Dieta IGpro - zasady, efekty,
produkty

Dieta IGpro pozwala na swiadome kontrolowanie ilosci i jakosci spozywanych
positkow, przy jednoczesnym nabieraniu zdrowych nawykéw zywieniowych.
Kolory glikemiczne umozliwiaja pomiar jakosci dan - w zaleznosci od fazy
diety jesz w wiekszosci zielone a nastepnie zéite i pomaranczowe produkty i
potrawy. Rezultat? Peiny zoladek i mniej kilogramoéw.

Dieta IGpro

Dieta IGpro jest rodzajem diety odchudzajacej, ktdérej zalozenia bazuja na
piramidzie zdrowego zywienia oraz indeksie glikemicznym. W diecie tej
zamiast kalorii liczymy... punkty. Zaréwno produkty, jak i gotowe dania majg
przypisane punkty, wyznaczone na podstawie wartosci energetycznej oraz tadunku
glikemicznego. Dzieki temu osoba bedgca na diecie orientuje sie co i ile moze zjes¢, by
proces odchudzania przebiegat efektywnie. Im dany produkt ma nizszy indeks
glikemiczny (i im jest mniej kaloryczny), tym mniejszg warto$¢ punktowg posiada. W
zaleznosci od ilosci przypisanych punktéw, zostaje on oznaczony jednym z trzech
koloréw glikemicznych: zielonym (niski IG), zéttym i pomaranczowym (Sredni IG) lub
czerwonym (wysoki I1G).

Dieta IGpro - zasady

Dieta IGpro nie jest sztywng dieta, lecz odpowiednio dopasowang do pacjenta, zalezng
od wielu czynnikéw (wiek, pte¢, masa, aktywnos¢ fizyczna, preferencje zywieniowe). Co
prawda pacjent otrzymuje od dietetyka prowadzacego dzienny limit punktow, ktérych
nie moze przekroczyé, ale w zamian moze swobodnie komponowad, zamienia¢ potrawy
zaproponowane przez dietetyka.

Dieta IGpro dzieli sie na 3 fazy, ktérych czas nie jest SciSle sprecyzowany, lecz
odpowiednio dostosowany od efektéw, ktére chcemy uzyskac:

| Faza (faza natarcia) - w tejfazie mozna schudngc¢ ok. 2-3 kg. W tym okresie
nalezy jes¢ produkty oznaczone kolorem zielonym. Sg to produkty o niskim indeksie
glikemicznym, ktdre nie podnoszg gwattownie poziomu cukru we krwi, ale dajgce
uczucie wiekszej sytosci.

Il faza (faza spadku) - celem tego etapu jest osiggniecie pozgdanej masy ciata,
dlatego faza ta trwa stosunkowo najdtuzej. Spozywa sie tu produkty o Srednim indeksie
glikemicznym, oznaczone kolorem zo6ttym i pomaranczowym.

Il faza (faza utrwalenia) - na tym etapie osoba odchudzajgca sie ma za zadanie
utrwalenie zdrowych nawykow zywieniowych i ustabilizowanie masy ciata. Dzieki temu
zapobiegniemy wystgpieniu efektu ,jojo”, czyli powrotu do wyjSciowej masy ciata. Ten
ostatni etap diety jest poniekad testem na samodzielne i racjonalne dokonywanie
dobrych wyboréow zywieniowych.

Nalezy zaznaczy¢, ze ocena pierwszych efektow dokonywana jest juz po 7 dniach
stosowania diety. Wazenie masy ciata powtarzane jest regularnie co tydzien, az do
momentu zakohczenia diety. Po kazdej tygodniowej kontroli masy ciata, wraz z aktualng



masg Ciata zmienia sie dzienny limit punktéw do spozycia.

Dieta IGpro - produkty

Zasadniczym kryterium wyboru produktéw dozwolonych w diecie IGpro jest indeks
glikemiczny, czyli wskaznik informujgcy o szybkosci wzrostu poziomu cukru we krwi po
spozyciu. Nalezy pamietac, ze im wyzszy |G posiada dany produkt, tym szybciej
wzrasta poziom cukru we krwi po jego spozyciu. Niekorzystne dla oséb
odchudzajgcych sie sg produkty o wysokim IG, poniewaz wywotujg gwattowny skok
stezenia glukozy we krwi, ktéry z kolei doprowadza do duzego wyrzutu insuliny
(niezbednej do obnizenia poziomu glukozy). Proces ten nastepuje szybko, jednak
poziom cukru we krwi znacznie spada ponizej wartosci poczatkowej, co objawia sie
zmeczeniem, rozdraznieniem, trudnos$ciami w koncentracji, atakami gtodu i checig na
stodkie positki. Spozywanie produktéw o wysokim indeksie glikemicznym spowalnia
proces spalania ttuszczdéw i sprzyja magazynowaniu ich w postaci tkanki ttuszczowej.
W zwigzku z tym zdrowe i wspomagajgce odchudzanie sg produkty spozywcze o
niskim indeksie glikemicznym, poniewaz wolno podnoszg poziom glukozy we krwi.

Przykfadowe produkty o niskim indeksie glikemicznym:

e owoce: jabtka, pomarancze, grejpfruty, gruszki, morele, czeresnie, wisnie,
truskawki, poziomki, maliny, brzoskwinie, sliwki, zurawina;

e warzywa: wszystkie sataty i kapusty, szpinak, ogérki, swieza kukurydza, brokuty,
kalafior, marchewka surowa, pomidory, papryka, zielony groszek, rzodkiewki,
rzepa, szparagi, grzyby;

e produkty mleczne: chude mleko, maslanka, jogurty niestodzone, kwasne mileko,
chude sery;

e pieczywo iinne produkty zbozowe: razowy chleb jeczmienny, chleb gryczany,
pumpernikiel, petnoziarniste, razowe makarony, otreby pszenne i owsiane, kasza
jeczmienna pertowa, gryczana, cate ziarna zyta i pszenicy;

¢ nasiona roslin strgczkowych: soczewica, fasola groch, soja, bdb;

e nasiona iorzechy: orzechy arachidowe, tureckie, migdaty, soja, nasiona
stonecznika.

Dieta IGpro - efekty

Celem tej diety jest zrzucenie zbednych kilograméw w sposob racjonalny,
zgodny z zasadami zdrowego zywienia. Jak powszechnie wiadomo skutkiem
uzyskania prawidtowej masy ciata w potgczeniu z aktywnoscia fizyczng jest utrzymanie
0gdInie pojetego zdrowia. Précz estetycznej sylwetki dieta typu IGpro dzieki uczuciu
lekkos$ci po positkach i dostarczeniu zbilansowanych pod wzgledem wartosci dan
poprawi samopoczucie, zapewni lepsza wydolnos¢ fizyczng, lepszy wyglad
skory, poprawi prace przewodu pokarmowego i co najwazniejsze zmniejszy
ryzyko rozwoju chordb cywilizacyjnych.
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