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STRESZCZENIE

Wprowadzenie. Weglowodany spozywane wraz z codzienng dietg sa przyczyng wystgpowania wahan w stezeniu glukozy
we krwi, okreslanych jako efekt glikemiczny. Zawarto$¢ glukozy we krwi wzrasta po spozyciu kazdego positku i zazwyczaj
osigga maksimum po uptywie 20-30 minut od spozycia pokarmu, a nastepnie stopniowo obniza si¢, aby po 1-2 godzinach
powrdci¢ do stgzenia na czczo. Schemat ten jednak wykazuje pewne indywidualne zréznicowanie. Znajomos$¢ wartosci IG
wraz z informacjg o ich sktadzie i zawarto$ci sktadnikow pokarmowych jest wazna w aspekcie poznania wptywu weglo-
wodandéw na stan zdrowia.

Cel badan. Wyznaczenie indekséw glikemicznych (IG) i obliczenie warto$ci fadunkow glikemicznych (LG) platkow
zbozowych spozywanych z mlekiem (kuleczki czekoladowe nesquik, cheerios wielozbozowy, musli tropical, ptatki fitness
chocolate, ptatki owsiane zwykle i owsiane btyskawiczne, ptatki corn flakes) oraz zbadanie zalezno$ci warto$ci IG od plci.
Material i metoda. W badaniu brato udziat 67 zdrowych ochotnikéw: 42 kobiety i 25 mezczyzn. Sredni wiek uczestnikow
wynosit 23,1+1,0 lat, $redni wskaznik BMI - 22,4+3,1 kg/m?. Platki zbozowe z mlekiem podawane byty w ilo$ci dostar-
czajacej 50 g przyswajalnych weglowodandw. Produkt referencyjny stanowit roztwor wodny (250 ml), zawierajacy 50 g
glukozy. W godzinach rannych 7-krotnie pobierano uczestnikom krew wtosniczkowa z opuszka palca: na czczo oraz po
uplywie 15, 30, 45, 60, 90 i 120 minut po rozpoczgciu spozywania positku.

Wyniki. Dla ogétu badanych os6b wyznaczono $rednie wartosci indeksow i fadunkéw glikemicznych zup mlecznych, ktore
wynosily odpowiednio: 48,6 1 25,5 —z kuleczkami czekoladowymi nesquik, 67,5 1 36,1 — z ptatkami cheerios wielozbozowy-
mi, 58,8 131,9 — z musli tropical, 66,7 1 34,9 — z ptatkami fitness chocolate, 42,5 1 23,4 - z platkami owsianymi zwyklymi,
54,01 29,5 - z ptatkami owsianymi btyskawicznymi oraz 54,4 1 27,9 — z ptatkami corn flakes.

Whioski. Uzyskane wyniki pozwolity zakwalifikowa¢ positki do grupy o niskim i $rednim IG. Wykazano istotng staty-
stycznie korelacje wartosci indeksu glikemicznego i ptci badanych.

ABSTRACT

Background. Carbohydrates consumed with the daily diet are the cause of fluctuations in the concentrations of glucose in
the blood, known as the glycemic effect. Glucose content in blood after eating any meal, and usually reaches its maximum
after 20-30 min after ingestion of food and then gradually decreases to 1-2 hours to return to fasting levels. Knowing the
GI along with information on their composition and nutrient content is important in terms of knowing the effect of carbo-
hydrates on health.

Objective. The glycemic indexes (GI) and the calculate values of the glycemic loads (GL) of the corn flakes eaten with
milk (nesquik chocolate balls, cheerios, muesli tropical, fitness chocolate, oatmeal and instant flakes, corn flakes) were
investigated. The relationship between IG and sex was calculated and examined.

Material and method. 67 young, healthy volunteers: 42 women and 25 men participated in the study. The average age
of the participants was between 23.1+1.0 years, mean BMI- 22.4+3.1 kg/m?. Cereal with milk were given in 50 grams of
digestible carbohydrates. The reference product was a solution in water (250 ml) containing 50 g glucose. In the morning,
7 times the blood was calleced — on an empty stomach and 15, 30, 45, 60, 90 and 120 minutes after eating.

Adres do korespondencji: Ewa Bator, Katedra Zywienia Cztowieka, Wydziat Nauk o Zywnosci, Uniwersytet Przyrodniczy
we Wroctawiu, 51-630 Wroctaw, ul. Chetmonskiego 37/41, tel. +48 22 667-331-670,
e-mail: ewa.bator@gmail.com
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Results. An average value GI and GL were calculated (for women and men), which were respectively: 48,6 and 25,5 — the
milk soup with nesquik chocolate balls, 67,5 and 36,1 — the milk soup with cheerios, 58,8 and 31,9 — the milk soup with
muesli tropical, 66,7 and 34,9 — the milk soup with fitness chocolate, 42,5 and 23,4 — the milk soup with oatmeal flakes,
54,0 and 29,5 — the milk soup with oatmeal instant flakes, 54,4 1 27,9 — the milk soup with corn flakes.

Conclusions. The results allowed the meal for the meals of low and medium GI. Showed statistically significant correlation

between the glycemic index and gender of respondents.

WSTEP

Spozycie weglowodandéw zawartych w pozywieniu
powoduje tzw. efekt glikemiczny, czyli wzrost st¢zenia
glukozy we krwi. Wprowadzajac pojecie indeksu gli-
kemicznego podzielono produkty spozywcze na grupy
z uwzglednieniem ich wplywu na stgzenie glukozy we
krwi [13]. Wzrost zainteresowania wartosciami indek-
sow 1 tadunkéw glikemicznych wynika z informacji,
jakie przekazuja o wptywie zywnos$ci na glikemie
popositkowg, insulinemie¢, wartosci wskaznikow lipi-
dowych i kontrole masy ciata. Parametry te sg istotne
w patogenezie cukrzycy, choréb uktadu krazenia,
nadwagi, otylosci, zespolu metabolicznego, a takze
choréb nowotworowych [5, 10, 12, 15]. Wykazano
korzystny wptyw na zdrowie spozywanych produktéw
o niskim indeksie glikemicznym. Znajomos¢ wartosci
IG produktéw i potraw umozliwia wybor zywnosci sty-
mulujacej wydzielanie insuliny i rezygnacje z tej, ktora
sprzyja opornosci komoérek na ten hormon [17, 18].
Organizacje FAO/WHO zalecajg oznaczanie IG w tabeli
informacji zywieniowej produktéw zywnosciowych
[16]. Wartosci I1G produktow i potraw zalezg od wielu
czynnikdéw, m.in. od ilosci i rodzaju weglowodanow,
formy skrobi (proporcja amylozy do amylopektyny),
zawarto$ci biatka, thuszczoéw, kwasdéw organicznych
w produkcie, dojrzatosci owocoéw 1 warzyw, fizycznej
struktury produktu, stopnia przetworzenia i obrébki
termicznej. Glikemia popositkowa jest zalezna takze
od warunkéw spozywania positku: pory dnia, szyb-
kosci spozywania positku, sktadu positku spozytego
poprzednio oraz procesu trawienia [1, 14]. Metabolizm
glukozy nie przebiega u wszystkich 0s6b w sposdb
jednakowy. Jest on zalezny od réznic wynikajacych
z budowy i skladu ciala, stopnia insulinoopornos$ci oraz
bilansu energetycznego u kobiet i me¢zczyzn, co wptywa
na przemiany metaboliczne glukozy oraz gospodarke
hormonalng. Nizsza aktywnos$¢ fizyczna kobiet, jest
przyczyna stabszego niz u me¢zczyzn dziatania insuliny
w ich organizmach [11].

Ptatki zbozowe z mlekiem sg positkiem czesto spo-
zywanym przez ludzi w réoznym wieku, sg popularne
wsrdd dzieci i mtodziezy, ale takze dobrze tolerowane
przez osoby starsze i chore. Sg positkiem stosowanym
w punktach zywienia zbiorowego m.in. w szpitalach.
Znajomos$¢ wartosci IG wraz z informacjg o ich skta-
dzie i zawartosci sktadnikow pokarmowych jest wazne
w aspekcie poznania wplywu weglowodanow na stan

zdrowia. Wyznaczono wartosci indeksow glikemicz-
nych okoto 800 produktéw i potraw, ktére zestawiono
w migdzynarodowej tabeli [9]. Produkty te charakte-
ryzuja si¢ sktadem recepturowym typowym dla kraju,
w ktérym przeprowadzano badania. Uzasadnione jest
wiec poszerzanie bazy o potrawy popularne w zywieniu
polskiego spoteczenstwa. W Polsce przeprowadzono
zaledwie dwa badania, ktorych celem bylo wyznaczenie
1G szesciu rodzajéw herbatnikéw [7] oraz wybranych
potraw typowych dla polskiej kuchni: nalesnikow
z serem, fasolki po bretonsku, pierogdw leniwych,
salatki jarzynowej, marchewki z groszkiem i zupy ja-
rzynowej [8]. Sposrdd potraw, badanych w niniejszej
pracy, w miedzynarodowych tabelach zamieszczone sa
jedynie ptatki owsiane, corn flakes i musli z mlekiem,
nie okreslono jednak ich sktadu i rodzaju.

Celem niniejszych badan byto wyznaczenie war-
tosci indeksoéw 1 tadunkow glikemicznych wybranych
ptatkéw zbozowych z mlekiem oraz poréwnanie ich
warto$ci w zalezno$ci od plci badanych osob.

MATERIAL I METODY

Badania wartosci indeksow glikemicznych siedmiu
rodzajow ptatkéow $niadaniowych z mlekiem prze-
prowadzono zgodnie z wytycznymi Glycemic index
methodology przedstawionymi w Nutrition Research
Reviews w 2005 1. [6]. Na wykonanie badan uzyskano
zgode Komisji Bioetycznej Akademii Medycznej we
Wroctawiu nr KB-28/2008.

Charakterystyka badanych osob

W badaniach wziglo udziat 67 zdrowych ochot-
nikéw: 42 kobiety (62,7%) 1 25 mezczyzn (37,3%).
Sredni wiek uczestnikow badan wynosit 23,1£1,0 lat
(wsrod kobiet - 23,4+0,9 lat; wsrod megzezyzn - 22,6+1,0
lat), sredni wskaznik masy ciata (BMI) w catej grupie
wynosit 22,4+3,1 kg/m? (wsrdd kobiet - 20,9+3,1 kg/
m?; wérod mezezyzn - 24,8428 kg/m?). Uczestnicy na
wstepie zostali zapoznani z celem badan, ich przebie-
giem, wymogami udzialu w badaniach oraz wyrazili
indywidualng pisemng zgode¢ na uczestnictwo. Warunki
wilaczenia do badan byty nastepujace:
- wiek: 18-40 lat;
- niepalenie papierosow;
- dobry stan zdrowia w ocenie wlasnej;
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Tabela 1. Zawarto$¢ sktadnikéw odzywcezych oraz wielko$¢ serwowanych porcji badanych ptatkow zbozowych z mlekiem
Nutrient content and portion size of tested corn flakes with milk

Rodzaj ptatkéw Wlelkgsc porap laﬂ(ow Le] Wartos¢ Bialko  Weglowodany Tluszcz Blonnik
Zbosowveh z mlekiem dostarczajaca 50g energetyczna [e/porcic] [e/porcic] [e/porcic] pokarmowy
Y przyswajalnych weglowodanow [kcal/porcje] EPorae gporae EPorae [g/porcje]
kuleczki czekoladowe 1 3 s + 300 ml mieko 1,5 % 322,1 13,6 52,4 6,3 24
nesquik
cheerios wielozbozowy 51 g ptatkow + 300 ml mleko 1,5 % 332,2 14,3 53,4 6,5 3,4
musli tropical 59 g musli + 300 ml mleka 1,5% 3594 15,7 54,2 8,6 4.2
fitness chocolate 49 g platkow + 300 ml mleka 1,5% 333,6 13,9 52,4 7,2 2,4
. 72 g ptatkéw + 200 ml mleko 2% +
owsiane zwykle 150 ml woda 367,5 15,4 55,0 9,2 5,0
OW + % +
owsiane blyskawiczne 64 g platkow + 200 ml mleko 2% 338,2 14,4 54,6 8,6 4,6
100 ml woda
corn flakes 44 g ptatkow + 300 ml mleko 1,5% 309,0 13,4 51,4 5,2 1,4

- nieprzyjmowanie zadnych lekow;

- niestosowanie specjalnych diet i preferowanie zr6z-
nicowanych racji pokarmowych;

- umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna (nieuprawianie
sportu wyczynowo);

- zachowanie 10-godzinnego nocnego postu przed
badaniami.

Charakterystyka badanych potraw

Indeks i fadunek glikemiczny wyznaczono dla sied-
miu rodzajow platkow zbozowych z mlekiem. Warto$ci
odzywcze platkow zbozowych wg znakowania pro-
duktéw przez producenta oraz wielko$ci serwowanych
porcji positku (masa platkéw + objetos¢ mleka) zostaty
przedstawione w tabeli 1.

Jednorazowa porcja ptatkow z mlekiem zawierata
50 g dostepnych weglowodandw, obliczono je z r6z-
nicy migdzy calkowita zawarto$cia weglowodanow
w positku a iloscig btonnika pokarmowego. Przygoto-
wanie porcji wiekszosci platkdw zbozowych z mlekiem
polegato na odwazeniu okreslonej ich ilosci i dodaniu
do nich 300 ml mleka o zawartoSci 1,5% thuszczu.
Przygotowanie zupy mlecznej z platkami owsianymi
wymagato dodatkowych czynnos$ci. Odwazano 72
g platkéw owsianych zwyktych lub 64 g owsianych
blyskawicznych, nastgpnie przygotowano ustalona
ilo$¢ wody i dodawano do niej ptatki (ptatki owsiane
zwykte - 150 ml, ptatki owsiane btyskawiczne - 100
ml), cato$¢ gotowano. Tak przygotowane platki byty
spozywane z 200 ml mleka o zawarto$ci 2% thuszczu.
Wszystkie positki byly przygotowywane w miejscu po-
wadzenia do§wiadczenia, tego samego dnia i podawane
w jednakowych, biatych, jednorazowych naczyniach.
Przygotowanie produktu referencyjnego odbywato sie
rowniez w dniu badania i polegato na rozpuszczeniu
bezwodnej glukozy w 250 ml cieptej wody mineralne;.

Przebieg doswiadczenia
Badanie glikemii na czczo oraz po positku odbywato
si¢ po 10-godzinnym poscie nocnym, w ciaggu czterech

dni tygodnia: poniedziatek, wtorek, sroda i czwartek.
Wykorzystano automatyczny naktuwacz Accu-Chek
Softclix firmy Roche oraz glukometr Accu-Chek Active
firmy Roche. W pierwszym etapie uczestnikom badania,
na czczo, pobierano krew wtosniczkowa z opuszka palca,
kolejne pomiary stezenia glukozy we krwi odbywaty sie
pouptywie 15, 30,45, 60, 90 1 120 minut po rozpoczeciu
konsumpcji wzorcowego roztworu glukozy lub badanej
potrawy. Czas przewidziany na spozycie roztworu glu-
kozy wynosit 5-10 minut, natomiast na spozycie platkow
z mlekiem - 10-15 minut. Zupy mleczne z musli tropi-
cal, fitness chocolate, ptatkami owsianymi zwyktymi
oraz corn flakes spozywane byly przez 10 kobiet i 10
mezezyzn, zupy z kuleczkami czekoladowymi nesquik
i ptatkami owsianymi btyskawicznymi przez 10 kobiet
19 mezczyzn, natomiast mleko z ptatkami cheerios wie-
lozbozowym przez 11 kobiet i 11 mezczyzn. Roztwor
referencyjny glukozy spozywany byl jeden raz przez
kazdego uczestnika badan. Liczba 0sob spozywajacych
ptatki w poszczegdlnych dniach nie byta stata i $rednio
wynosita 10 0so6b. Ogoétem ochotnicy spozywali od 1 do
5 rodzajoéw zup mlecznych.

Obliczanie wartosci indeksow i tadunkow glikemicznych

Wszystkie otrzymane wyniki stezen glukozy we
krwi w stanie na czczo, a takze uzyskane w pomiarach
wykonywanych przez 2 godziny po spozyciu roztworu
glukozy oraz kazdej badanej potrawy postuzyty do wy-
znaczenia dla kazdego uczestnika krzywej glikemicz-
nej. Pole powierzchni pod krzywa obliczano dzielac
je na trojkaty i trapezy. Do obliczen nie przyjmowano
ujemnych wartosci pola powierzchni. IG i LG potraw
WYZNnaczono wg wzorow:

pole pow. pod krzywa glikemiczng dla produktu <100

1G badanej potrawy = pole pow. pod krzywa glikemiczng dla glukozy
WxIG
LG badanej potrawy =
) potrawy 100
gdzie:

W — zawartos¢ weglowodanow w danej porcji
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Oceng statystyczng wynikow przeprowadzono przy
uzyciu programu STATISTICA 9 PL firmy StatSoft. Dla
wykazania istotnych r6znic pomiedzy warto$ciami ta-
dunkéw glikemicznych badanych positkow 1 0sob, przy
nieparametrycznym rozktadzie danych, zastosowano
test Kruskala-Wallisa. Dla wykrycia grup jednorodnych
zastosowano test Duncana przy poziomie istotnosci
p<0,05. Sprawdzono istnienie korelacji Spearmana
pomigdzy wartosciami IG a powierzchnig pola pod
krzywymi odpowiedzi glikemicznej, wartoscia ener-
getyczng ptatkow zbozowych z mlekiem a wybranymi
sktadnikami pokarmowymi.

WYNIKI I DYSKUSJA

Mediany wartosci stezenia glukozy w surowicy
krwi na czczo oraz po spozyciu roztworu referencyjnego
i badanych zup mlecznych w czasie dwugodzinnej obser-
wacji, dla ogétu badanych oraz z uwzglednieniem plci,
przedstawiono na rycinach 1-3. Po spozyciu roztworu
referencyjnego oraz wigkszosci badanych positkow
maksymalne stezenie glukozy we krwi badanych wyste-
powato po uptywie 30 minut od rozpoczecia konsumpcii.

Najwyzsze stezenie glukozy we krwi po spozyciu
badanych positkow wsroéd ogoétu uczestnikow stwier-
dzono dla zupy mlecznej z: ptatkami fitness chocolate
oraz kuleczkami czekoladowymi nesquik. Mediana
stezenia glukozy w obu tych przypadkach wynosita
144 mg/100 ml. Po spozyciu ptatkow fitness chocolate
z mlekiem, od 30 do 60 minuty badania, st¢zenie glu-
kozy intensywnie si¢ obnizyto si¢ do 106 mg/100 ml.

160

Znaczny i najbardziej gwattowny spadek st¢zenia
glukozy stwierdzono jednak po spozyciu kuleczek cze-
koladowych nesquik z mlekiem, od 30 do 90 minuty
obnizato si¢ 0 50 mg/100 ml. Najnizsze maksymalne
stezenie glukozy we krwi wykazano dla ptatkéw owsia-
nych zwyktych z mlekiem (mediana - 111,5mg/100 ml).
Glikemia po spozyciu tej zupy byta najnizsza w pordw-
naniu ze wszystkimi badanymi positkami. Zblizony
obraz krzywej glikemicznej obserwowano po spozyciu
mleka z: ptatkami owsianymi btyskawicznymi i che-
erios wielozbozowymi. Zarowno wzrost, jak 1 obnizenie
krzywej glikemicznej przebiegato tagodnie (Ryc. 1).

Najwyzsze stezenie glukozy we krwi w$rdd kobiet
stwierdzono po spozyciu ptatkoéw fitness chocolate
z mlekiem (mediana — 155 mg/100ml) i przekraczalo
ono maksymalng warto$¢ uzyskang dla roztworu refe-
rencyjnego (152 mg/100 ml) (Ryc. 2). Po gwaltownym
wzroscie stezenia glukozy dla tego positku, od 30 do 60
minuty badania nastgpowalo dynamiczne jego obniza-
nie do wartosci 105 mg/100 ml. Najnizsze maksymalne
stezenie glukozy w grupie kobiet wykazano po spozy-
ciu zupy z platkami owsianymi zwyktymi. Osiggnigta
w 60 minucie mediana maksymalnego stezenia glukozy
wynosita 110 mg/100 ml. Przebieg glikemii w czasie
dwugodzinnej obserwacji byt tagodny. W przypadku
dwoch zup z: platkami owsianymi btyskawicznymi
i cheerios wielozbozowymi maksymalne stezenie glu-
kozy w surowicy wystepowato po uptywie 45 minut od
rozpoczecia konsumpcji. Po spozyciu zupy mlecznej
z kuleczkami czekoladowymi nesquik stezenie glukozy
we krwi obnizato si¢ najintensywniej i osiaggneto w naj-
krétszym czasie niskie warto$ci.
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Median of blood glucose response curve in women after consumption of 50 g glucose and corn flakes with milk

Najwyzsze stezenia glukozy we krwi wsrod
mezczyzn obserwowano po spozyciu zupy mlecznej
z kuleczkami czekoladowymi nesquik (150 mg/100ml)
oraz musli tropical (148 mg/100 ml) (Ryc. 3). Bardzo
dynamiczny spadek stezenia glukozy we krwi dla zupy
z kuleczkami czekoladowymi nesquik nastapit miedzy
45 a 90 minutg z warto$ci 142 do 88 mg/100 ml. Naj-
nizsze maksymalne st¢zenie glukozy we krwi wérod
mezczyzn wykazano dla ptatkéw owsianych zwyktych
z mlekiem (114 mg/100 ml). Wykres glikemii miat
przebieg tagodny. Wszystkie badane zupy osiagnety

160

najwyzsze wartosci krzywej glikemicznej w 30 minucie
badania.

Srednie wartosci IG badanych ptatkow z mlekiem
dla ogotu badanych os6b miescity si¢ w przedziale
od 42,5 do 67,5,(tabela 2), co wskazuje, ze mozna je
zakwalifikowaé do produktow o niskim i §rednim IG
[16]. Najwyzszy $redni indeks glikemiczny wykazano
dla ptatkdéw cheerios wielozbozowych z mlekiem —
67,5+40,6 oraz ptatkoéw fitness chocolate z mlekiem
- 66,7£28,2, a najnizszy dla zup z ptatkami owsianymi
zwyklymi — 42,5+£23,3 i kuleczkami czekoladowymi
nesquik — 48,64+22,2. Uzyskano duzy rozrzut wynikdéw
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Median of blood glucose response curve in men after consumption of 50 g glucose and corn flakes with milk
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Tabela 2. Wartosci indeksoéw i tadunkéw glikemicznych badanych ptatkéw zbozowych z mlekiem z uwzglednieniem ptcei

badanych
The value GI and GL of tested corn flakes with milk by sex
Rodzaj platkéw | Uczestnicy Iydeks glikemiczny L.adunek glikemiczny
zbozowych badania M?i f)dchylenle min | max X M?i F)dchyleme min | max X
¢wiartkowe SD ¢wiartkowe SD
kuleczki K (n=10) 44,0+10,6 15,2 [107,3| 46,5£24,7 32,6+8,9 8,0 | 56,2 24,4+12,9
czekoladowe M (n=9) 41,9492 39,31 92,7 51,5+19.4 31,0+6,8 20,6 | 48,6 27,0+£10,2
nesquik K+M (n=19) 43,6+6,6 152 [107,3| 48,6£222 32,3+4.9 8,0 | 562 | 255+11,6
cheerios K (n=11) 81,0+£28,6 47,2 11689 | 92,8442.9 55,6+19,8 25,2 | 90,2 49,54+22.9
wielozbozowy M (n=11) 44,1£12,7 24,2 | 62,0 42.3+14,8 30,3+8,7 12,9 | 33,1 22,6+7,9
K+M (n=22) 57,1+18,5 242 [168,9| 67,5+40,6 39,2+12,7 12,9 [ 90,2 | 36,1£21,7
K (n=10) 51,0164 21,8 | 108,0 58,2+29.6 30,1+9,7 11,8 | 58,5 31,6£16,0
musli tropical M (n=10) 58,1+7,7 43,9 | 78,1 59,6+12,0 34,34+4,6 23,8 | 42,3 32,3+6,5
K+M (n=20) 57,4+15,6 21,8 [108,0| 58,8+22,9 33,949,2 11,8 | 58,5 31,9+12.4
K (n=10) 73,4+14,1 5291929 | 734+15,7 52,8+10,2 27,7 | 48,7 38,5482
fitness chocolate | M (n=10) 58,1+28,9 20,3 |122,4| 61,3+£35,1 41,8+20,8 10,6 | 64,1 32,1+18.4
K+M (n=20) 64,1+17,9 20,3 [122,4| 66,7+28,2 41,1£12,9 10,6 | 64,1 | 34,9+14,8
K (n=10) 47.2+11,6 18,1 |1120,7| 48,6+28,3 26,2+6,5 10,0 | 66,4 26,7+15,6
owsiane zwykte |M (n=10) 33,246,2 10,5 | 71,2 36,5+16,1 18,4+3,5 5,8 | 39,2 20,0£8,9
K+M (n=20) 39,2+10,3 10,5 [ 120,7| 42,54233 21,8+5,7 58 | 66,4 | 234+1238
. K (n=10) 352+23.5 22,1 | 80,3 48,4+24.5 21,9+14,6 12,1 | 43,8 26,4+13,4
gg?;‘;fvicm M (n=9) 57,0+13,6 | 45,1 | 88,0 | 62,0158 35,6+8,5 24,6 | 48,0 | 33,8486
K+M (n=19) 51,7+21,4 22,1 | 88,0 54,0+£21,9 32,3+13.3 12,1 | 48,0 29,5+12,0
K (n=10) 67,1+18,8 32,1 1923 64,1+22.8 53,9+15,1 16,5 | 47,4 33,0+11,7
corn flakes M (n=10) 33,8+12,2 27,0 | 78,9 42,2+18,6 27,1£9,8 13,9 | 40,5 21,749,5
K+M (n=20) 49,0+23,4 27,0 | 92,3 54,4423 3 39,3+18,8 13,9 | 40,5 27,9+9,5
K — kobiety

M — mezczyzni

u poszczegolnych 0sob np. dla cheerios wielozbozowych
z mlekiem (24,2-168.9), dla kuleczek czekoladowych
nesquik z mlekiem (15,2-107,3), dla fitness chocolate
zmlekiem (20,3-122,4). Warto$ci IG w zaleznosci od ptci
uczestnikow roéwniez wykazaly znaczne zroznicowanie.
Statystycznie istotne roznice (p<0,05) pomi¢dzy mediang
IG kobiet i mg¢zezyzn stwierdzono dla ptatkow cheerios
wielozbozowych z mlekiem (mediana IG kobiet — 81,0,
mediana 1G me¢zczyzn — 44,1) oraz dla ptatkow corn
flakes z mlekiem (mediana IG kobiet— 67,1, mediana IG
mezczyzn — 33,8). Po spozyciu czterech zup mlecznych
z platkami: cheerios wielozbozowymi, fitness chocolate,
owsianymi zwyktymi i corn flakes wartosci IG u kobiet
byty wyzsze niz u m¢zczyzn. Dla musli tropical z mle-
kiem wskaznik I1G byt zblizony w obu grupach, niezalez-
nie od pici. Jenkins 1 wsp. [13] wyznaczyli 1G ptatkow
zbozowych podawanych z 300 ml mleka. W badaniach,
w ktorych brato udzial 6 uczestnikow, IG ptatkéw owsia-
nych z mlekiem wynosito 49, musli — 66, a corn flakes
— 80. Roznice pomigdzy otrzymanymi w niniejszych
badaniach wynikami a wynikami otrzymanymi przez
Jenkinsa i wsp. [13], szczego6lnie w wartosciach wskaz-
nika dla ptatkéw corn flakes, moga wynikac¢ z r6znic
w sktadzie produktow oraz positku spozytego wieczorem
przed badaniem. Lamport [ 14] wykazal bowiem, ze war-
tos$¢ IG spozytego $niadania jest tym wyzsza, im wyzszy
jest 1G wczesniej spozytej kolacji.

W badaniach wtasnych nie stwierdzono istotnych
statystycznie korelacji migdzy wartoscig IG a warto$cia
energetyczng oraz zawartoscig sktadnikow odzywczych
badanych ptatkow zbozowych z mlekiem. Obserwo-
wano pewne korelacje ujemne mi¢gdzy wartosciami IG
a warto$cig energetyczna: r = -0,14, IG a zawartos$cia
biatka: r = -0,12, IG a zawartoscia weglowodanow:
r=-0,16, IG a zawartoscig thuszczu: r=-0,12, IG a za-
warto$cig blonnika pokarmowego: r =-0,12 w positku.

Ptatki owsiane zwykte, sposroéd badanych siedmiu
rodzajow produktow, pomimo najwyzszej wartosci ener-
getycznej (367,5 kcal/porcje) cechowaly sie najnizsza
wartos$cig IG. Jednoczes$nie platki te charakteryzowaly
si¢ najwyzsza zawartoscig btonnika pokarmowego,
biatka i thuszczu (Tab. 1). Thuszcz powoduje opdznienie
oprdzniania zotadka, biatko stymuluje wydzielanie insu-
liny, co w powigzaniu ze znaczng zawartoscig btonnika
pokarmowego przyczynia si¢ do obnizenia odpowiedzi
glikemicznej po ich spozyciu [ 13]. Roéwniez platki musli
tropical z mlekiem miaty stosunkowo wysoka warto$c¢
energetyczng: 359,4 kcal/porcje (Tab. 1), jednak ich
sredni indeks glikemiczny byt wyzszy niz platkow
owsianych zwyktych i wynosit 58,8 (Tab. 2). Platki te
byty wzbogacone w 30% dodatek platkow owsianych
petoziarnistych i miaty w swoim sktadzie 29% udziat
mieszanki owocowo-orzechowej. IG owocoéw suszo-
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nych wynosi okoto 70. Mozna wigc przypuszczac, ze
to owoce suszone podwyzszaty IG musli.

W planowaniu diety przydatna jest znajomos¢
warto$ci tadunku glikemicznego, ktory uwzglednia
zawarto$¢ weglowodanéw w produkcie. Wykazano, ze
produkty o wysokim IG, spozywane w matych ilo§ciach,
powoduja podobne wydzielanie insuliny do krwi, jak
produkty o niskim IG [3]. Srednia warto$¢ tadunku gli-
kemicznego ptatkow zbozowych z mlekiem dla ogotu
badanych os6b miescita si¢ w zakresie od 23,4 do 36,1
(Tab. 2). Najnizszg $rednig warto$cia LG charakteryzo-
waly si¢ ptatki owsiane zwykte (23,4+12,8) i kuleczki
czekoladowe nesquik (25,5+11,6), a najwyzsza platki
cheerios wielozbozowe (36,1+21,7) 1 fitness chocolate
(34,9+14.8).

Decydujacymi czynnikami roéznicujacymi badane
grupy kobiet i m¢zczyzn sg budowa i sktad ciala. Na
podstawie badan prowadzonych przez Basu i wsp. [2]
stwierdzono, ze wyzsza zawarto$¢ bezthuszczowej masy
ciata u m¢zczyzn w poréwnaniu do kobiet, determinuje
wickszy wychwyt glukozy. Tkanka ttuszczowa zloka-
lizowana u me¢zczyzn w okolicy brzusznej oraz brak
syntezy lub aktywnosci estrogenow, ktore odgrywaja
znaczaca role w utrzymaniu homeostazy glukozy, jest
zwigzana z wyzszg opornos$cia na insuling [11]. Nizszy
poziom adiponektyny u me¢zczyzn, ktéra m.in. obniza
synteze glukozy, moze by¢ spowodowany hamujacym
wplywem androgendéw, wigkszym otluszczeniem
narzadow wewnetrznych lub wyzsza wrazliwo$cia
na insuling. Dowiedziono takze, ze nizsze poziomy
adiponektyny sa $cislej zwigzane z hiperglikemia i cu-
krzyca u kobiet niz u m¢zczyzn [11]. U kobiet stwier-
dza si¢ wyzsze stezenia leptyny w krwi, co wpltywa
na podwyzszenie st¢zenia estrogendw w organizmie.
Wsrdd zdrowych mezezyzn, ktorym podawano positki
o niskim indeksie glikemicznym zauwazono ponadto
zmniejszenie catkowitej masy thuszczowej o okoto 700
g oraz tendencje do wzrostu bezthuszczowej masy ciata,
bez zmian w og6lnej masie ciata i towarzyszyto temu
obnizenie poziomu leptyny [4].

WNIOSKI

1. Rodzaj i sktad ptatkow zbozowych z mlekiem istot-
nie ksztattowal wartosci indeksow glikemicznych.

2. Najwyzszg $rednig warto$¢ indeksu glikemicznego
dla ogotu badanych 0sé6b uzyskano dla zupy mlecz-
nej z ptatkami cheerios wielozbozowymi (67,5 +
40,6), a najnizsza z ptatkami owsianymi zwyktymi
(42,5 +23,3).

3. Badane ptatki zbozowe z mlekiem zaliczono do
grupy zywnosci o niskim (ptatki owsiane zwykle,
kuleczki czekoladowe nesquik, ptatki owsiane
btyskawiczne, corn flakes) i sSrednim indeksie glike-

micznym (musli tropical, fitness chocolate i cheerios
wielozbozowe).

4. Wykazano statystycznie istotne rdznice (p<0,05) IG
w grupach kobiet i me¢zczyzn dla ptatkoéw cheerios
wielozbozowych z mlekiem oraz ptatkow corn flakes
z mlekiem.

5. Nie stwierdzono istotnej zalezno$ci miedzy warto-
$cig energetyczng, podstawowymi makrosktadnika-
mi positku a jej indeksem glikemicznym.

Wykonana praca w catosci zostata sfinansowana ze
srodkow wtasnych Katedry Zywienia Czlowieka Uni-
wersytetu Przyrodniczego we Wroctawiu.
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