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Czy mozna schudnac¢ na makaronie?

Makaron postrzegany jest jako produkt, ktory w chudnieciu nie pomaga. Nieslusznie -

palaszujac kilka porcji pasty tygodniowo mozna schudnaé¢. Potwierdzaja to badania
naukowe.

Jest pewien haczyk - dieta z makaronem, ktora doprowadza do schudniecia, musi mie¢ niski indeks
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glikemiczny. Do takich wnioskéw prowadzi przeglad i metaanaliza 30 prac badawczych
przeprowadzona przez kanadyjskich badaczy z St. Michael’s Hospital w Toronto. Ich ustalenia
publikuje ,BM]J Open”.

W ramach badan uczeni znalezli 30 randomizowanych (a wiec bardzo wiarygodnych) prac
badawczych zwiazanych z regularnym spozywaniem makaronu. W sumie objely one swoim zasiegiem
prawie 2,5 tysigca osob, ktore regularnie, srednio mniej wiecej 3 razy w tygodniu jadly porcje
makaronu (z pszenicy durum) zamiast innych weglowodanéw (np. ryzu). Porcje tego przysmaku
zdefiniowano jako 60 gram suchego produktu, co po ugotowaniu dawato okoto 110 kcal.

Okazalo sie, ze w ciggu srednio 12 tygodni trwania badan zamiast przybra¢ na wadze, ludzie ci
stracili okoto pot kilograma. Badacze podkreslaja jednak fakt, ze w tym przypadku makaron stanowit
cze$¢ diety opartej na spozywaniu pokarmdéw o niskim indeksie glikemicznym. Pasta moze by¢ wiec
uznana za element zdrowej diety, zwlaszcza w przypadku oséb z cukrzyca typu II albo zespolem
metabolicznym.

Indeks glikemiczny - klucz do sukcesu

Tajemnica indeksu glikemicznego (IG) tkwi przede wszystkim w dynamice wzrostu glukozy w krwi po
przyjeciu positku. Produkty o niskim indeksie to te, ktére powoduja powolny oraz niezbyt wysoki
wzrost poziomu glukozy we krwi. Takimi sa na przyktad rosliny straczkowe, produkty
z pelnoziarnistej maki, surowa marchewka, ale i makaron, takze ten z biatej maki.

Produkty takie jak ciastka, cukierki, ale tez ryz bialy czy rozgotowane tzw. ,stare” ziemniaki oraz
ugotowana marchewka powoduja gwalttowny i wysoki wzrost poziomu glukozy we krwi. Odznaczaja
sie wysokim IG.

Badania wykazaly, ze sposob odzywiania oparty o produkty o niskim indeksie glikemicznym sprzyja
obnizeniu stezenia cholesterolu catkowitego i triglicerydéw, dzieki czemu taka dieta stuzy leczeniu
hiperlipidemii. Jednoczesnie dieta niskoglikemiczna, poprzez wplyw na metabolizm tkanki
tltuszczowej i na osrodek sytosci, moze stanowi¢ wazny element diety redukujacej mase ciata.

Makaron dobry, gdy zimny

Warto tez jes$¢ ugotowany makaron na zimno. Zmienia sie wowczas struktura zawartej w nim skrobi,
dzieki czemu poziom glukozy podnosi sie jeszcze wolniej niz wtedy, gdy jemy makaron goracy. Na
dodatek schtodzona skrobie (takze te z ziemniakdw czy innych produktéw bogatych w ten sktadnik)
»lubia” nasze jelita, a raczej bytujace w nich tzw. dobre bakterie - trudna w strawieniu zimna skrobia
dziata wéwczas jak dobroczynny prebiotyk.

Anna Piotrowska, Justyna Wojteczek (zdrowie.pap.pl)
Zrédto:

Chiavaroli et al., “Effect of pasta in the context of low-glycaemic index dietary patterns on body
weight and markers of adiposity: a systematic review and meta-analysis of randomised controlled
trials in adults”, BM]J Open 2018
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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