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Простыми называют углеводы, которые 
содержат одну или две молекулы сахара. Они 
сразу же перевариваются, поэтому уровень 
глюкозы в крови повышается. Это обеспечивает 
прилив энергии, но калории не сжигаются – они 
превращаются в жировые отложения.

Нужно отдать предпочтение сложным 
углеводам. Они имеют низкий гликемический 
индекс (ГИ), поэтому уровень сахара в крови 
остается практически неизменным. Сложные 
углеводы перевариваются долго, и глюкоза 
поступает в кровь постепенно, равномерными 
«дозами». Энергия расходуется и не откла-
дывается про запас. После их употребления 
надолго сохраняется ощущение сытости и не 
хочется перекусить «вредными» продуктами.

Если вы хотите питаться правильно и вводить 
в рацион только полезные продукты, нужно 
понимать, что такое гликемический индекс. 
Чем выше его значение, тем быстрее в 
организме вырабатывается глюкоза. Продукты 
гликемический индекс которых превышает 
70, считаются опасными и могут привести к 
ожирению. 

Составляя рацион, нужно учитывать соб-
ственную активность и время суток. В первой 
половине дня допускается употребление 
продуктов ,входящих в «опасную зону» по ГИ. 
Это позволит вам получить заряд энергии и 
бодрости. Во второй половине дня стоит 
выбирать продукты с низким гликемическим 
индексом, чтобы обезопасить себя от лишних 
калорий.

Составьте список продуктов и укажите их 
гликемический индекс. Держите его всегда под 
рукой – тогда вам будет легче решить, чем 
утолить голод и что приготовить на ужин.

Основу меню должны составлять продукты с 
ГИ менее 35. Их нужно есть ежедневно. Один раз 
в день разрешается пища с ГИ от 40 до 55 вклю-
чительно. Все остальное резко ограничивается.

Как пользоваться таблицей ГИ:

Простые и сложные углеводы:
что выбрать?


