Klasa I1

Temat: Indeks glikiemiczny a odchudzanie.

Cele:

—-uczen wie, co to jest indeks glikiemiczny

—uczen wie, jak ustali¢ indeks glikiemiczny

—uczen wie,dlaczego spozywanie pokarmoéw o wysokim indeksie glikemicznym moze by¢
niekorzystne

1.Cze¢$¢ wstepna.

Rozgrzewka do wykonania w domu

https://www.youtube.com/watch?v=0Y WA XPjnpL0

Indeks glikemiczny (IG) 1 tadunek glikemiczny (LG) kojarza si¢ przede wszystkim z dietami
przeznaczonymi dla 0os6b z nadwagg i otytoscia, ale to nie jest ich jedyne zastosowanie. Diety

o niskim IG/LG sg podstawg zywienia osob z cukrzyca. IG/LG pokarméw ma znaczenie nie tylko
w leczeniu, ale i profilaktyce cukrzycy typu 2 oraz pomaga w kontroli masy ciata.

2. Czes¢ glowna
CZYM JEST INDEKS GLIKEMICZNY?
https://www.youtube.com/watch?v=F3PsIFJE6vM

Czy warto sprawdza¢ indeks glikemiczny? |

https://www.youtube.com/watch?v=RnkBcqj2Pcs
Jak obliczy¢ ladunek glikemiczny dla 100 g arbuza?

Najczesciej roznice miedzy indeksem a tadunkiem glikemicznym omawia sie na
przyktadzie arbuza, poniewaz wynik i wnioski sg dos¢ zadziwiajgce. Zapoznaj sie

Z ponizszym przyktadem.

WZOR: LG = IG x zawarto$¢ weglowodanéw w porcji (g) / 100
IG arbuza =72
Zawarto$¢ weglowodanow w 100 g arbuza=8,4 g

1.G 100 g arbuza=72x8,4/100 =604,8 / 100 = 6,048 ~ 6,05

8 prostych ¢wiczen na szczupla sylwetke w 30 dni

https://www.youtube.com/watch?v=TtalJx8wiio

3. Czes¢ koncowa

Rozluznienie (3 min.) - zestaw ¢wiczen rozciagajacych po treningu.
https://www.youtube.com/watch?v=zn9M 1 BADSpw



https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/indeks-glikemiczny-i-ladunek-glikemiczny-czym-sa-i-jak-je-obliczyc,6378,n,192#dlaczego-spozywanie-pokarm%C3%B3w-o-wysokim-indeksie-glikemicznym-moze-byc-niekorzystne?
https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/indeks-glikemiczny-i-ladunek-glikemiczny-czym-sa-i-jak-je-obliczyc,6378,n,192#dlaczego-spozywanie-pokarm%C3%B3w-o-wysokim-indeksie-glikemicznym-moze-byc-niekorzystne?
https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw
https://www.youtube.com/watch?v=Tta1Jx8wiio
https://www.youtube.com/watch?v=RnkBcqj2Pcs
https://www.youtube.com/watch?v=F3PsIFJE6vM
https://www.youtube.com/watch?v=0YWAXPjnpL0
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