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Nevybirate si hladové
potraviny?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Nevybirate-si-hladove-
potraviny s10012x7511.html

Nejen lidé s cukrovkou si museji jidlo dobre vybirat. Jednim z faktord je tzv.
glykemicky index. Zjednodusené receno je to rychlost, s jakou se sacharidy
vstrebavaji do krve.
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K ¢emu nam tato informace slouzi? Potraviny s vysokym podilem pomalu
stravitelnych sacharidd maji nizky Gl, naopak ty, které obsahuji spi$ rychle
stravitelné sacharidy, budou mit Gl vyssi.

Méri se po jidle

Pokud si vyberete potraviny s nizkym Gl, zatizite sv{j organizmus méné. Pro¢?
Protoze pri stejné energetické hodnoté jidlo s nizsim Gl zvysuje hladinu
krevniho cukru v krvi méné. A ¢im méné vam stoupne glykemie, tim méné

inzulinu vyprodukuje slinivka brisni. Gl je tedy méfitkem schopnosti potraviny
zvysit hladinu krevniho cukru po jidle.

Dobra zprava nejen pro diabetiky

Sledovani Gl je proto prospesné 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. Proc? Protoze inzulin je tukotvorny
hormon. Navic se chronicky zvysena hladina inzulinu v krvi (hyperinzulinémie)
podili na vzniku kardiovaskularnich nemoci.

Kdyz snime potravinu, ktera ma vysoky
glykemicky index, bude v téle rychleji
zpracovana a tak pocitime hlad za kratsi dobu,

nez kdyz misto ni snime jidlo s nizsim GI.

Logicky je pro nas lépe, kdyz tzv. ,hladové” potraviny co nejvice omezime.

Podle glykemického indexu se potraviny déli do tfi kategorii - s nizkym Gl (pod
30), strednim GI (30-70) a vysokym Gl (nad 70). A jak zjistime, jaky Gl ma ta
ktera potravina? Prehlednou tabulku najdeme napfiklad na strankach Statniho
zdravotniho Ustavu.

Aby to vSak nebylo tak jednoduché, spolu s Gl se posledni dobou sleduje také
tzv. glycemic load (glykemické zatizeni nebo glykemicka naloz), ale o tom zase
nékdy priste.
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