I'AYKAIMIKOX AEIKTHX

O pvOudg MOV TO GCAKYOPO TOV OUHOTOG OCULEAVETOL KOU HEIDVETOL HETA TNV
KOTOVAAW®ON HOG CUYKEKPIUEVNG TPOPNG €EAPTATOL OO TOV YALKOUIKO OEIKTN TNG.
Ot voatavOpakes pe vynAd yAvkoipikd ogiktn (mveo oamd 50) divouv evépyela
YPNYOPO OAAG TPOKOAOVV ApeEST aviidpaon NG WOOLAIVIG UE OTOTEAEGUO TNV
amoOTOUn OVEOUEI®ON TOV GOKYGPOL GTO Oipe KoL TNV TPOKANGN UEYUAVLTEPNC
Mmoyéveong (oamobnkevon Mmovg ota Mmokvtropa). Aviifeta 6co younidtepo
YAUKoKO SeikTn €yl pol TPOPY] TOCO KOADTEPO OPOUOLDVETOL, TPOKOADVTOG Lol
O N7 EKKPLOT TNG VOOLAIVIG Ko TPOoTATEVOVTOS OO OmMOTOUES "UETANTOCELS"
0V Gakydpov 6to aipa. EmmAéov ot Tpo@ég pe yoapnAd yAvkopuikd deiktn gaiverol
OTL Ol LOVOV UELDOVOLY TO pLOUO NG AMmoyéveong aAAG EDVOOUV OTOPAGIOTIKG Kol
v AmodAvon (tn dadikacio pe v omoia To KAOe AwokvTTapo ekADEL Mmapd o&a
HE GKOTO TNV KOVGT) TOLG Y10 TOPAYWYT EVEPYELNG).

EIIIAOI'EX

O péoog avBpomog Bo mpémer vo emALyel KLUPI®G TPOPES UE YOUNAO YAVKOUKO
delktn.Zmv, oavtifetn, mnepinTOONn 1TNG VLAEPKATAVAAWONG TPOPOV HE VYNAO
YAVKOUKO OIKTN avEAVETAL ONUAVTIKA 1 AToBKELOT AITOVE €AV 01 VOATAVOPUKEG
OV TEPLEYOVV Ol TPOPEG OVTEG OV KATOVOAM®OOVV pE KATOWL HOPPY] COUATIKNG
dpactnpromras. Or abAntég Bo mpémel va emAéyovy TPoQEC He YoOuUnAd M Héco
YAVKOKO OeikTN TPV TNV TPOTOHVNOT KOt LE DYNAO YAVKOLUIKO OEIKTY GTO TPAOTO
petompomovnTikd yebpa 1 KoAatold (avénorm pvluod avamAnpwong YAvkoyodvov).
Ymv ovoia 0 yAvKopkog deiktng dev eivan Timota GAAO Omd €vag CLYKPITIKOG
delkng mov pag ogiyvel 10 moco emnpedlel n pia | N GAAN TpoEN T0 PLOUO EKKPLONG
™G WWGOoLAVNG € oyéon pe ) YALKOON (YAvkaipukog deiktng 100) mov Bewpeiton dti
elvat 0 vVouTavVOpaKag TOL TPOKOAEL TN HEYLOTN EKKPLOT] IVGOVAIVIG.




ΓΛΥΚΑΙΜΙΚΟΣ ΔΕΙΚΤΗΣ


Ο ρυθμός που το σάκχαρο του αίματος αυξάνεται και μειώνεται μετά την κατανάλωση μίας συγκεκριμένης τροφής εξαρτάται από τον γλυκαιμικό δείκτη της. Οι υδατάνθρακες με υψηλό γλυκαιμικό δείκτη (πάνω από 50) δίνουν ενέργεια γρήγορα αλλά προκαλούν άμεση αντίδραση της ινσουλίνης με αποτέλεσμα την απότομη αυξομείωση του σακχάρου στο αίμα και την πρόκληση μεγαλύτερης λιπογένεσης (αποθήκευση λίπους στα λιποκύτταρα). Αντίθετα όσο χαμηλότερο γλυκαιμικό δείκτη έχει μια τροφή τόσο καλύτερα αφομοιώνεται, προκαλώντας μια πιο ήπια έκκριση της ινσουλίνης και προστατεύοντας από απότομες "μεταπτώσεις" του σακχάρου στο αίμα. Επιπλέον οι τροφές με χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη φαίνεται ότι όχι μόνον μειώνουν το ρυθμό της λιπογένεσης αλλά ευνοούν αποφασιστικά και την λιπόλυση (τη διαδικασία με την οποία το κάθε λιποκύτταρο εκλύει λιπαρά οξέα με σκοπό την καύση τους για παραγωγή ενέργειας).


ΕΠΙΛΟΓΕΣ


Ο μέσος άνθρωπος θα πρέπει να επιλέγει κυρίως τροφές με χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη.Στην, αντίθετη, περίπτωση της υπερκατανάλωσης τροφών με υψηλό γλυκαιμικό δείκτη αυξάνεται σημαντικά η αποθήκευση λίπους εάν οι υδατάνθρακες που περιέχουν οι τροφές αυτές δεν καταναλωθούν με κάποια μορφή σωματικής δραστηριότητας. Οι αθλητές θα πρέπει να επιλέγουν τροφές με χαμηλό ή μέσο γλυκαιμικό δείκτη πριν την προπόνηση και με υψηλό γλυκαιμικό δείκτη στο πρώτο μεταπροπονητικό γεύμα ή κολατσιό (αύξηση ρυθμού αναπλήρωσης γλυκογόνου). Στην ουσία ο γλυκαιμικός δείκτης δεν είναι τίποτα άλλο από ένας συγκριτικός δείκτης που μας δείχνει το πόσο επηρεάζει η μία ή η άλλη τροφή το ρυθμό έκκρισης της ινσουλίνης σε σχέση με τη γλυκόζη (γλυκαιμικός δείκτης 100) που θεωρείται ότι είναι ο υδατάνθρακας που προκαλεί τη μέγιστη έκκριση ινσουλίνης.

