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Potraviny, po kterych budete mit brzo hlad, jsou ty, které maji vysoky
glykemicky index.
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Glykemicky index (Gl) oznacuje rychlost vstfebavani sacharidd do krve. Cim
rychleji se vstfeba molekula cukru do krve, tim hlre. Po konzumaci potraviny
s vysokym glykemickym indexem dojde k okamzitému vzestupu hladiny cukru
v krvi neboli hyperglykemii. ZvySena hladina cukru v krvi neni pro télo
prilis pFrizniva, a proto se télo snazi hodnotu cukru v krvi snizit. Vyplavi
hormon inzulin. Ten mize nékdy zpdsobit nadmérny pokles hladiny cukru
v krvi, tzv. hypoglykemii, ktera je doprovazena nepfijemnymi pocity
podrazdénosti, nervozity a hladu a vede k dalsi konzumaci, nejcastéji néceho
sladkého.

»Sledovani Gl je proto prospeésné nejen lidem s cukrovkou, ale také tém, kteri
se snazi o snizeni své hmotnosti. Nizsi hladina inzulinu totiz znamena nizsi
riziko ukladani tuku v organizmu. Inzulin je totiz tukotvorny
hormon. Navic se chronicky zvySena hladina inzulinu v krvi (hyperinzulinémie)
podili na vzniku kardiovaskularnich nemoci,” uvadi dietolozka Karolina Hlavata.



Glykemicky index jednotlivych potravin se zjistuje experimentalné. Hodnota
Gl se stanovuje vyhradné u potravin s vysokym obsahem sacharidl, proto
hodnoty Gl u masa nebo mlé¢nych vyrobkd nebyvaji uvadény.

Hodnota Gl neni nemeénna

Roli hraje obsah vlakniny, tuku, bilkovin a pritomnost kyselin (napfr.
vinny ocet, citréonova stava, kyselé ovoce). Tyto faktory ovliviuji rychlost
vyprazdnovani zaludku a tedy i rychlost traveni a vstrfebavani sacharidd. V
praxi to znamena, ze pokud si k pecivu pridate napr. syr a zeleninu,
vyznamné snizite vysledny GI. "Ke zméne glykemického indexu" by doslo i
v pripadé, ze pridate tuk, ale pak jiz nelze mluvit o spravné vyzive. Vedle toho
velmi zalezi na zpusobu tepelné tpravy stravy," dodava Hlavata. Plati, ze
Cim delSi a ,,nesetrnéjsi” vareni, tim vyssi je i vysledny Gl.

NE potravinam o vysokém GI

(sladké pecivo, pecivo z bilé mouky, rozvarena ryze), které zplsobi prudky
vzestup hladiny krevniho cukru, coz vyzaduje rychlé zvyseni hladiny inzulinu,
U¢inkem inzulinu dojde k poklesu glykémie, coZ byvé spojeno s pocitem hladu.
ANO potravinam o nizkém Gl

protoze nezplsobuji tak strmy vzestup hladin glykémie a inzulinu po jidle,



navozuji delsSi pocit sytosti a jsou spojeny s mensim pocitem hladu.

Potravina NE Gl Potravina ANO Gl
Hranolky smazené 90 Brambory varené v pare 65
Brambory varené bez slupky 87 Brambory varené ve slupce 50
RyZe predvarena 85 Ryze tmava Natural 50
Spagety vafené 20 minut 60 Spagety varené al dante 44
Rohlik bily 70 Chléb zitny (prumér) 44
PSeni¢na mouka hladka 70 Pohankova mouka 50

Jde to délat lepe?

Jidla s vysokym GI
Bily rohlik s dzemem
Croissant

Téstoviny s keCupem
Hranolky s rizkem
Sladka limonada
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Jidla s nizkym GI

Zitny chléb se syrem, oblozeny zeleninou

Miisli s jogurtem a ovocem

Rizoto z ryze Natural se syrem

Varené brambory a opecené maso, zelenina

Dzus z cerstvého ovoce
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