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Truskawka a indeks glikemiczny - co warto
wiedziec?

Czy truskawki to wrdg cukrzycy, czy sprzymierzeniec? Wtasnie to pytanie zadaje sobie wielu
pacjentéw, zwlaszcza w sezonie letnim, kiedy te soczyste owoce kusza z kazdej strony. Wiele oséb
ma obawy, ze owoce - nawet te zdrowe - moga szkodzi¢ ze wzgledu na cukier. Jaki jest rzeczywisty
indeks glikemiczny truskawek i ile mozna ich zjes$¢, nie obawiajac sie o poziom cukru i wage.
Dlaczego nie wszystkie owoce ,z cukrem” oznaczaja problem.

Czy indeks glikemiczny truskawek powinien martwic?

Indeks glikemiczny (IG) to wskaznik, ktory okresla, jak szybko po spozyciu danego produktu wzrasta
poziom glukozy we krwi. Produkty o wysokim IG (70 i wiecej) powoduja gwattowny wzrost cukru,
dlatego powinny by¢ ograniczane przez osoby z cukrzyca typu 2 lub insulinoopornoscia. Z kolei
produkty o niskim IG (ponizej 55) uwalniaja glukoze powoli - sa wiec tagodniejsze dla gospodarki
weglowodanowej. Indeks glikemiczny truskawek wynosi okoto 40, co klasyfikuje je jako produkt o
niskim indeksie glikemicznym. To oznacza, ze truskawki nie wptywaja gwaltownie na stezenie cukru
we krwi - pod warunkiem, ze jemy je rozsadnie i bez dodatku cukru czy syropoéw. Truskawki sa
owocami o stosunkowo niskiej zawartosci cukru - w 100 g znajduje sie zaledwie okoto 5-6 g
naturalnych cukréw. To mniej niz w jabtkach, winogronach czy bananach. Ponadto: zawieraja duzo
btonnika pokarmowego (ok. 2 g na 100 g), ktéry spowalnia wchianianie glukozy; sa bogate w wode
(ponad 90% masy), co obniza tzw. ,tadunek glikemiczny” - czyli jeszcze bardziej realny wptyw na
poziom cukru; dostarczajg antyoksydanty i polifenole, ktére moga wspiera¢ metabolizm glukozy

Ile truskawek mozna zjes¢ bez szkody dla glikemii i wagi? To zalezy od aktualnego planu
zywieniowego, poziomu aktywnosci fizycznej i ogdlnej diety. Ale usredniajac: osoba z cukrzyca typu
2 moze zazwyczaj pozwoli¢ sobie na okoto 150-200 g swiezych truskawek dziennie (czyli 1-1,5
szklanki). Taka porcja dostarcza tylko ok. 60-80 kcal oraz 8-12 g weglowodandw przyswajalnych,
czyli mniej wiecej tyle, co jedna kromka chleba petnoziarnistego. To nie tylko niewiele, ale takze
bezpiecznie, jesli spozywasz truskawki jako czes¢ positku, a nie jako samodzielna przekaske.
Sytuacje, ktore potencjalnie zmieniaja , bezpieczna” truskawke w zagrozenie:

e Dodawanie cukru - nawet tyzeczka moze znaczaco podnies¢ fadunek glikemiczny.

 Faczenie z bita $mietang lub lodami - podbija nie tylko IG, ale i kalorycznos¢ positku.

* Picie sokow truskawkowych - nawet naturalnych - pozbawionych btonnika, ktére maja
znacznie wyzszy 1G.
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e Spozywanie ich na czczo - brak innych sktadnikéw opdzniajacych trawienie.
Najlepsze rozwiazania

Jedz truskawki jako dodatek do jogurtu naturalnego, pelnoziarnistych ptatkéw owsianych lub
koktajlu z mlekiem roslinnym. Takie polaczenia stabilizuja poziom glukozy i utrzymuja sytos¢ na
dtuzej.

Truskawki a waga - czy mozna jesc bez obaw o tycie?

Truskawki nie tylko nie tucza - wrecz moga wspomagac kontrole masy ciata! Maja bardzo niski
indeks sytosci energetycznej - to znaczy, ze szybko daja uczucie petnosci przy matej liczbie kalorii.
Ich niska zawartos$¢ energii (ok. 32 kcal na 100 g) oznacza, ze mozna je chrupac bez obaw, o ile nie
przesadzimy z iloscia dodatkéw. Osoby spozywajace wiecej jagodowych owocow, w tym truskawek,
tatwiej utrzymuja lub redukuja mase ciata w perspektywie 6-8 miesiecy.

Czy mozna jesc¢ truskawki codziennie?

Z punktu widzenia metabolizmu glukozy i trawienia - tak. Jesli tylko nie przekracza sie swoich
dziennych wymagan kalorycznych i nie ma sie uczulenia lub nietolerancji, codzienna porcja
truskawek moze by¢ zréodiem blonnika, witaminy C, magnezu, potasu i antyoksydantow, ktore
wspieraja zdrowie. Nalezy pamietac, ze kluczowa jest roznorodnosc. Jedzac truskawki codziennie,
nalezy je rotowac z innymi owocami o niskim IG, takimi jak: maliny, jagody, boréwki, porzeczki.

Powody, dla ktérych osoby z cukrzyca nie powinny bac sie truskawek

e Maja niski indeks glikemiczny (~40).

e Zawieraja naturalny btonnik, ktéry wspiera profil glikemii.

¢ Sa niskokaloryczne - wspieraja zarzadzanie waga.

e Zawieraja polifenole i flawonoidy dziatajace przeciwzapalnie.
» Moga zmniejszy¢ stres oksydacyjny, ktory pogarsza cukrzyce.

Truskawki to jeden z tych wyjatkowych owocoéw, ktérych nie musisz unikac¢, nawet jesli masz
cukrzyce typu 2. Ich niski indeks glikemiczny, niski tadunek glikemiczny i wysoka wartos¢ odzywcza
czynia z nich doskonaly wybor na letni deser lub przekaske - bez obaw o gwaltowny wzrost cukru we
krwi. Kluczowe sa jednak umiarkowanie i sposdb podania - trzymaj sie naturalnej wersji owocu, bez
dodatku cukru, i tacz je z produktami stabilizujacymi poziom glukozy.
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