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Indeks glikemiczny

Indeks glikemiczny (IG), zwany takze wskaznikiem glikemicznym, jest to tabela zawierajgca informacje o tym, w jakim stopniu
wzro$nie stezenie glukozy we krwi po spozyciu okreslonego produktu zywnosciowego.

Wedtug definicji z 1998 roku, stworzonej przez Swiatowa Organizacje Zdrowia, indeks glikemiczny jest to "pole pod krzywa glikemii po
spozyciu 50 g weglowodandw positku testowego w poréwnaniu do efektu positku standardowego (glukozy lub biatego chlebay)".

W tej definicji jako punkt odniesienia obok glukozy pojawia si¢ biate pieczywo. Warto$¢ indeksu glikemicznego przy uzyciu standardu
biatego pieczywa jest okoto 40 procent wyzsza, niz przy obliczaniu IG w odniesieniu do glukozy. Znacznie czgsciej stosowany jest indeks
glikemiczny obliczany na podstawie standardu glukozy.

Pierwszy indeks glikemiczny zostat opracowany w 1981 roku przez Davida Jenkinsa i jego wspotpracownikéw z uniwersytetu w Toronto.
Zawierat on jedynie 62 produkty spozywcze. Aktualny indeks glikemiczny powstat w 2002 roku. Opracowat go Foster-Powell i jego
wspdtpracownicy. Jest o wiele doktadniejszy, niz pierwowzor z lat osiemdziesiatych, poniewaz zawiera ponad 750 produktow.

Kup paski i glukometr
Z listy refundacyjnej szeroki wybdr
glukometrow oraz paskow testowych
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Cierpisz na zaparcia? Refluks?
Przyczyny, objawy i sposoby leczenia. Jak tagodzié?
Wejdz, dowiedz sie wiecej

Sprawd? jakie efekty
Dieta indywidualna - 75% daje wigczenie do diety

Indywidualny jadtospis juz od 24,99 Miodu Manuka MGO
Odchudzanie, trening -Twdj Dietetyk
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