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Bukleta merkis ir sniegt lasitdjiem papildu zinasanas un
radit izpratni par izdevuma atspoguloto temu,
lai personam ar cukura diabétu biitu plasakas zinasanas
par uztura planosanu.

Nemot vera produktu glikemisko indeksu, ta var biit papildu
iespéja uzlabot uztura planosanas prasmes un var palidzét
sasniegt labaku pécmaltites glikozes limeni asinis un ari
labdku diabéta kontroli.

Tomer bukleta sniegta informacija nevar aizstat
individualus profesionala specialista ieteikumus

un rekomenddcijas.




medicinas tévs un grieku filozofs Hipokrats, kas dzivoja pirms
a u musu éras, teicis: «Tavs uzturs lai ir tavas zales, un tavas zales lai
irtavs uzturs!» Est veseligi ir svarigi ikvienam, jo tiek uzskatits, ka

vairak neka 70% slimibu senioru vecuma ir ilgsto3as neveseliga uztura lietoSanas sekas.
Veseliga uztura pamatprincipi ir dazadiba, sabalansétiba un méreniba.

Tacu cukura diabéts ir slimiba, kas prasa ipasu attieksmi pret ésanas paradumiem.
Uzturs batiski ietekmé pécmaltites glikozes [imeni asinis, tapéc gudra un pardomata
produktu izvéle var dot lielu ieguldijumu cukura diabéta kontrolé. Edot sabalansétu uz-
turuy, glikozes limeni asinis péc maltites galvenokart ietekmé oglhidrati un to apjoms.
Tapéc personam ar cukura diabétu, ari édot veseligi, tiem pievérsama lielaka uzmaniba.

Tacu, ja baudam maltiti ar loti maz vai bez oglhidratiem, jazina, ka ari olbaltum-
vielas un taukvielas ne tik izteikti un ilgaka laika perioda, bet ari paaugstinas glikozes
limeni asinis (skat. 1. Zimé&jumu). Tas janem véra personam, kas arsté diabétu ar 1sas vai
atras darbibas insulinu, jo neliela insulina deva ievadama ari pirms $adam maltitém.

1. ZIméjums. Uzturvielu parveidosanas par glikozi asinis

oglhidrati B Gandriz visi oglhidrati tiek parveidoti par
glikozi, un tas maksimums asinis ir péc
1-2 stundam.

B 50-60% olbaltumvielu klast par glikozi, kas
asinis nonak 3-4 stundas péc apésanas.

Tauki samazina glikozes limena agrino atbildes
reakciju (pirmajas 2-3 h) un izraisa vélinu

olbaltumvielas pécmaltites (péc > 3 h) hiperglikémiju.
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Bell KJ, et al. Diabetes Care. 2015 Jun;38(6):1008-15

Pilnvertigas, planotas édienreizes, kas ir pakartotas ikdienas ritmam, fiziskajam
aktivitatém un noteikti zalu lietoSanai, ir viens no diabéta kontroles pamatiem. leklau-
jot veseligas éSanas pamatprincipus, ilgtermina ievérosi, ka jaties energiskak, ir labaki
analizu radijumi, svars Iénam sak normalizéties un varbat nevélies vairs tik biezi ést ne
tik veseligas uzkodas. Tie ir mazi panakumi cela uz veseligu, apzinatu izpratni par savu
édienkarti. Slimot ar diabé&tu nenozimé ést ar ierobeZojumiem, gatavot bezgarsigus édie-
nus. lkdienas édienam jabuat garSigam, atri pagatavojamam un uzturvielam bagatam.

Nav jaizvélas kadi ipasi «diabéta produkti vai édieni», bet ir jagatavo sezonai atbilstosi,
uzsvaru liekot uz vietéjiem produktiem. Diena ieteicamas tris pamata un viena-divas
uzkodu maltites, tas ir japlano atkariba no konkréta dienas ritma un veselibas stavokl|a.

Brokastis 25-30%
Pusdienas 35%

Launags 10-15%
Vakarinas 20-25%

Lai neapjuktu plasaja oglhidratu produktu klasta un izvélétos produktus maltitei
pardomati, specialisti laika gaita piedavajusi dazadas uztura planosanas metodes — no
oglhidratus ierobezojosam diétam pagajusa gadsimta 80. gados lidz mérenai oglhid-
ratu lietoSanai masdienas. Tacu izradas, ka partikas produkti ar vienadu oglhidratu
daudzumu dazadi ietekmé pécmaltites glikozes limeni asinis. 1981. gada Toronto uni-
versitates profesors D. DZenkinss radija glikémiska indeksa jédzienu. Produktu gliké-
miskais indekss rada, cik strauji oglhidratus saturosi produkti paaugstina glikozes li-
meni. Tacuy, cik liela méra tas paaugstinasies péc konkrétas maltites, ir atkarigs ne tikai
no produkta glikemiska indeksa, bet ari oglhidratu daudzuma porcija. Ta 1997. gada
radas jédziens par glikémiskas slodzes indeksu, kas jarékina katram pasam atbilstosi
sanemtajam konkrétajam produktu daudzumam.

Sava uztura planosana produktu glikémisko indeksu var izmantot ikviens. Lieto-
jot produktus ar zemaku glikémisko indeksu, ieguvumi ir augstaki «laba» un zemaki
«slikta» holesterina un trigliceridu radijumi, un tapéc ir mazaks sirds-asinsvadu slimi-
bu risks. Glikozes limenis asinis bls vienmérigaks un mazak svarstigs, jo péc maltites
strauji nepaaugstinasies. Tas palidz kontrolét apetiti un neparésties. Tapéc, lai labak
kontrolétu pécmaltites glikozes limeni, specialisti iesaka ari personam ar cukura dia-
bétu uzturu planot, nemot véra produktu glikémisko indeksu, izvéloties produktus ar
zemu vai vidéju indeksu.

Ari personam ar 1. tipa diabétu zinasanas par produktu glikémisko indeksu var bat
noderigas uztura planosana, tomér jaatceras, ka ir svarigi zinat ari oglhidratu daudzu-
mu porcija un turpinat skaitit «maizes vienibas» — MV, lai izvélétos nepiecie$amo insu-
lina devu pirms maltites.



SVARIGAKAS UZTURVIELAS,
TO DAUDZUMS

Ar ikdienas partiku uznemam organismam nepiecieSamas uzturvielas — olbaltum-
vielas, oglhidratus, taukus, kas vienlaikus nodrosina mas ari ar vitaminiem un mineral-
vielam. Partika ir galvenais energijas avots. Tapéc ir tik svarigi atceréties ést regulari,
izvéléties veseligi pagatavotu édienu édienreizés un rapigi planot savas uzkodas. Uz-
turs palidz ikdiena justies modriem, energijas pilniem. Planots uzturs nodrosina stabilu
cukura limeni asinis, kontrolé svara dinamiku.

Ikviens partikas produkts satur kalorijas, sniedz noteiktu energijas daudzumu. Sos
ciparus ir svarigi zinat, iepérkoties, gatavojot édienu, jo lieki uznemta un fiziskas aktivi-
tatés neiztéréta energija gada par liekas kermena masas veidosanos.

1 grams olbaltumvielu 4 kilokalorijas
1 grams oglhidratu 4 kilokalorijas
1 grams tauku 9 kilokalorijas
1 grams etilspirta 7 kilokalorijas

Katram cilvékam ir atskirigs diena nepieciesamais kaloriju daudzums. Svarigi ir zi-
nat savas pamatvielmainas un fizisko aktivitasu koeficientu, jo tad zinasi, kads ir diena
ieteicamais energijas daudzums kaloriju vieta, kads fizisko aktivitasu koeficients. Sie
skaitli ir svarigi ipasi tad, ja nepiecieSams kontrolét svaru. Pamatvielmaina ir energijas
daudzumes, kas nepiecieSams, lai uzturétu organisma dzivibas funkcijas miera stavokl.

Vienkarss pamatvielmainas aprékins ir $ads:
L Masa kg x 24 = pamatvielmaina, kilokalorijas

Vienkarsakais veids, ka planot savas maltites, ir ievérot skivja principu. Ja to ievérosi
katru dienu - ta bas maza veiksme diabéta kontrolé. Skivja princips - ikdiena pusi skiv-
ja paredz darzeniem, ¥ olbaltumvielam, % oglhidratiem.

Olbaltumvielas

Olbaltumvielas ir organisma galvenais blavmaterials, tas nodrosina Sinu augsanu,
atjaunosanos, stimulé organisma aizsargspéjas. Uztura olbaltumvielas veido ~ 20 ami-
noskabes, 8 no tam ir neaizvietojamas - jauznem katru dienu ar partiku. leteicamais
olbaltumvielu daudzums ir 0,8-1 g olbaltumvielas uz 1 kilogramu svara.

Planojot édienreizes, olbaltumvielas batu jauznem 15-20% no kopéja dienas ka-
loriju daudzuma. Gandriz visos partikas produktos ir olbaltumvielas. Iznémums ir cu-
kurs, augu ellas. Ikdiena galvenie olbaltumvielu avoti ir olas, gala, zivis, piena produkti,

paksaugi, soja, graudi, arf kartupeli. Diena ieteicamo olbaltumvielu daudzumu nepie-
cieS8ams sadalit proporcionali, katra édienreizé ievérojot skivja principu.

leteikums ir katru dienu izvéléties liesus piena produktus, divas reizes nedéla olas.
Galu (svaigu) gatavot majas, ést 2-3 x nedéla 100 g gatavas galas porcijas, zivis - 2
reizes nedéla, viena édienreizé apédot ~ 150 g gatavas zivs porcijas. Vairakas reizes
nedéla buatu jaieklauj édienkarté paksaugi. Kvalitativas olbaltumvielas organismam
nodros$inas graudaugu un paksaugu kombinacijas. RUpés par savu veselibu no édien-
kartes ir jaizsledz gatavi galas/zivju pusfabrikati, saljjumi, trekna gala.

legadajoties partikas produktus, uz to iepakojuma ir rakstits, kadas un cik uztur-
vielas satur konkrétais produkts. Ikdiena nepieciesamo olbaltumvielu daudzumu ie-
spéjams nodrosinat ar partikas produktiem. 1. tabula dots neliels ieskats, cik olbal-
tumvielu satur dazi produkti.

1. tabula. Olbaltumvielu saturs produktos

100 g galas 19-20g
Viena ola 69
2 glaze turku zirnu 79
1 édamkarote zemesriekstu sviesta 79
28 g riekstu 49
170 g grieku jogurta 189
240 ml piena 8¢
240 ml sojas piena 599
240 ml «Piena dzérienu» (auzu, risu, riekstu dzérieni) 19
100 g lasa 22¢g
100 g tunca 149
100 g vajpiena biezpiena 189
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Tauki

Taukvielas ir svarigs uztura komponents, un tas bdtu jauznem 25-35% no kopéja
dienas kaloriju daudzuma. Tauki nepieciesami, lai ar uzturu uzstktos taukos 3kistosie
A, D, K, E vitamini, taukskabes regulé iekaisuma aktivitati, sirds ritmu, veido Stnas struk-
tdru u. c.

No uztura nedrikst izslégt taukvielas, bet japlano to pareiza uznemsana. lkdiena
batu jalieto labas kvalitates, netrekna gala, liesi vajpiena produkti, zivis, mérenos dau-
dzumos - sviests, kanepju sviests, séklas, avokado, gatavosanai un salatiem ieteicams
izvéléties Extra Virgin olivellu, ka ari salatiem izvéléties linséklu, kirbju, riekstu u.c. ellas.

Taukvielas pieskir édienam gatavosanas laika labu garsu, sniedz sata sajatu.



Planojot édienkarti, ir jaizsledz no iepirkuma saraksta pusfabrikati, atras uzkodas,
rapnieciskie konditorejas izstradajumi, jdasamazina piesatinato tauku uznemsana, uz-
svaru liekot uz poli un mononepiesatinatajam taukskabém.

Laba izvéle ikdiena ir piena produkti, gala, zivis, jaras veltes, Extra Virgin olivella,
seklas, rieksti un avokado.

Oglhidrati

Oglhidrati ir galvenais energijas avots. Oglhidrati ir atbildigi par cukura limeni péc
é3anas. ledala saliktos un vienkarsos oglhidratus. Vielmainas procesos oglhidrati tiek
parveidoti glikozé - vienkarsi sakot cukura, kas ir asinis un ir galvenais enerdijas avots.
Glikozi organisms var izmantot uzreiz - ta nepiecieSama smadzenu, muskulu, nervu
u.c. organu darbibai. Apméram 60% uztura oglhidratu tiek izmantots energijas nodro-
sinasanai. Neizmantoto glikozi organisms uzglaba aknas un muskulos glikogéna veida.
Oglhidrati var parvérsties taukos, kas rezultéjas ar svara pieaugumu u.c. veselibas prob-
Iémam. lkdienas édienkarté svariga loma ir saliktajiem oglhidratiem kopa ar paréjam
uzturvielam un ir jabat fiziski aktiviem katru dienu.

Vienkarsie: augli, cukurs, saldumi, saldi dzérieni, édieni.

Saliktie: pilngraudu produkti, graudi, kartupeli, paksaugi.

Ar oglhidratiem uznemam cieti, B grupas vitaminus, balastvielas, mineralvielas.
Rapés par savu veselibu uzsvars, planojot édienkarti, jaliek uz saliktajiem oglhidratiem,
kas palidzés saglabat sata sajltu, bus stabilaks glikozes limenis asinis. leteicams salik-
tos oglhidratus saturoSus produktus uznemt katra édienreizé. Precizu daudzumu kon-
krétam cilvékam palidzés noteikt arsts un uztura specialists. Vienmér konsultéjieties ar
savu arstu, ja uztura samazinas vai palielinas uznemto oglhidratu daudzums.

Balastvielas

Diena ar uzturu ieteicams uznemt 30-35 gramus balastvielas. Balastvielas ir og-
hidrati, kas gremo3anas procesos netiek saskelti, neuzsticas un nokldst resnaja zarna.
Balastvielas iedala $kistosajas un neskistosajas.

Balastvielam bagats uzturs labvéligi iedarbojas uz veselibu. Balastvielas ir svarigs
uztura papildinajums, kas kavé oglhidratu, tauku uzsiksanos, uzlabo zarnu trakta dar-
bibu, mazina gestacijas diabéta riskus, mazina riskus saslimt ar dazadas lokacijas vézi.
Balastvielas palénina kunga satura iztukSosanos, kavé glikozes uzsiksanos no tievam
zarnam un uzlabo pécmaltites glikozes limena kontroli. Balastvielas maina resnas zar-
nas miklofloru, tas var ietekmét holesterina limeni asinis — Gdeni 3kistosas balastvielas.
Pozitiva ietekme bis auzam, auzu klijam, pakSaugiem.

Diena ieteicams uznemt vismaz 500 g darzenu, katru dienu jauznem pilngraudu
produkti, zalumi, ogas un aug|i atbilstosi sezonai. Jo vairak graudaugi tiek rapnieciski
parstradati, jo mazak vértigo balstvielu tajos paliek.

GLIKEMISKAIS INDEKSS

Glikemiskais indekss (turpmak Gl) ir oglhidratus saturosu produktu raksturojoss
raditajs, kas palidz novértét, ka Sie produkti paaugstina glikozes limeni asinis divas
stundas péc konkréta produkta apésanas. Produkta Gl nosaka, nemot véra glikozes Ii-
mena kapumu divas stundas péc 50 g produktu uznemsanas, un to izsaka procentuali
no standarta produkta glikozes limena kapuma liknes. Ka standarta produktu Gl no-
teikSanai izmantoja 50 g glikozi vai baltmaizi, kuru Gl pienemts par 100%.

Glikémiskais indekss Gl parada,
cik strauji kads partikas produkts
paaugstina glikozes limeni asins.

Tatad Gl attiecas tikai uz tiem produktiem, kas satur nozimigu oglhidratu daudzu-
mu, bet tadiem (parsvara olbaltumvielas saturosiem) produktiem ka gala, zivis, olas vai
biezpiens vai tauki un ellas Gl neattiecas.

2. ziméjums. Glikozes limena atbildes reakcija

8 Izteikta glikozes limena
- atbildreakcija (augsts Gl)

Vaja glikozes limena

atbildreakcija (zems Gl)

\

Glikoze plazma (mmol/l)
o))

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3

Laiks (stundas)

Glikozes koncentracijas izmainas asinis laika gaita ir izteiktas un aprékinatas ka laukums zem liknes (AUC)
(Wolever at al., 1991)



3. ziméjums. Glikozes limena atbildreakcijas dazadiem oglhidratu produktiem

Glikozes limena

Glikozes limena

Glikozes atbildreakcija 1: atbildreakcija 3:
limenis cukuru saturosi « pilngraudu '
asinis Glikozes produkti c? ki
T limenis no Glikozes limena pro I'L/ld _' .
iepriekséjas atbildreakcija 2: * ale;' arzenl
maltites + baltmaize ¢ paksaugi
+ baltie risi
& makaroni
4 e —
Normals e —
glikozes e
[imenis L .
+ [] [} ] -
1 I 1
1 1 ] 1
1 1 ] 1
1 1 ] 1
i ] ] i
i i i I
1 1 ] 1
1 1 ] 1
1 1 ] 1
] ] ] []
1 1 ] 1
Maltite Péc Péc Péc Iﬂks
30-60 min 1-2 stundam 3-4 stundam

Planot édienreizes, ievérojot produktu Gl, var ikviens. Tacu personam ar cukura dia-
bétu ir vérts nemt to véra. Planojot édienreizes péc produktu glikémiska indeksa, ir
ieteicams izvéléties produktus ar zemu vai vidéju Gl. Bet, gatavojot maltiti, noteikti pie-
vienot olbaltumvielas, labas kvalitates taukvielas - tas mazinas un paléninas glikozes Ii-
mena kapumu. Produkti ar augstu Gl (> 70) atri paaugstina pécmaltites glikozes limeni
asinis. Ja édienam ir tomér izvéléta kada partikas sastavdala ar augstu Gl — kombinéjiet
to ar zema glikémiska indeksa produktiem.

Gl novértésanas kriteriji

Zems mazaks neka 50
Vidéjs 50-70
Augsts lielaks neka 70
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Zema Gl produkti uztura 1. un 2. tipa cukura diabéta pacientiem palidzés kontrolét
glikozes un holesterina limeni asinis. Tas ir svarigi, lai samazinatu cukura diabéta kom-
plikaciju risku ilgtermina. Ediens ar augstu Gl strauji tiek parvérsts glikozé, ir strauj$
glikozes limena ka kapumes, ta kritums asinis un sata sajuta nav ilgstosa. Bet vienmeérigs
glikozes limenis asinis palidz kontrolét apetiti, jo sata sajata saglabajas ilgaku laiku.

Glikémiska indeksa uztura pamatprincipi ir
vienkarsi ievérojami ikvienam -
jaizvélas uztura lietot produktus ar zemu vai vidéju
glikemisko indeksu un ést péc skivja principa.

Uzturs ar zema Gl produktiem var palidzét personam ar cukura diabétu samazinat
HbA1c par vismaz 0,5%. Tas palidzés biezako cukura diabéta komplikaciju risku mazi-

nat par 20%.

Tomeér visiem tiem, kas jau novérté oglhidratu apjomu (daudzumu) maltité un skai-
ta maizes vienibas MV, produktu Gl ir janem véra, bet tas neatce| maizes vienibu MV
skaitisanu!

Ka vienkarsi atskirt augstu Gl no zema?

Glikémisko indeksu ietekmé produktu kombinacijas un pagatavo$anas veids.
Jo produkts ir vairak parstradats — puléts, slipéts, malts, sakults - jo augstaks bas Gl
un straujaks glikozes limena kapums. Vairak balastvielu édiena - pilngraudu produkti,
darzeni, saknes, rieksti, sénes — zemaks Gl indekss. Svaigiem darzeniem Gl bis mazaks
neka pagatavotiem (burkani, kirbji). Varot pastu, apméram ir jaievéro gatavosanas laiks
uz iepakojuma. Sadi pagatavotai pastai Gl bas ~ 45, bet parvaritai lidz 80. Glikemisko
indeksu ietekmé édienam pievienotas skabes - citronu sula, auglu/ogu etiki. Maltites
glikémiskais indekss bs zemaks, ja ievéros 3kivja principu — puse $kivja bas svaigi dar-
zenu salati, ¥ - olbaltumvielas saturosi produkti, ¥ - oglhidratus saturosi produkti.
Ta tiks uznemti ne vien oglhidrati, bet ari tauki, olbaltumvielas, ka rezultata glikozes
svarstibas bas mazakas.

Glikemisko indeksu ietekmé ari balastvielas, Skistoas (auzas, pakSaugi, augli), ka
arl neskistosas.

Glikémiska indeksa noteiksana katram individuali batu sarezgits un laikietilpigs
process — bltu jaapéd 50 g konkréta produkta un péc divam stundam jaméra glikozes
limenis asinis. Ta batu jaatkarto ar katru produktu. lkdienas lietosanai ir érti izmantot
vienkarsas tabulas ar pamatproduktu sadalijumu.
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Gl tabula

Baltmaize, baltmaizes bagetes 95 Spageti, majas gatavoti, 59
Klasiska franc¢u bagete 83 Spageti, pilngraudu 32
Hamburgeru maizites 67 Olu nadeles 57
Bezgluténa maize 71 Risu nudeles 67
Bezgluténa tostermaize 80 Pupinu nadeles 36
Miezu maize ar graudiem 43
Miezu miltu maize
(100% miezu milti) 67
Pilngraudu rudzu maize 63 \&
Pilngraudu rudzu maize
ar graudiem 56 Aboli 44
Saldskabmaize ar rudzu miltiem 57 Aprikozes, svaigas 57
Pilngraudu maize ar kvieSu miltiem 71 Aprikozes, sirupa 64
Kukurdzas maize 64 Aprikozes, zavétas 32
Pitas maize 67 Arbuzs 72
Cornflakes (Kellogs) 92 Banani, gatavi 62
Auzu parslas 50 Banani, zalie 30
Auzu milti 40 Kirsi, skabie 22
Atri varamas auzas 65 Dateles 66
Atri varama risu putra 89 Greipfruts 25
Amarants 97 Vinogas 59
Miezi 22 Kivi 47
Griki 49 Mango 41
Kukuriiza 60 Apelsins 48
Kuskuss 69 Persiki 56
Prosa 80 Bumbieri 41
Prosas putra 107 Ananass 51
Risi 70 Pldmes 24
Risi, branie 69 Rozines 66
Risi, Parboiled 72 Zemenes 40
Risi, Basmati 67
Kviesu graudi 42
Bulgurs 46

& J
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Pupinas 33 Maltoze 105
Pupinas, konservétas 52 Glikoze/dekstroze 100
Sviesta pupinas 41 Saharoze 65
Turku zirni 33 Laktoze 46
Turku zirni, konservéti 42 Fruktoze 16
Lécas zalas 28 Kokosa ziedu cukurs 35
Lécas sarkanas 21 Bérzu cukurs (ksilitols) 7
Zalie zirnisi 39

Kukuriza 60 o

Bietes 64

Burkani 23 Piens 39
Kartupeli, variti ar mizu 60 Sojas dzériens 34
Kartupeli, mizoti, variti 101 Risu dzériens 86
Kartupelu fri 75

Kartupelu biezenis 80

Kartupeli, variti 15 min. 73

Saldais kartupelis, batate 44

Kalis 72

Kirbis 75

& J .

https.//www.health.harvard.edu/diseases-and-conditions/glycemic-index-and-
glycemic-load-for-100-foods

GLIKEMISKA SLODZE

Zinot produktu Gl, netiek noskaidrots viss, kas attiecas uz glikozes limena svarsti-
bam asinis, jo Sis indekss nenem véra oglhidratu daudzumu, kas atrodas jlsu maltité,
un tapéc neparada, cik liela méra paaugstinasies glikozes limenis asinis péc kada kon-
kréta produkta daudzuma apésanas. Jo pécésanas glikozes limena paaugstinasanas ir
atkariga ari no apésta oglhidratu apjoma.

Glikémiskas slodzes indekss novérté oglhidratu daudzumu édiena porcija, nemot
véra produkta G, oglhidratu daudzumu un porcijas lielumu.

Glikémiska slodze (GS) nem véra ka Gl, ta ari oglhidratu daudzumu produkta vai
maltité. Tapéc glikémiska slodze ir labaks un precizaks raditajs, ka konkrétais produkts

ietekmés glikozes limeni asins.




Glikemiskas slodzes aprékins
Glikémiska slodze =
(Gl x lietoto oglhidratu daudzums g standarta porcija): 100

Standarta porcija izmantojamo oglhidratu daudzumu nosaka, no kopéja oglhidra-
tu daudzuma gramos atnemot Skiedrvielu daudzumu gramos.

Glikemiskas slodzes indeksa (GS) novértésana

Zems glikémiskas slodzes indekss GS < 10
Vidéjs glikeémiskas slodzes indekss GS 11 - 19
Augsts glikémiskas slodzes indekss GS > 20

Reizém produktiem ar augstu glikemisko indeksu ir zema glikémiska slodze, jo tie
viena porcija satur maz oglhidratu. Lai aprékinatu produkta glikémisko slodzi, nakas to
rékinat konkrétam produktam un konkrétam daudzumam atseviski. Bet tas nesagadas
lielas pales, un ir vérts paméginat!

\
Dazi glikémiskas slodzes indeksa aprékina piemeéri
GS baltmaizei = (70 X 14) : 100 = 10

(vidéja porcija jeb 1 skéle baltmaizes,

30 g satur 14 g oglhidratu, baltmaizes Gl ir 70)

GS arblzam = (72 x 5):100 = 3,6
(arbuza $kéle, 120 g satur aptuveni 5 g oglhidratu,
Glir72)

GS varitiem kartupeliem = 69 x 27:100=19
(porcija 150 g, satur 27 g oglhidratu, Gl 69 )

GS kuskusam =65 x 20: 100 =13
(150 g porcija satur 20 g oglhidratu, Gl 65)

GS kvieSu miltiem = 83 x 74: 100 = 61!!!
(100 g porcija satur 74 g oglhidratu, Gl 83)

GS kirbim =75 x 2:100= 1
(50 g porcija satur 2 g oglhidratu, Gl 75)

GS spageti «al dente» =38 x 115:100 = 41
k (200 g pagatavoti satur 115 g oglhidratu, Gl 38)
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PALIGS IEPERKOTIES

Lai édiena pagatavosana sagadatu prieku un édiens batu veseligs, ieteicams par-
skatit savu iepirkuma saturu, rapigi sakartot virtuvé plauktus un ledusskapi. Planojiet
iepirkumus nedélai! lepérkoties vienmér izmantojiet nepieciesamo partikas sarakstu!

Laba izvéle majas un veikala:

® Pilngraudu produkti - rudzu, graudu maize ar samazinatu cukura daudzumu, pas-
ta, risi, pilngraudu parslas, auzu klijas, veseli graudi u. c.

® Rafinétu kviesu miltu vieta izvélieties pilngraudu kvieSu un rudzu miltus, zirmu,
miezu un griku miltus.

® Darzeni svaigi, sezona, bet saldéti darzeni - labs risinajums brizos, kad nav laika
gatavot.

® Liesi piena produkti (piens, kefirs, biezpiens, siers, jogurti bez piedevam).

® Olas.

® Gala - svaiga.

® Zivis, jaras veltes. Zivis vislabak ir pirkt svaigas un pagatavot iegades diena. Lieliski

garso renges, butes, menca, forele u. c. zivis, gatavotas cepeskrasni, nepanétas. Ju-
ras veltes glabajiet saldétava un izmantojiet ka piedevu pie zupam, makaroniem,
salatiem.

® Rieksti un séklas — labs uzkodu papildinajums. Pievienojiet brokastu putrai, jogur-
tam, salatiem. Ja jums ir liekais svars, $1 produktu grupa lietojama méreni.

® Paksaugi - pupinas, lécas un zirni.
Konservéti tomati sava sula bis laba piedeva mércém, zupam, sautéjumiem.

® Garsvielas - pipari, garsvielu maisijumi bez sals, svaigi garsaugi.

® Extra Virgin olivella gatavosanai un salatiem. Riekstu un séklu ellas salatiem un
pesto gatavosanai.
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