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Indicele glicemic In painea aglutenica

Indicele glicemic (IG) este 0 masura a cresterii glucozei din sange, care apare dupa ce s-a consumat o
portie stabilita de glucide disponibile dintr-un aliment, comparativ cu un aliment de referinta.
Cresterea proportiei de glucide cu indice glicemic scazut in dieta a fost asociata cu o serie de beneficii
pentru sanatate, inclusiv protectia impotriva diabetului zaharat, a bolilor cardiace coronariene si a
obezitatii.

Avand in vedere ca boala celiaca este asociata cu o incidenta ridicata a diabetului zaharat de tip |,
indicele glicemic al painii aglutenice trebuie luat in considerare in scop preventiv.

Tabelul 1 prezinta valori ale indicelui glicemic in painile aglutenice care contin diferite ingrediente. De
obicei, pdinea aglutenica din orez are un IG mai mare, datorita faptului ca acest tip de paine este in
principal un produs amidonos. Pentru unele sortimente de paini aglutenice, s-au observat valori
ridicate ale IG, chiar valori similare cu cele ale painii albe de grau. 1n functie de valorile IG (atunci cAnd
painea alba proaspata de grau este utilizata ca referinta: IGpaine = 100), produsele de paine pot fi
clasificate astfel: IG scazut pentru valori ale IG < 60, IG mediu pentru IG = 60 - 85 si IG ridicat pentru IG
> 85.
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Tabel 1. Valori ale indicelui glicemic (IG) pentru painea aglutenica (valori raportate la
IGpaine = 100).

Denumire produs Ingrediente Valoare I1G
Paine din orez (martor) 45 g faina de orez, 45 g amidon de manioc, 10 g faina de soia, 2 g 84
sare, 2 g grasime, 3 g drojdie comprimata, 80 g apa
Paine din orez cu 10% 45 g fdina de orez, 45 g amidon de manioc, 10 g faind de soia, 2 g 82
inulind sare, 2 g grasime, 3 g drojdie comprimata, 80 g apa, 10% din total
fainuri Tnlocuit cu inulina
Paine din orez cu 10% 45 g fdina de orez, 45 g amidon de manioc, 10 g faind de soia, 2 g 71
fibre de ovaz sare, 2 g grasime, 3 g drojdie comprimata, 80 g apa, 10% din total
fainuri Tnlocuit cu fibre de ovaz
Paine din orez cu 10% 45 g fdina de orez, 45 g amidon de manioc, 10 g faind de soia, 2 g 70
amidon rezistent (RS) sare, 2 g grasime, 3 g drojdie comprimatd, 80 g apa, 10% din total
fainuri inlocuit cu RS
Paine din orez (martor) 75% faina de orez, 25% amidon de manioc, 25% ou integral, 10,5% 96
lapte integral, 6% zahar alb de trestie, 6% ulei de soia, 2% sare, 0,8%
drojdie uscata, 100% apa
Paine din orez cu 75% faina de orez, 25% amidon de manioc, 25% ou intreg, 10,5% 66
psyllium lapte integral, 6% zahar alb de trestie, 6% ulei de soia, 2% sare, 0,8%
drojdie uscata, 17,14% psyllium, 82,14% apa
Paine din cartofi (martor) | 100% faina de cartofi, 70% apa, 1% drojdie 73
P&ine din cartofi cu 100% faina de cartofi, 70% apa, 2% CMC, 1% drojdie 67
carboximetil celuloza
(cmCQ)
Paine din cartofi cu 100% faind de cartofi, 70% apa, 2% pectina mar, 1% drojdie 65
pectina
Paine din cartofi cu guma | 100% fdina de cartofi, 70% apa, 2% XG, 1% drojdie 63
xantan (XG)
Paine din cartofi cu 100% faina de cartofi, 70% apa, 2% HPMC, 1% drojdie 59
hidroxipropilmetil
celuloza (HPMC)
Paine din quinoa 100% faind de quinoa, 2% sare, 2% zahar, 3% drojdie uscatd, 95% apa | 95
Paine din hrisca 100% faina de hrisca, 2% sare, 2% zahar, 3% drojdie uscata, 85% apa 80
Paine din teff 100% faina de teff, 2% sare, 2% zahar, 3% drojdie uscata, 95% apa 74
Paine din sorg 100% faina de sorg, 2% sare, 2% zahar, 3% drojdie uscata, 95% apa 72
Paine din ovaz 100% faina de ovaz, 2% sare, 2% zahar, 3% drojdie uscata, 95% apa 71
Paine din orez brun 100% faina orez brun, 4% HPMC 60
Péine din orez brun 100% faina orez brun, pre-germinata, 4% HPMC 57
Paine din orez brun 100% faind orez brun germinatd 12 h, 4% HPMC 49
Paine din orez brun 100% faind orez brun germinatd 24 h, 4% HPMC 48
Péine din orez brun 100% faina orez brun germinata 48 h, 4% HPMC 38
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Modalitati de reducere al indicelui glicemic in painea

12
. -

aglutenica:

utilizarea de surse proteice - modifica rata de digestie a
amidonului, reducand IG si diludnd cantitatea de carbohidrati
disponibila. Adaugarea izolatului proteic de mazare, precum si a
proteinei din albus de ou in aluaturile fara gluten permite
obtinerea unor paini cu un continut mai mare de proteine si un
indice glicemic mai mic. Deci, imbogatirea cu proteine scade IG
prin limitarea accesibilitatii amidonului, prin incapsularea acestuia.

cresterea continutului de fibre - modifica rata de digestie a
amidonului, reducand IG si diludnd cantitatea de carbohidrati
disponibila. Adaugarea de fibre dietetice vascoase, cum este si
psyllium, reprezinta o modalitate de succes de a reduce raspunsul
glicemic. Un alt exemplu: imbogatirea cu fructani tip inulina in
procent de 8% a redus IG estimat in painea aglutenica cu 10%.

invechirea painii - painea proaspata are cea mai buna calitate in
ceea ce priveste proprietatile organoleptice, dar din punct de
vedere nutritional si / sau de sanatate, in special IG, painea veche
de 1, 2 sau 5 zile este importanta in controlul nivelului glicemiei.
Valoarea IG a painii de teff a aratat o corelatie negativa puternica
cu durata de pastrare a painii.

germinarea orezului este asociata cu modificari interne ale
granulelor de amidon, ceea ce induce o reducere semnificativa a
indicelui glicemic al painii aglutenice.

incorporarea ingredientelor ce contin amidon rezistent reduce
semnificativ I1G al painii (valori sub 70).

modificarile nivelului de hidratare reprezinta un instrument util in
reducerea IG.

painea aglutenica cu cantitati mai mari de fractiuni de amidon usor
digerabil si amidon rezistent, prezinta un IG redus (continut mare
din fractia de amidon rapid digerabil conduce la un IG mare).
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Procedura de analiza.

Testele de digestibilitate in vitro ale amidonului sunt utile pentru estimarea indicelui glicemic.
Probele de paine aglutenice sunt supuse hidrolizei enzimatice in vitro pentru a simula digestibilitatea
amidonului. La intervale specifice de reactie in vitro, hidroliza amidonului este evaluata si pe masura
ce glucoza este eliberata, se traseaza curbele de hidroliza. Curbele de hidroliza ale amidonului sunt
caracterizate printr-o crestere liniara a glucozei eliberate in faza timpurie a digestiei, care poate fi
mentinuta in timp sau poate atinge un platou.

Digestie proba

i 00 i 0 i 20

Trasare curbe de hidroliza

Cikiioks rock st i dilioras, Y AL

Material realizat in cadrul proiectului EXPERTAL -

Valorificarea expertizei In cercetarea agro-alimentara prin transfer de cunostinte
catre mediul privat in vederea obtinerii de produse alimentare sigure si optimizate
nutritional.

Proiect cofinantat din Fondul European pentru Dezvoltare Regionala (FEDR)

prin Programul
Operational Competitivitate 2014-2020
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