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GLYKEMICKY INDEX

Jedna se o parametr, ktery charakterizuje rychlost vstfebavani sacharidi do krve, tedy vliv konkrétni
potraviny na zvySeni glykémie. Referenéni potravinou byva nej¢astéji glukdza, tzn., Ze gluk6za ma Gl 100%.
Gl jednotlivych potravin se zjiStuje experimentalné a stanovuje se pouze u potravin s vysokym obsahem
sacharidu, proto nebyva uvadén u bilkovinnych a tuénych potravin.

Gl vSak neovliviiuje pouze obsah sacharidl v dané potraviné, ale také typ potraviny, obsah vlakniny a
zplsob tepelné upravy. Roli hraje obsah bilkovin, tukd, viakniny i pfitomnost kyselin. Tyto faktory ovliviiuji
rychlost vyprazdnovani zaludku a tedy i rychlost vstfebavani sacharida. PF. pokud k pecivu pfidam bilkovinu,
tuk a zeleninu, vyznamné snizim Gl tohoto pokrmu. U tepelné Upravy plati, Zze ¢im vice je potravina tepelné
zpracovana, tim vys$Si ma glykemicky index, plati napf. u pfipravy brambor (smazeni vs. vafeni) nebo
téstovin a ryZe (na skus vs. rozvafené).

VSeobecné se doporucuje konzumovat potraviny se stfednim a nizSim Gl (pod 70), a to nejen diabetikd, ale i
lidem, ktefi se snazi o redukci hmotnosti. Potraviny s vysokym GlI, po nichz rychle stoupa hladina glykémie,
totiz zplsobuji i nasledny rychly pokles cukru v krvi, coZ byva spojeno s pocity hladu. Naproti tomu po
konzumaci potravin s niz§im Gl stoupa i klesa hladina glykémie postupné (viz graf).
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Glykemicky index vybranych potravin
Ceredlie Gl
Vlo¢ky ovesné 55
Pecivo Gl Burizony 85
Chléb pSeni¢no-zitny 64 Kukufiéné lupinky 84
Chléb celozrnny 60 Ovesna kade 50 - 65
Chléb zitny 44 - 62
Houska, rohlik 70
Chléb bezlepkovy 80
Chléb slunecnicovy 57
Chléb pohankovy 47 Lusténiny Gl
Pufované a extrudované v8eobecné vyssi Fazole Cervené 40
pedivo Gl Hrach suSeny 35
Fazole bilé 30
= Fazole zelené 30
Prilohy _____ Gl Eocka hnéda 30
Brambory v pare 65 Cizrna 30
Brambory vafené pram. 64 Eotka Eervena 57
Bramborova kase 70 Sojové boby 20
Brambory $touchané 70
Bramborové ka$e instantni 80
Pecené brambory 85
Hranolky smazené 90 | Pivo 110
Bramborové knedliky 52
Ryze vafena primér 64
RyZe basmati 50
RyzZe natural 50
RyZe jasminova 90
Ryze pfedvarena 85
Pland indianska ryze 35
Spagety al dente 45
Téstoviny pramér 55
Téstoviny celozrnné 40
Bulgur 45
Quinoa 35
Amarant 35

Platnost od: 22. 04. 2020

Stranka 2 z 2



