG

produktu Im szybsze spozywanie positku, tym szybszy wzrost glikemii
w surowicy krwi

Stopien dojrzatosci produktu Im bardziej dojrzaty produkt, tym posiada wyzszy IG

Forma produktu Udziat petnych ziaren zb6z i btonnika pokarmowego w produkcie
wplywa na zmniejszenie wartosci IG

Konsystencja produktu Im produkt bardziej rozdrobniony, zmielony lub utarty, tym wieksza
wartos$¢ IG
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Cd. tabeli 13.6.

Czynnik Wplyw na indeks glikemiczny (IG)

Stopien przetworzenia i czas Przyspieszajg trawienie skrobi i zwigkszaja IG — im wyzszy stopien

obroébki termicznej produktu przetworzenia, im dtuzszy czas obrébki termicznej, tym I1G wyzszy

Obecnos¢ w produkcie biatka Wptywa na obnizenie wydzielania hormondw jelitowych i szybkos¢
oprozniania zotadka, co obniza IG produktu

Obecnos¢ w produkcie fruktozy Cukry te majg nizszy IG w poréwnaniu z innymi cukrami

i laktozy

Obecnos¢ w produkcie btonnika Wiékno pokarmowe zwalnia przemiane weglowodanéw przez

czesciowe blokowanie wchifaniania glukozy do krwi oraz zwieksza
wrazliwos¢ tkanek obwodowych (zwtaszcza miesni szkieletowych)
na insuling, co sprzyja dokomérkowemu transportowi glukozy

Im wiekszy udziat btonnika pokarmowego w produkcie, tym jego IG
jest nizszy

Obecnos¢ w produkcie ttuszczu Opdznia oproznianie zotadka i zmniejsza szybkos¢ trawienia,
co obniza IG produktu

Substancje antyodzywcze (fityniany, | Spowalniajg wzrost stezenia glukozy we krwi - ich wysoka zawartos¢
taniny) i kwasy organiczne w produkcie warunkuje nizszy I1G

Zrédto: opracowanie wiasne

Oprocz pojecia indeksu glikemicznego czesto uzywa sie okreslenia fadunek glikemiczny
(glycemic load, GL) lub obciazenie glikemiczne. Jest to termin zaproponowany przez
Salmerona i wsp., uwzgledniajacy ilos¢ weglowodanéw o okreslonym indeksie glike-
micznym w spozywanym positku.

GL =1G/100 x zawartos¢ weglowodandw w porcji produktu

Jednak bilansowanie weglowodanéw w diecie powinno opiera¢ sie przede wszystkim na
ich zawartosci w produktach spozywczych, a nie tylko na rodzaju produktéw, z ktérych
pochodza. Mimo ze produkty o niskim indeksie glikemicznym moga powodowac zmniej-
szenie popositkowe] hiperglikemii, ich stosowanie nie powinno by¢ najwazniejszg stra-
tegia zywieniowa. Warto jednak w planowaniu zywienia chorych na cukrzyce uwzglednic
wartosci indeksu glikemicznego i obciazenia glikemicznego celem osiggniecia optymalne;j
kontroli glikemii.

Wymienniki weglowodanowy (WW)

Jeden wymiennik weglowodanowy (1 WW) odpowiada takiej ilosci produktu
wyrazonej w gramach, ktéra zawiera 10 g weglowodanéw przyswajalnych,
do ktérych naleza: skrobia, sacharoza, laktoza.

Czesc Il. Rola zywienia w profilaktyce i leczeniu choréb



