
Υδατάνθρακες: σύνθετο και µπερδεµένο και

στους καταναλωτές & επαγγελµατίες υγείας
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Γλυκαιµικός δείκτης

Εξ ορισµού ο γλυκαιµικός
δείκτης(GI):

•Συγκρίνει ίδιες ποσότητες
υδατανθράκων στα τρόφιµα

•Είναι µια µέτρηση της επίδρασής
τους στο επίπεδο γλυκόζης στο
αίµα σε υγιή άτοµα για δυο ώρες

•∆ίνει ένα µέτρο της ποιότητας
των υδατανθράκων.

•Είναι ένα ποσοστό
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‘Παραδοσιακά αµυλούχα τρόφιµα έχουν

χαµηλό GI 1

• Κριθάρι

• Όσπρια/φασόλια

• Ζυµαρικά

• ‘Ειδικά’ ψωµιά

• Μούσλι

• Χυλός βρόµης
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1. Foster-Powell K, Holt SHA, and Brand-Miller JC. International table of glycemic index and glycemic load values:2002. 
Am J Clin Nutr. 2002; 76 (1): 5-56.



“Ζαχαρούχα ” τρόφιµα έχουν µέσο GI 1

• Αναψυκτικά

• Σοκολατούχο γάλα(low fat)

• Επιδόρπιο γιαουρτιού

• Παγωτό (low fat)
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1. Foster-Powell K, Holt SHA, and Brand-Miller JC. International table of glycemic index and glycemic load values:2002. 
Am J Clin Nutr. 2002; 76 (1): 5-56.



«Μοντέρνα» αµυλούχα τρόφιµα έχουν ψηλό

GI 1

• Πατάτες

• Cornflakes

• Βάφλες ρυζιού

• Ψωµί

• Κουλούρια

• Ρύζι
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1. Foster-Powell K, Holt SHA, and Brand-Miller JC. International table of glycemic index and glycemic load values:2002. 
Am J Clin Nutr. 2002; 76 (1): 5-56.



Γλυκαιµική Φόρτιση

GL = GI (%) x Υδατάνθρακες (g).

Η γλυκαιµική φόρτιση (GL), είναι µια λειτουργία
του GI ενός τροφίµου και του συνολικού διαθέσιµου
περιεχοµένου σε υδατ. και ορίζεται ως:

• Πχ ένα µήλο: 

GI τιµή = 38%; Υδατάνθρακες =15 g 

GL = 0.38 x 15 = 6

Η GL ενός συνήθους µήλου είναι 6



Γλυκαιµική Φόρτιση

Από την εξίσωση µπορούµε να δούµε ότι η GL
µπορεί να µειωθεί είτε µε:

•Επιλογή υδατανθράκων µε χαµηλότερο GI, ή

•Τρώγοντας λιγότερους υδατάνθρακες (άµυλο ή
ζάχαρες) ή

•Και τα δυο



Γλυκαιµική φόρτιση

11.44528.540
Κανονικό φυσικό

µούσλι

10.04518.155
Χαµηλά σε υδατ

µούσλι

15.75034.146Κανονικά ζυµαρικά

15.25023.764
Χαµηλά σε υδατ

ζυµαρικά

GLµερίδ (g)Υδατ (g)GI (%)Τρόφιµο

Παράδειγµα: 



*. Wolever TMS and Mehling C.. Am J Clin Nutr. 2002; 76 (1): 5-56

Γλυκαιµική Φόρτιση
Ενώ η επίδραση στο επίπεδο γλυκόζης αίµατος µπορεί να

είναι η ίδια…

•Υπάρχουν ενδείξεις ότι οι δυο διαφορετικές
προσεγγίσεις θα έχουν πολύ διαφορετικές µεταβολικές

επιδράσεις στην αντίσταση ινσουλίνης, λίπη αίµατος
(χοληστερόλη, τριγλυκερίδια και ελεύθερα λιπαρά
οξέα)*.Αυτό έχει σηµαντικές συνέπειες στην υγεία
ανθρώπων µε διαβήτη ή µε καρδιαγγειακά νοσήµατα

καθώς και αυτών που προσπαθούν να προλάβουν τέτοιες

καταστάσεις.

•Γι’αυτό το σηµαντικό είναι ο χαµηλός γλυκαιµικός
δείκτης και όχι η ποσότητα των υδατανθράκων για

µέγιστα οφέλη στην υγεία



• Άλλες πιθανές βραχυπρόθεσµες επιδράσεις διαίτων µε

χαµηλούς υδατάνθρακες και ψηλό Γ∆ περικλείουν:

Λήθαργο, δισκοιλιότητα, αφυδάτωση και κακή
αναπνοή

• Πιθανές µακροχρόνιες συνέπειες περικλείουν:

Οστεοπόρωση, νεφροπάθειες και πιθανά καρκίνο

Γλυκαιµική Φόρτιση



• Σε τέσσερις δηµοσιεύσεις που δείχνουν µια σχέση

µεταξύ Γ∆ και τύπο 2 διαβήτη, ο χαµηλότερος
κίνδυνος ήταν σε αυτούς που έτρωγαν:
Μια µέση προς ψηλή σε υδατάνθρακες δίαιτα

•

Ψηλή σε φυτικές ίνες (>20 g/µέρα), 

Με χαµηλό Γλυκαιµικό ∆είκτη.

Γλυκαιµική Φόρτιση



Γλυκαιµική Φόρτιση

Ο πιο απλός τρόπος για µια καθηµερινή διατροφή µε

µέτριους προς υψηλούς υδατάνθρακες αλλά µε χαµηλό

Γ∆ είναι:

Να ακολουθούµε τις διατροφικές οδηγίες* και

Να υιοθετήσουµε τις συµβουλές του Παγκόσµιου

Οργανισµού Υγείας/Οργανισµός τροφίµων και
Γεωργίας**. 

*. National Health & Medical Research Council. Dietary Guidelines for Australian Adults. Commonwealth of Australia, 2003.
**. Carbohydrates in human nutrition. 1998. Report of a Joint FAO/WHO Expert Consultation. FAO Food and Nutrition Paper – 66.



• Ευχαριστήσου µια ποικιλία από θρεπτικά τρόφιµα

– Τρώγε πολλά λαχανικά, όσπρια και φρούτα

– Τρώγε πολλά δηµητριακά και τα πλήρη
παράγωγά τους

– Επέλεγε άπαχο κρέας, ψάρι ή κοτόπουλο

– Περίκλειε γάλα, γιαούρτι και τυριά µε προτίµηση
σε αυτά µε χαµηλά λιπαρά

– Πίνε άφθονο νερό.

∆ιατροφικές Οδηγίες



• Φρόντισε να

• Περιορίσεις τα κορεσµένα λίπη και µείωσε τις

συνολικές ποσότητες λήψης λιπαρών

– Επέλεγε τρόφιµα χαµηλά σε αλάτι

– Περιόρισε το αλκοόλ αν πίνεις

– Κατανάλωνε πολύ περιορισµένες ποσότητες
τροφίµων µε πρόσθετες ζάχαρες.

∆ιατροφικές Οδηγίες



Οργανισµός τροφίµων & Γεωργίας/
Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας

• Όταν διαλέγουµε τρόφιµα που περιέχουν υδατάνθρακες
θα πρέπει να µας ενδιαφέρει και ο γλυκαιµικός ∆είκτης

και η σύσταση του τροφίµου. 

• “ Ο γλυκαιµικός δείκτης µπορεί να χρησιµοποιείται για
να συγκρίνει οµοειδή τρόφιµα”



















� Όχι. ∆εν υπάρχει µαγικό νούµερο που είναι ασφαλές
για να το φας ή το πιεις

� ∆εν λένε τι είδους ζαχάρων είναι αυτά (πχ τρόφιµα
βασισµένα σε φρούτα θα έχουν πολλά ζάχαρα αλλά

θα είναι και πολύ θρεπτικά)

� ∆εν δίνουν καµιά πληροφορία για το πώς το τρόφιµο

θα επιδράσει στη γλυκόζη αίµατος

Θα πρέπει να βλέπουµε την ποσότητα των

ζαχάρων που γράφουν οι ετικέτες

τροφίµων;



� Ναι, είναι σηµαντικό να γνωρίζουµε την
συνολική ποσότητα υδατανθράκων

� Αλλά ακόµη και έτσι δεν έχουµε ακριβή ένδειξη

για το πώς το τρόφιµο θα επιδράσει στο επίπεδο

γλυκόζης αίµατος, στα λιπίδια αίµατος, στο
αίσθηµα πείνας

Θα πρέπει να βλέπουµε για τη συνολική

ποσότητα υδατανθράκων στην ετικέτα των

τροφίµων



Τι πρέπει να γίνει λοιπόν;

• Μήπως θα έπρεπε η νοµοθεσία σε εθνικό αλλά και

Ευρωπαϊκό επίπεδο να υποχρεώνει τις εταιρίες

τροφίµων να αναγράφουν πλέον πληροφορίες και

για το γλυκαιµικό δείκτη;!





Μια έρευνα στηνΑυστραλία το 2006έδειξε:

• Το 84% των αγοραστών σε µάρκετ τροφίµων λένε ότι
έχουν ακούσει για τον GI.

• Από αυτούς που απάντησαν ότι άκουσαν για το GI
πάνω από το 75% καταλαβαίνουν ότι ο GI έχει να
κάνει µε την ενέργεια και τη ζάχαρη. 

• Επιλογές βασισµένες στο GI

Από αυτούς που απάντησαν ότι άκουσαν για το GI, το
70% αναφέρει ότι δεν θα έκαναν κάποια επιλογή
τροφίµου βασισµένη µόνο στο GI.


