ЧТО ТАКОЕ ГЛИКЕМИЧЕСКИЙ ИНДЕКС

Гликемический индекс (или ГИ) – это показатель того, с какой скоростью тот или иной продукт расщепляется нашим организмом и трансформируется в глюкозу, являющуюся главным источником энергии. Продукты с высоким гликемическим индексом быстро перевариваются, всасываются, что приводит к значительным колебаниям уровня глюкозы в крови. Продукты с более низким показателем, меньше влияют на уровень сахара в крови.
Выделяют следующие группы продуктов:
· Низкий ГИ (меньше 40)
· Средний ГИ (от 40 до 70)
· Высокий ГИ (выше 70)
На уровень гликемического индекса продукта влияет множество факторов:
· качество продукта;
· способ и температура приготовления и хранения;
· количество добавленных сахара, соли, специй и перца;
· баланс углеводов и белков;
· степень зрелости продуктов;
· способ их измельчения;
· пропаривание, методы обработки для быстрого приготовления или длительного хранения.
ГИ никак не связан с таким понятием как «калории». Для получения энергии наш организм расходует углеводы. Они бывают медленными и быстрыми. Медленные углеводы отдают организму энергию медленно и постепенно. При этом не происходит быстрый скачок в подъеме уровня сахара и инсулина в крови. А быстрые – с большой скоростью отдают свою энергию и способствуют быстрому повышению уровня инсулина и сахара. При этом количество калорий у продуктов будет оставаться таким же, и они усвоиться в таком же количестве.
Если постоянно потреблять углеводы с высоким ГИ, нарушается обмен веществ. Люди, которые хотят сохранить свое здоровье, не должны употреблять продукты питания с быстрыми углеводами. 
Не будем перечислять все продукты с высоким ГИ – их очень много и с таким перечнем можно ознакомиться, просмотрев специальные таблицы. Если вкратце, то это любые мучные изделия и хлеб, бананы, картофель, рис, газированные напитки и пр. Наш рацион должен состоять преимущественно из продуктов с низким ГИ. К ним относят большинство овощей, свежих фруктов и ягод (но не все и не в виде соков), коричневый рис, макаронные изделия из твердых сортов пшеницы (особенно приготовленные al dente), различные бобовые.

Незначительное, но частое повышение уровня сахара может не сразу отразиться на самочувствии, но со временем это может негативно сказаться на состоянии здоровья. Высокий уровень глюкозы ухудшает состояние сосудов, делая их хрупкими, повышает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, ухудшает состояние и качество кожи и провоцирует преждевременное старение. Правильная организация питания – важная составляющая здоровья. 
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