
Glycemic index رمؤشر الس
تعريفه: هو أداة لقياس قدرة غذاء (يحتوي عل السريات) عل رفع نسبة السر ف الدم، بعد تناول

الطعام، استنادا إل مرجع قار هو اللوز.

مؤشر السر كذلك طريقة جديدة لتصنيف الأغذية السرية، دون الاعتماد عل نوع السريات الذي
تأثير هذه الأخيرة عل بل تعتمد عل ،(ريات البسيطة أو المعقدةالس) تحتوي عليه هذه الأطعمة

نسبة السر ف الدم.

أصنافه:

يؤيد  أغلبية الباحثين التصنيف التال لمؤشر السر:

يون مؤشر السر منخفضا إذا كان أقل من 55.

يون مؤشر السر متوسطا إذا كان يترواح بين 55 و 69.

يون مؤشر السر مرتفعا إذا كان أكبر من 70.

يمن أن نجد تصنيفات أخرى مثل:

إذا كان مؤشر السر أصغر من أو يساوي 35 فهو منخفض.

إذا كان مؤشر السر يتراوح بين 53 و 50 فهو متوسط.

إذا كان مؤشر السر أكبر من 50 فهو مرتفع.

:أو التصنيف التال

يعتبر مؤشر السر أقل من 50 منخفضا.
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يعتبر مؤشر السر أكبر من 50 مرتغعا.

أهمية مؤشر السر بالنسبة لمرض السري:

شجعت منظمة الصحة العالمية (OMS) وهيئة الغذاء والزراعة (FAO)   منذ سنة 1998 عل أخذ مؤشر
تعن ريات، كما أن العديد من الجمعيات التر بعين الاعتبار عند اختيار وترتيب الأغذية الغنية بالسالس

بمرض السري تدعو ال اعتماده كأداة مهمة لإعداد النظام الغذائ الخاص بالسري.

الأطعمة مؤشر السر

العجائن، العدس، التفاح، الليمون، العنب، الفاصوليا البيضاء، الشولا منخفض أقل من 55

…أرز بسمت، موز، سر، أناناس متوسط بين 55 و70

.الخبز، الأرز،االبطاطس المقلية، البطاطس المطحونة مرتفع أكبر من 70
ترقب ف المقال القادم عزيزي القارئ  العوامل الت تؤثر عل مؤشر السر .


