Glykemicky index (zkratka Gl)

Glykemicky index udava schopnost sacharidové potraviny zvysit hladinu krevniho cukru.
Hodnoty se zjist'uji experimentalné a zdaleka nejsou k dispozici pro vSechny potraviny.

Glykemicky index - Hladina cukru v krvi
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Glykemicky index je Cislo (bezrozmérna velidina), které udava, jak rychle se potraviny travi a
pireménuji na glukozu - zdroj nasi energie !

Cim rychleji je jidlo straveno, tim vy$§i ma glykemicky index. Podle tohoto indexu mia slukéza
(nejjednodussi sacharid) 100 bodi a vSechny ostatni potraviny se hodnoti v poméru k tomuto ¢islu.

Pii_konzumaci potravin s vysokym glykemickym indexem je z potravy do krve rychle uvolnéno
velké mnoZstvi glukézy. Jako reakci na vysokou hladinu glukézy pak télo vyloudi do krve velké
mnoZzstvi_inzulinu (hormonu, ktery produkuje slinivka bfisni). To_vede k naslednému prudkému
sniZeni_hladiny cukru v krvi. Pfi prudkém kolisani hladiny glukézy v krvi dostavd mozek informaci o
nedostatku energie, coz da zpétné najevo pocitem hladu. Navic inzulinu trva pon¢kud déle, nez se jeho

vyplavovéani do krve zastavi. Vysledkem je velmi intenzivni pocit hladu, ktery ma ¢lovék nutkani

okamzité¢ utlumit a to ¢imkoliv. Pokud tento pocit utlumi opét potravinou s vysokym glykemickym
indexem, dostava se do zacarovaného kruhu a dojde u n¢j s pravdépodobné ke vzniku nejen obezity, ale
i inzulinové rezistence (necitlivosti t€la na uréitou hladinu inzulinu) a vzniku hyperglykémie 2. typu.

Cim rychleji se zvedne hladina glukézy v krvi, tim rychleji piijde odezva v podobé hormonu inzulinu,
ktery ma za ukol vyuZit cukr a zuzitkovat ho v buiikach jako zdroj energie. Ma-li vsak télo energie
dostatek, méni cukr na tuk. Plati tedy, ¢im vice inzulinu, tim vétSi je tendence k uklddani tuku v

organismu.

Ruzné potraviny se stejnym mnozstvim sacharidi mohou mit v praxi odliSnv glykemicky index,
protoze vedou k rozdilnému vzestupu glykemie.

NejvysSi glykemicky index maji potraviny, znichZz se nejsnadnéji uvoliiuje jednoduchy cukr -
glukéza (bilé pecivo, bagety, hamburgery, pizza, koblihy apod.) — oznacujeme je jako potraviny
obsahujici rychlé sacharidy.




Naopak nejnizS§i _je glykemicky index “rychlé” cukry pomalé” cukry
potravin s vysokym podilem komplexnich
sacharidi (ovoce a zelenina, oiechy, tmava
ryze, fruktéza, ¢erny chléb...).

Oznacujeme je jako potraviny obsahujici
pomalé sacharidy.

Glykemicky index ovliviluje mnoho faktort,
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vstirebavani glukozy do Kkrve také ovliviiuje
celkové mnozstvi traveniny v Zaludku (¢im vice potravy Zaludek dostane, tim rychleji se télo snazi

potravu ze Zaludku dostat pryv¢ = traveni i vzestup glykémie je tudiZ rychlejsi).

Z potravin s niz§im GI dovede télo lépe ziskat a vyuzit glukéozu, kterou tyto potraviny obsahuji.

Potraviny s nizkym GI nezatézuji organismus velkymi vykyvy hladiny glykémie, které mohou pfispivat
ke vzniku cukrovky. Clovék, ktery ve velké mife konzumuje potraviny s vysokym glykemickym
indexem (bilé rohliky, bagety, hamburgery, pizza, koblihy...) mé ¢astéji hlad a hlad se snazi utisit
opét napt. samotnym pecivem (veden domnénim, ze samotny rohlik ma pfece malo tuku) a tim se dostava
do zafarovaného kruhu. Rovnéz u diet plati, ze pokud budou dva lidé drzet dietu o stejné energetické
hodnoté, zhubne vice ten, ktery bude jist potraviny s prevazné niz§im glykemickym indexem.

Konzumace potravin s nizkym Gl je vvhodn4 pro vSechny zdravé lidi jako prevence civiliza¢nich
chorob. Nejvice ostraziti by ale méli byt lidé obézni, diabetici a také ti, u nichz se vyskytuji srde¢né cévni
choroby v rodinach, a tudiz maji k ziskani téchto nemoci genetické predpoklady. Je totiz potvrzeno, Ze
chronicky zvySena hladina inzulinu v krvi (hyperinzulinémie) je samostatnym rizikovym faktorem

pro vznik kardiovaskulérnich nemoci.

ZPOMALENI A ZRYCHLENI VSTREBAVANI

Existuji faktory, které zpomaluji vstiebavani sacharidt (snizuji GI) a které GI naopak zvysuji.

Rychleji se vstirebavaji sacharidy tepelné upravené (¢im déle vatime, peCeme, smazime, tim rychleji se
v tele travi), pro zpomaleni je naopak vhodné konzumovat smiSena jidla (tuky a bilkoviny zpomaluji
traveni sacharidl), hledét na dostateény prijem vldkniny.

Jak se zjisSt'uje hodnota glykemického indexu?

Vychazi se z hodnoty glvkemického indexu glukozy, ktera ma hodnotu 100.
Index udava schopnost sacharidové potraviny zvySit hladinu krevniho cukru.

Hodnoty se zjist'uji experimentalné a zdaleka nejsou k dispozici pro v§echny potraviny (mnozstvi informaci se ale
stale rozsituje).

24

prevySovat.

Priklady
pivo 110, smaZené hranolky 95, corn flakes 85, bagete 85, cukr fepny 80, parboiled ryze 70, celozrnny chléb

65, banan 65, kiwi 50, pomerancovy dZus 65, chléb otrubovy 45, chléb Zitny celozrnny 40, indianska ryze 35,
fazole bilé 30, grapefruit 22, vla§ské ofechy 15, cibule 10, zelenina kofenova, salaty, houby, rajcata, lilky,
paprika, zeli - 10



