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Varit, dusit, zapékat nebo
smazit?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Varit,-dusit,-zapekat-nebo-
smazit s10010x7555.html

Rekni mi, jak vafi$, a ja ti feknu, jestli zhubne$... MoZné tak by se dala
charakterizovat jedna z pficin, pro¢, i kdyz vybirame nutricné vhodné
potraviny, nem{zeme se svou vahou pohnout.
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Zplsob Upravy potravin ma totiz velky vliv na jejich vyzivovou hodnotu.
Tepelnou Upravu se méni glykemicka hodnota (glykemicky index - GI) potravin.
Uz vime, ze ¢im nizsi Gl potraviny maji, tim méneé je rozhoupana hladina cukru
v krvi a tim Iépe se nam shazuji nadbytecné kilogramy. Pokud tedy
potiebujeme zhubnout, méli bychom si na zpisob pfipravy jidla davat
bedlivy pozor.

Vice nez dvojnasobny index

hodnotu Gl (48). Je ale jasné, ze syrové brambory nebudeme jist.

E

Kdyz je i se slupkou uvarime v pare, coz je mimochodem jeden z nejSetrnéjsich
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zpUsobl Upravy potravin, jejich Gl se zvysi, ale jen malinko, na 50. Bramborova
kaSe uz je na Gl 75, brambory varené bez slupky maji Gl 87, a kdyz si je
zapeCeme v troubé, dostavate se ke Gl 90. Mozna vam ze vSeho nejvice
chutnaji fritované hranolky ¢i smazené krokety. Jenze jejich Gl jiz presahuje
hranici stovky, a to o celych 7 bod{!

Proto davejte prednost hranolklim, které Ize pFipravit bez tuku v troubé.
Sdhnout mizete treba po téch od znacky McCain. Nékteré z nich totiz ziskaly i
logo Vim, co jim!

Nerozvaret, neloupat, nemlit

Glykemicky index potravin se miZe zménit i tim, Ze je oloupeme (uz
jsme si to ukazali na bramborach), ale také umeleme, rozdrtime nebo
rozvarime. Proto bychom napriklad téstoviny méli pfipravovat tzv. na skus
(fikd se tomu také ,al dente”), tedy tak, aby byly sice uz ne syrové, ale prece
jen troSinku tuzsi. To samé plati o ryzi. Pamatujte, ze predvarena ryze ma
dvakrat vyssi hodnotu Gl uz jen tim, Ze je dvakrat varena. Kdyz si navic
vybereme misto bilé ryze ryzi Natural, s Gl jesté vice ,zatocime”.

Z pohledu technologie Upravy zrna ma totiz bila ryze Gl nejvyssi (60-70),
zatimco u ryze Natural se Gl pohybuje kolem 50. Nemluvé o tom, ze bila ryze je



,pIné Cisténa“, takze je totdlné zbavena vsech obalovych vrstev a kvdli tomu
ochuzena o radu biologicky hodnotnych latek.

Pozvéte uzitecné pomocniky

Dobrou zpravou je, ze Gl servirovaného pokrmu mdzeme jesté vice snizit. Jak?

1. Treba tim, ze do pripravovaného jidla pridame bilkoviny a trochu
tuku. (Misto velké porce téstovin rozvarenych si dejte mensi porci
celozrnnych, pripravenych ,al dente” a pridejte k nim syr a kvalitni
sunku.)

2. Pokud to druh jidla umoznuje, okyselime ho (pridame citronovou
Stavu, vinny ocet, zakysané mlécné vyrobky nebo kyselé ovoce). Kyseliny
totiz zpomaluji vyprazdnovani potraviny ze zaludku, ¢imz snizuji rychlost
vstrebavani cukrd. (Brambory varené ve slupce posypejte tvarohem a
nasevirujte si k nim kefir.)

3. Dalsim zpUsobem, jak snizit Gl, je dostatek vlakniny. Ta zvySuje hustotu
potravy v travicim ustroji, zpomaluje vstfebavani zivin a tim padem
snizuje krevni hladinu glukézy v krvi. (Ke vSem jidlim si jako prilohu
doprejte hojné Cerstvé zeleniny.)

O tom, co se stane pfi rlznych zplsobech pripravy se zeleninou a jak ovlivni



hladinu Gl, kdyz oloupeme jablko, si povime pfriste.
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