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Dieta zbilansowana —

energia, biatko, weglowodany,
ttuszcze, btonnik, witaminy, skladniki
mineralne — zgodne z
zapotrzebowaniem

Zapotrzebowanie:

1. Wiek

2.PtecC

3. Stan fizjologiczny
4. Aktywnosc fizyczna
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Biatka

Weglowodany 10-20%

50-60%

Tluszcze
25-30%


http://www.liv-n-well.com/bread.gif

WN -

~ O O1

Rola weglowodanow:

. Materiat energetyczny (1 g = 4 kcal)
. Sktadnik budulcowy
. Podstawa skiadu materiatu genetycznego

(DNA i RNA)

. Biopolimery — mukopolisacharydy —

skladnik tkanki tgcznej

. Funkcje regulatorowe
. Funkcje hormonalne
. Magazynowanie energii - glikogen



Weglowodany proste

Weglowodany ztozone
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Indeks glikemiczny jest definiowany jako
sredni, procentowy wzrost stezenia
glukozy we krwi po spozyciu przez
reprezentatywna statystycznie probke
ludzi 50 g gramow danego produktu.
Wzrost poziomu cukru we krwi w
przypadku spozycia 50 gramow
glukozy przyjeto jako podstawe skali
(100%).



Indeks glikemiczny

> /0 WySOKI

56 — 69 sredni
o< 55 niski




wysokie IG

niskie IG
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Dobowe wahania poziomu cukru we krwi osoby spozywajace|j produkty o wysokim |G.
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Dobowe wahania poziomu cukru we krwi osoby spozywajgce] produkty o niskim IG.
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,Dobre weglowodany” (IG < 50)

e zboza nieoczyszczone (chleb pelnoziarnisty, ryz brazowy,
niektore kasze...)

e warzywa strgczkowe i motylkowe: sucha fasola, soja,
ciecierzyca, soczewica..

e wigkszosc warzyw (kapusta brokuty, kalafior, zielona
fasolka, satata...) i owocow

e zwykly cukier i miod (w tym stodycze)
e weglowodany oczyszczane przemystowo (biata maka,

bialy ryz...)
e ziemniaki, kukurydza, niektére owoce (np. banany)
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Wartosc¢ IG chleba

e Chleb jeczmienny
gruboziarnisty — 34

e Chleb z otragb owsianych —
47

e Chleb petnoziarnisty zytni — g
58 |

e Chleb zytni na zakwasie -
55

e Chleb zytni z nasionami Inu
— 55

e Chleb biaty pszenny - 70
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Wartosci odzywoeze: Biatko, Weglowodany, Thusaz w 100 g produktu

Porostate
3904

Weglowodany
41%

Chleb IG o niskim indeksie glikemiznym - Wysmienity Smak
() wewewi @bele-kalorl . pl




Wartosc IG produktu obniza:

1. Btonnik
2. Biatko
3. Tluszcz

Zawartosc btonnika:

Chleb wiejski (zytni razowy) — 8,4 g/100g

Chleb Graham (pszenne zwykte) — 6,5g/100g

Chleb peinoziarnisty (mieszane razowe) — 6,3g/100g







Wartosc¢ |G wybranych warzyw |
oOWwocOow

e Groszek zielony — 48

e Marchew swieza — 16

e Sliwki — 39

e Truskawki — 40

e Ziemniaki gotowane — 56

e Ziemniaki gotowane
ttuczone - 70

e Jagody, porzeczki — 30
e Warzywa zielone — < 30




Wzrost wartosci IG
powoduje:

1. Czas obrobki
termiczne]

2. Temperatura
produktu

3. Stopien
rozdrobnienia
produktu

4. Dojrzatosc produktu
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