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Ananas a indeks glikemiczny - co warto wiedziec?

Indeks glikemiczny (IG) mierzy tempo, w jakim weglowodany z pozywienia podnosza poziom glukozy
we krwi. Produkty z niskim IG (<55) uwalniaja glukoze stopniowo, produkty o srednim IG (56-69)
powoduja umiarkowany wzrost cukru, a produkty o wysokim IG (>70) wywotuja szybki skok glikemii.

Dane zrodlowe wskazujg, ze Swiezy ananas o intensywnym stodkim smaku (cho¢ w zaleznosci od
odmiany, stopnia dojrzatosci mozna spotkac¢ niewielkie réznice) ma S$redni indeks glikemiczny,
wynoszacy zazwyczaj od 59 do 66, co oznacza umiarkowany wptyw na poziom glukozy we krwi.
Jednoczesnie jego tadunek glikemiczny dla typowej porcji jest zwykle umiarkowany lub niski, co
oznacza, ze wielko$¢ porcji ma duze znaczenie. W praktyce oznacza to, Ze ananas nie dziata tak
tagodnie jak owoce o niskim IG, np. jabtka, gruszki, pomarancze, owoce jagodowe i cytrusy, co jest
istotne dla osob z cukrzyca, insulinoopornoscia, dla utrzymania stabilnej energii w ciagu dnia, ale tez
nie nalezy do produktow o najwyzszym wptywie na cukier. Z tego powodu ananas moze by¢ wtaczony
do racjonalnej diety, pod warunkiem, ze uwzglednimy porcje, kontekst positku i forme produktu.

Nalezy pamieta¢, ze porcja ananasa zwykle nie wywotuje tak gwattownego wzrostu glukozy jak
produkt wysoko przetworzony, mata porcja ananasa moze by¢ znacznie mniej obciazajaca dla
gospodarki weglowodanowej niz duza miska owocu zjedzona samodzielnie. Ananas zachwyca
stodycza i egzotycznym smakiem, to owoc tropikalny, ktory uchodzi za zdrowy, a jego konsystencja i
smak sprawiaja, ze chetnie siegamy po niego jako zamiennik stodyczy. Jednak osoby z cukrzyca
powinny doktadnie przygladac sie nie tylko zawartosci cukréw, ale rowniez wskaznikowi IG. Im
bardziej dojrzaty ananas, tym wiecej zawiera cukrow prostych, a wiec ma wyzszy IG. Ananas Swiezy
rézni sie od: ananasa z puszki (czesto w syropie) soku ananasowego (IG siega nawet 66-70),
suszonego ananasa (skoncentrowane cukry, bardzo wysoki IG)

Czy ananas moze by¢ wartosciowym elementem jadlospisu?

Ananas moze by¢ wartosciowym elementem jadlospisu, jesli traktujemy go jako owoc o sSrednim
indeksie glikemicznym, a nie jako produkt do nieograniczonego spozycia. Dostarcza cennych
sktadnikow odzywczych, jest niskokaloryczny i $wietnie sprawdza sie w daniach na stodko i
wytrawnie. Najlepszy efekt daje podejscie oparte na umiarze, wyborze swiezej formy i Swiadomym
komponowaniu positku, dzieki czemu ananas moze pozosta¢ smacznym elementem diety bez
niepotrzebnego obcigzania glikemii. Swiezy ananas dostarcza okoto 50 kcal w 100 g, okolo 13,1 g
weglowodandw, 1,4 g blonnika, bardzo mato ttuszczu i niewielka ilo$¢ biatka. Dzieki temu jest
owocem lekkim energetycznie, cho¢ jego stodycz moze sprawia¢ wrazenie bardziej ,cukrowego” niz
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wskazywataby na to kalorycznosé. W praktyce oznacza to, ze ananas moze pasowac do diety
odchudzajacej, ale wymaga rozsadnego dozowania, zwlaszcza jesli celem jest kontrola glikemii.
Osoby z cukrzyca i insulinoopornoscia powinny traktowa¢ ananasa jako owoc, ktory moze pojawic sie
w diecie, ale nie jako produkt do jedzenia bez ograniczen. Poniewaz swiezy ananas ma sredni indeks
glikemiczny, zjedzony samodzielnie moze szybciej podnies¢ poziom glukozy niz owoce o nizszym IG.
Z drugiej strony, odpowiednio dobrana porcja i potaczenie z biatkiem lub tluszczem moga wyraznie
ztagodzi¢ odpowiedz glikemiczna catego positku. Ananas jest ceniony nie tylko za smak, lecz takze za
obecnos¢ witaminy C i manganu, a takze za enzymatyczny sktadnik zwany bromelaina. Witamina C
wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i ochrone komdrek przed stresem
oksydacyjnym, natomiast mangan uczestniczy w wielu procesach metabolicznych. Bromelaina jest
natomiast najczesciej kojarzona z wtasciwosciami wspierajacymi trawienie i komfort po positku,
dlatego ananas bywa chetnie wybierany jako owoc , po obiedzie”.

Jak jesc ananasa, aby lagodniej wplywal na cukier?

Najlepszym rozwiazaniem jest laczenie ananasa z produktami, ktére spowalniaja wchtanianie
cukréw. Swiezy ananas podany z jogurtem naturalnym, twarogiem, skyr’em, orzechami lub
nasionami zwykle bedzie lepszym wyborem niz ananas zjedzony samodzielnie na pusty zotadek. W
ten sposéb zmniejszamy tempo wzrostu glukozy i uzyskujemy bardziej stabilny profil positku, co ma
znaczenie zaréwno w diecie redukcyjnej, jak i w diecie 0oséb z zaburzeniami gospodarki
weglowodanowej.

Czy ananas jest dobry na odchudzanie?

Ananas bywa chetnie wybierany w dietach redukcyjnych, poniewaz ma stosunkowo niewiele kalorii i
bardzo soczysta strukture, co zwieksza uczucie objetosci positku. Nie nalezy jednak przypisywa¢ mu
cech cudownego spalacza ttuszczu, lecz traktowac¢ go jako smaczny, lekki owoc, ktéry moze
uzupetnia¢ dobrze zbilansowana diete. W praktyce najlepiej sprawdza sie jako element $niadania,
drugiego $niadania lub deseru, zwlaszcza gdy kontrolujemy wielko$é porgji.

Swiezy ananas, ananas z puszki i sok ananasowy

Forma podania ma ogromne znaczenie. Swiezy ananas zachowuje wiecej struktury i btonnika niz
produkty przetworzone, dlatego zwykle stanowi lepszy wybor niz ananas w syropie czy sok
ananasowy. W przypadku ananasa z puszki, zwlaszcza w stodzonym zalewie, indeks glikemiczny oraz
wplyw na glikemie moga by¢ wyraznie mniej korzystne niz w przypadku owocu $swiezego. Jeszcze
bardziej problematyczny bywa sok, poniewaz pozbawienie miazszu i btonnika sprawia, ze cukry
wchtaniaja sie szybcie;j.

_ _ Miejskie Centrum Opieki dla Oséb Starszych, Przewlekle P o ™
& / . %  Niepelosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
&~ " = ul Wielicka 267, 30-663 Krakow 4 N %
i /' = samodzielny publiczny zaklad opieki zdrowotnej 2 K
9, | & tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % £

g™ www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl %'%.. _—

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
e | 2 MALOPOLSKA

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wlaczenia spolecznego, Dzialania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

Praktyczne wskazowki przy wyborze ananasa

Wybierajac ananasa, warto szuka¢ owocu dojrzatego, lecz nieprzejrzatego, poniewaz dojrzatosc
wplywa na stodycz i odczuwalny poziom cukru. Im bardziej miekki i stodki owoc, tym tatwiej zjesc
wieksza porcje, a to juz zwieksza tadunek glikemiczny positku. Najbardziej rozsadnym wyborem z
perspektywy zdrowia metabolicznego pozostaje $wiezy ananas w umiarkowanej porcji, najlepiej
wkomponowany w petnowartosciowy positek.
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