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... bez gniewu i uprzedzen ...’

dr Wtodzimierz Ponomarenko

O Montignac’u oraz indeksie glikemicznym

Indeks glikemiczny, doktadnie tak samo, jak nasz ulubiony mtotek, moze miec
rézne zastosowania. Mtotkiem mozna wbijac gwozdzie. Mozna tez walng¢ kogo$ w
kolano. Najlepiej mocno, zeby ostabt i nie oddat. W tym drugim wypadku, w celu
usmierzenia bolu swojego sumienia, trzeba jeszcze przekona¢ samego siebie, ze
tamten walniety w kolano jest paskudny i mu sie nalezato. Oberwat w stusznej sprawie.
Od tego momentu mozemy spacC spokojnie, bezgrzeszni niczym niemowle. Tak oto
freudowskie id, ego i superego wymuszajg na nas famance etyczne. Widocznie
mechanizmy wyparcia i projekcji sg niezbednym warunkiem utrzymania réwnowagi
emocjonalnej oraz pielegnowania poczucia wtasnej wartosci. W mniejszym wymiarze,
wymachiwanie mtotkiem jest zastgpione petnym oburzenia stwierdzeniem: ,Nigdy o tym
nie styszatem”. W podtekscie znaczy to, ze skoro taki arbiter nie styszat, to musi to by¢
bzdura. Zazwyczaj im mniejsza wiedza, tym wieksze oburzenie. Zwykte przewertowanie
encyklopedii przektuwa taki balon samozadowolenia i pokazuje, ze rzeczywiscie
delikwent o wiekszosci rzeczy nie styszat. Pewnie dlatego encyklopedie teraz nie w
modzie. Swego czasu Albert Einstein sformutowat réwnania matematyczne opisujace
budowe Wszechswiata. Ku swojemu zaskoczeniu stwierdzit, ze Wszechswiat opisany
tymi rébwnaniami nie moze by¢ stabilny, musi sie rozszerzac lub kurczy¢. Genialny umyst
wszechczasow tak bardzo wierzyt w stabilny swiat, Ze wprowadzit do swoich rownan na
site sztuczny wspétczynnik, zwany statg kosmologiczng. Ten wspotczynnik
matematycznie zatrzymywat pedzace w nieznane galaktyki i przetrzymywat je krgzace
wokot siebie na przewidywalnych orbitach, jak w szwajcarskim zegarku. Dzisiaj kazde
dziecko wie, ze Wszechswiat sie rozszerza. Rdéwnania byly prawidtowe, a stata
kosmologiczna niepotrzebna. Einstein usungt ze swoich wzoroéw statg, kiedy badania
naukowe potwierdzity, ze Wszechswiat sie rozszerza. Czy zdyskredytowato to wielkiego
fizyka? Nie. Do dzisiaj stata kosmologiczna jest powszechnie wspominana, a autorytet
Einsteina nie ponidst uszczerbku. Przeciwnie, taka pomyika przyblizyta do nas
starszego pana o dobrotliwym usmiechu. No, ale taka postawa jest mozliwa tylko
wowczas, gdy wspiera sie na rzeczywistej wiedzy. Rzetelna wiedza nie potrzebuje

wymachiwania mtotkiem i nadgsanego oblicza. Ze znanych mi wspétczesnie ludzi nauki,



takim byt dr Ponomarenko. Peten ciepta i humoru, cierpliwie ttumaczyt stuchaczom
zawitosci reakcji metabolicznych. On, profesjonalny biochemik. Nalezat do nielicznych
0sOb, z ktorymi mozna byto dyskutowac¢ na wszystkie tematy bez gniewu i uprzedzen.
Byt cztowiekiem poszukujgcym... Jak smutne to stowo - byt.

W kwestii indeksu glikemicznego, sprébujemy okreslic podstawy naukowe tego
wspoétczynnika. Indeks glikemiczny jest coraz czesciej wykorzystywany w szpitalach, a
takze korzystajg z niego wczasy odchudzajgce. Pomiar indeksu polega na poréwnaniu
wzrostu poziomu glukozy we krwi, czyli wzrostu tzw. glikemii po spozyciu badanego
produktu ze wzrostem glikemii po spozyciu czystej glukozy. Standardowo podaje sie na
czczo 50g weglowodandéw, a w ostatnich czasach wiecej, 75g. Widocznie diabetolodzy
tez wyznajg zasade, ze nie ma ludzi zdrowych, sg tylko niedoktadnie przebadani, jak
mawiat dr Ponomarenko. Mniej wiecej po pdt godzinie rejestrowany jest najwyzszy
poziom glikemii, rozny dla réznych oséb. Dla glukozy moze to by¢ np. zmiana z 80mg
na 140mg, czyli wzrost stezenia o 60mg w 100ml krwi. W przypadku spozycia
nastepnego dnia, w tych samych warunkach, przez te samg osobe, fruktozy, uzyskamy
zmiane z 80mg na 90mg, czyli podwyzszenie glikemii zaledwie o 10mg. Poréwnanie
wzrostu glikemii dla fruktozy ze wzrostem dla glukozy daje nam indeks glikemiczny:
10/60=0,17=17%. Mozemy go wyraza¢ w procentach - 17%, albo w liczbach mniejszych
od jednosci - 0,17. W rzeczywistosci mierzy sie pola pod krzywymi glikemicznymi, a nie
ich maksymalne wartosci. Dla pola tréjkata to prawie to samo. Fruktoza ma najmniejszy
indeks, rowny 0,17 lub 17%. Pozostate produkty plasujg sie pomiedzy 0,17, a 1,0 (17%-
100%). Wyjatkiem jest maltoza, ktéra ma indeks glikemiczny réwny 1,05 (105%). Tak,
jak opisywatem w ,Bluesie cukrowym” 11/2004, mézg zle toleruje wahania poziomu
glukozy. Nadmiar glukozy jest bezpowrotnie przetwarzany na tluszcze. Te
spostrzezenia sg fundamentem diety Montignaca. Montignac zaleca spozywanie
produktow o niskim indeksie, ktére nie powodujg duzych wahan glikemii. Na pierwszy
rzut oka wydaje sie to stuszne. Rzuémy okiem drugi raz. Konsekwentnie stosujac
zasady diety Montignac’a powinnismy spozywac duzo fruktozy, a mato skrobi. Tylko, ze
fruktoza poza soczewka oka i ptynem nasiennym praktycznie nie wystepuje w
organizmach zwierzat. We krwi tez jej nie ma. A nawet, gdyby troche sie przedostato, to
i tak wspodtczesne testy mierzg selektywnie we krwi glukoze, a nie fruktoze. Wszystkie
zwierzeta gromadzg natomiast glukoze i jej polimer, glikogen, na czas przerwy miedzy
positkami. Zgodnie ze wspoétczesng wiedzg, fruktoza musi wiec by¢ przetworzona w

watrobie na glukoze oraz ttuszcze. Przyjmowana w duzych iloSciach prowadzi do



martwicy watroby, co nie powinno zaskakiwac. Nasila szlaki lipogenezy, czyli w
przyspieszony sposob jest przetwarzana na tluszcze sama oraz przyspiesza szlaki
metaboliczne zubozajgce organizm w glukoze. [1] str.239,246. W jelitach wchtania sie
dwukrotnie wolniej niz glukoza i laktoza. Dlatego ma niski indeks glikemiczny. Nie
przypadkiem rosliny jesienig dajg mnéstwo owocdw zawierajgcych fruktoze. Ta fruktoza
jest potrzebna zwierzetom do zgromadzenia zapasu ttuszczéw na zime. Nie glukoza,
ktorg rosliny rownie tatwo wytwarzaja, tylko fruktoza. Dzieki temu dozywianiu, zwierzeta
roznoszg po okolicy roslinne nasiona. W ten sposéb nieruchome rosliny uzyskujg
zwawych akwizytorow transportujgcych nasiona na duze odlegtosci. Co pewien czas
odzywa pomyst z lat szescdziesigtych, zeby diabetykdw karmié fruktozag, ktoéra nie
podwyzsza glikemii. W poczatkowym okresie tak. Ale zgodnie z powyzszg analizg, w
przeciggu kilku miesiecy fruktoza MUSI doprowadzi¢ do otytosci i rozchwiania cukrzycy.
Podobnie dziata alkohol. Bezposrednio po wypiciu obniza glikemie. Niestety, jeszcze
szybciej niz fruktoza jest przetwarzany na ttuszcze i réwniez prowadzi do rozchwiania
choroby. Drugim istotnym cukrem jest laktoza z mleka. Ma indeks okoto 0,4. Sktada sie
w potowie z glukozy i w potowie z galaktozy. Wystepuje w mleku wszystkich ssakéw.
Osoby doroste czesto nie tolerujg tego cukru z powodu niedoboru enzymu trawiennego
zwanego laktazg. U diabetykéw galaktoza razem 2z fruktozg i sorbitolem jest
odpowiedzialna za powstawanie zaémy cukrzycowej. [1] str.247,250. Glukoza jest
najpowszechniejszym cukrem prostym roslin i zwierzat. Zwierzeta moga z glukozy
wytworzy¢ wszystkie inne niezbedne weglowodany. Glukoza wystepuje samodzielnie
lub w postaci dwucukru — maltozy, ponadto mozna jg znalez¢ w laktozie, sacharozie,
skrobi, glikogenie oraz btonniku. Maltoza ma najwyzszy indeks 1,05. Przypuszczalnie
dlatego, ze w procesie hydrolizy ze stu graméw maltozy powstaje 105 gramow glukozy
oraz maltoza moze by¢ wchfaniana bezposrednio w enterocytach tak samo szybko jak
glukoza. Roslinna skrobia, podobna do zwierzecego glikogenu, jest zbudowana z setek
czgsteczek glukozy. W dwunastnicy rozktada sie czesciowo do maltozy, a czesciowo do
innych cukrow. [1] str.742. Jedzac 30-to gramowag kromke chleba, chcemy, czy nie,
dostarczamy do organizmu okoto 8g maltozy. W czystej postaci maltoza wystepuje w
piwie. Zwazywszy, ze towarzyszy nam codziennie, wytwarzana w dwunastnicy z
pieczywa i warzyw, nie ma sie specjalnie czego obawia¢. Tym bardziej, ze alkohol z
piwa i tak obniza glikemie. Ponadto wspoétczesne piwa sg wytworem technologii i
najczesciej nie zawierajg naturalnego stodu jeczmiennego oraz pochodzacej z niego

maltozy. Co nie znaczy, ze mozna piwo goli¢ kazdego dnia! Skrobia przyswaja sie



wolniej niz glukoza, bo musi by¢ najpierw zhydrolizowana, dlatego jej indeks wynosi 0,6-
0,9. Biochemicznie, ze wszystkich cukréow najmniej szkodliwa jest skrobia, potem
glukoza i maltoza. Najgorsza jest fruktoza, majaca najnizszy indeks. Ktdoci sie to
zupetnie z dietg Montignac’a. Pomimo to indeks glikemiczny moze by¢ niezmiernie
przydatny. Zauwazmy, ze sucha butka ma indeks 0,8, a ta sama butka z mastem i
szynkg tylko 0,5. To jest wazna wskazéwka. W celu unikniecia znacznych wahan
glikemii powinnismy zjada¢ pieczywo oraz warzywa razem z biatkiem i ttuszczem.
Pomysty, zeby zjada¢ weglowodany osobno, sg ryzykowne i mogg prowadzi¢ do
ottuszczenia organizmu oraz rozchwiania cukrzycy. Rowniez fruktoza i alkohol mogq
spowodowaé podobnie niekorzystne skutki. Dotyczy to oczywiscie zywienia
niskoweglowodanowego. Standardowe zywienie wysokoweglowodanowe utuczy nas
najszybciej wtasnie w obecnosci ttuszczu i miesa. Natomiast na chudym,
wegetarianskim, niskobiatkowym Zzywieniu, organizm nie ma sity, zeby uty¢, pomimo
duzej ilosci weglowodandéw. Stad takie poplatanie zalecen dietetycznych. Ponadto w
stresie organizmy zwierzece czerpig energie z glukozy. Tak jak opisywalismy, glukoza
pozwala uzyska¢ o 10% wyzszy poziom maksymalnej energii, tak waznej w ucieczce i
gonitwie. Dlatego glukoza stanowi podstawowe zrodto energii sportowcow. Niestety,
przydatnosc glukozy w sporcie, na zasadzie generalizacji, zostata podniesiona do rangi
absolutnego dogmatu. Tymczasem w zyciu codziennym gtownym zrodiem energii sg
ttuszcze, poniewaz gromadzac te samag energie wazg szesciokrotnie mniej. A co z
surowg marchewka? Ma nizszy indeks niz gotowana, wiec moze jest lepsza? | tak, i nie.
Nie, poniewaz w surowej marchewce skrobia jest chroniona przed trawieniem przez
btony komoérkowe zbudowane z niestrawnej celulozy. W gotowaniu btony ulegajg
rozerwaniu i zawarto$¢ staje sie dostepna dla enzymow trzustkowych. Natomiast
surowa marchewka dociera nie strawiona do jelita grubego, gdzie dopiero bakterie
uwalniajg substancje odzywcze i przerabiajg po swojemu. Skrobie i btonnik przerabiajg
na nasycone kwasy ttuszczowe. Doktadnie tak samo sianem zywi sie konh. Tylko, ze kon
ma znacznie wieksze niz my jelito slepe oraz grube, dzieki czemu proces fermentaciji
jest bardziej wydajny. Ponadto podczas fermentacji bakterie wytwarzajg z btonnika i
skrobi gazy. To bardzo ambarasujace, jezeli nie jest sie koniem na pastwisku. Osoby z
chorobami jelit i watroby bardzo zle tolerujg surowizne i powinny jej unikaé. W
ciezkich chorobach typu: choroba Lesniowskiego-Crohna, marazm, kwashiorkor,
chorych zywi sie ptynnymi odzywkami pozbawionymi btonnika, z jednoczesnym
podawaniem do 6g/kg biatka. [2], [3] str.364,372,. Takie sg minusy surowych roslin. Jak



wszystko na tym sSwiecie, surowa marchewka ma takze i plusy. Zawiera o 10-50%
wiecej wartosciowych sktadnikdw, niz gotowana. Wolniej sie wchtania, dzieki czemu ma
nizszy indeks. Zarowno gotowana, jak i surowa dostarcza btonnika bakteriom.
Natomiast surowa dodatkowo dostarcza bakteriom skrobie i witaminy przeznaczone dla
nas. Czy prawidtowo analizujemy problem? Raczej tak, poniewaz surowy sok z
marchewki ma tak samo wysoki indeks glikemiczny, jak marchewka gotowana. Zawiera
tylko mniej btonnika. W sokowirowce bfonnik scian komorkowych zostaje rozerwany
podobnie jak w gotowaniu. Wartosci odzywcze stajg sie dostepne enzymom
trawiennym. Dotyczy to wiekszosci warzyw. W tym witasnie kontekscie indeks
glikemiczny moze by¢ przydatny.
Ostatecznie mozemy wyciggna¢ nastepujace wnioski.

1. Produkty o najnizszym indeksie glikemicznym, zawierajgce fruktoze, sg najbardziej
tuczace i szkodliwe, szczegdlnie w cukrzycy, otytosci i chorobach watroby.

2. Najmniej szkodliwa jest skrobia, zjadana kilka razy dziennie razem z tluszczem i
biatkiem. Dzieki temu obniza sie indeks glikemiczny oraz zmniejszajg sie wahania
poziomu glukozy.

3. Warzywa gotowane sg korzystniejsze dla schorowanych, poniewaz oszczedzajg
uktad trawienny i dostarczajg skrobi nam, a nie bakteriom. Bakterie i tak dostajg
btonnik (celuloze).

4. Osoby szczupte i zdrowe mogq jes¢ produkty surowe lub gotowane w granicach
rozsadku. | chorzy i zdrowi powinni kierowa¢ sie FORMULA 4eS - SMAK,
SAMOPOCZUCIE, SWOJA WAGA | SAMOKSZTALCENIE NAJLEPSZYM
DORADCA.

Tak wiec wykazalismy rzeczywistg przydatnos¢ indeksu glikemicznego w
zywieniu nie tylko niskoweglowodanowym. Ze inaczej, niz sadzit Montignac? Coz,

widocznie nie postugiwat sie brzytwg Ockhama.
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