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Glykemicky index

Glykemicky index — pomeérna veliCina, ktera
srovnava hladinu krevni glukozy po
konzumaci potraviny s hladinou krevni
glukdzy po podani referencni potraviny
(glukoza nebo bily chiléb)

Meri se porovnanim ploch pod krivkou pri
stejné davce glukozy (50 g glukoza a
mnozstvi potraviny, které obsahuje 50 g
glukozy)



Vysoky Gl

Nizky Gl

Hladina cukru v krvi

1

Hodiny

zdroj: http://www.glycemicindex.com/about.php
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Testovani Gl

 Testovani na 10 dobrovolnicich

* Odbér krve z prstu v intervalu 15 nebo 30 min,
po dobu 2 hod (3 hod. u diabetik)

« Standardni etalon 10g nebo 50g glukozy



Hodnoty Gl

* do 55 nizka (lusteniny, celozrnné potraviny)
* 56 — 69 stredni
* nad 70 vysoka (rafinované potraviny)



Co ovlivhuje Gl ? (1)

* Typ sacharidu (skrobu):
amylopektin zelatinizuje, zvysuje Gl
(ryze)
amyloza (lusteniny) snizuje Gl
* Malé castice s vetsSim povrchem zvysuji Gl
(mouka)
 Vlaknina rozpustna snizuje Gl
 Vlaknina nerozpustna zvysuje Gl



Co ovlivhuje Gl ? (2)

Zralost ovoce zvysuje (nedozrala rajCata
nizsi Gl
Obsah tuku snizuje Gl

Kyselost snizuje Gl (fermentovane mlécne
vyrobky, vitamin C)

Kuchynska uprava zvysuje Gl (hnéteni,
tepelny zasah, mleti)

Individualni zavislost jedince



Glykemicka naloz (load, GL)

« Zohlednuje ucinek dané potraviny na
glykémii i celkové mnozstvi sacharidu
v potravine

« Kombinuje rychlost zmeny sacharidu na
glukdzu a mnozstvi sacharidu v potravine



GL - vzorec, hodnoty

GL =(GIl x mnozstvi sacharidu v potraving)
100
priklad: GL jablka= 40 x 15/100= 6¢g

do 10 GL nizka (brambory, meloun,mrkev) nad 20
GL vysoka



Vybrané hodnoty Gl (1)

Atkinson FS, Foster-Powell K, Brand-Miller JC, 2008, Diabetes Care,31,12,2281-2283.

varena ryze 139 |bramb. kase 75
burizony 95 |bramb.hranolky 75
bageta francouz. 95 |psen. chleb 70
brambory peéené| 94 |celozrnny 65
bez tuku chleb

cornflakes 85-90 | musli 65
inst. br. kase 85-88 | banany 65
bramb. varené 80 |pizza 60-80




Vybraneé hodnoty Gl (2)

kuskus vareny 61 |inst.nudle 47
ananas 60 |Spagety 48-45
zmrzlina 60 |mrkev varena 45
kKukurice varena 60 |jahody 40
susenky Bebe 41-57 |CoCka varena 30
Dobreé rano

ryze parboiled 56 |sojove boby var. | 20
jahodovy dzem 50 |mleko polotucne |11-21




Vyhody nizkeho Gl (GL)

* NizSi poptavka po inzulinu

* Lepsi dlouhodoba kontrola hladiny glukozy v krvi
« ZlepSeni kontroly glykémie u diabetiku

« Zvyseni inzulinové senzitivity

« Redukce krevnich lipidu (oxidace T misto S)

* Prodlouzeni pocitu sytosti

* Omezeni prejidani

* Prispiva k redukci hmotnosti a k jejimu udrzeni

Augustin LS. et al. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2015 Sep;25(9):795-815.



Vyhody nizkeho Gl (GL)

Snizeni rizika kardiovaskularnich nemoci
Zlepseni hodnot krevniho cholesterolu
Zlepseni plodnosti

Prodlouzeni fyzické vydrze
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