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Vite, co to je glykemicka
naloz?
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Stale vice lidi si hlida kvalitu své stravy, jeji slozeni a dalSi parametry. Mezi né
patfi také glykemicky index potravin a jeho mladsi sestra - glykemicka naloz.
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Pojem glykemicky index (Gl) vnikl v osmdesatych letech minulého stoleti. Védci
zjistili, Ze rGzné potraviny, které obsahovaly stejné mnozstvi sacharidd, nemaiji
stejny vliv na hladinu cukru v krvi. V praxi to znamena, ze kdyz snime
potravinu, kterd ma vysoky Gl, bude v téle rychleji zpracovana a tak pocitime
hlad za kratSi dobu, nez kdyz misto ni snime jidlo s nizsim Gl.

Celkové glykemické zatizeni

Aby to vSak nebylo tak jednoduché, je tady jesté jeden pojem - glykemicka
naloz (glycemic load-GL). O ¢em vypovida?

Vyzkumy v pribéhu ¢asu ukazaly, Ze u dvou potravin se stejnym Gl, bude mit
ta, kterd ma méné sacharidll, mensi vliv na zvyseni hladiny cukru v krvi. Navic
na konecnou hodnotu Gl potraviny ma vliv nejen jeji charakter, ale
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také zpasob zpracovani, typ pfitomné vlakniny, skrobu a cukru a
zpusob tepelné upravy.

A jesté néco. Budeme-li mit dvé potraviny se stejnym Gl, obvyklé porce u nich
byvaji vétsinou rozlicné. Napriklad paprika a ¢esnek maji shodné Gl 10, ale
nikdy nesnime v jedné porci stejné mnozstvi Cesneku a papriky. Na konecnou
hodnotu GL ma celkové mnozstvi zkonzumovaného jidla velky vliv. Jedna
porce ruznych potravin s podobnym Gl muze vyvolat velmi odlisné GL.

Tak zatimco Gl je ,jen” teoretickou hodnotou, GL dokaze zjistit miru
celkové glykemické zatéze na nas organizmus po konkrétnim jidle.

Z toho je zrejmé, ze - stejné jako Gl - i GL budou vyuzivat lidé, ktefi onemocnéli
cukrovkou, ale také ti, ktefi potrebuji hlidat svou hmotnost.

Jak vypocteme GL?

Stejné, jako existuji tabulky Gl, najdeme i tabulky s Udaji GL. Abychom mohli
glykemickou naloz jednotlivych potravin mezi sebou dobre srovnavat, byva GL
vyjadrovana vzdy ve 100 g potraviny. Chceme-li si index GL vypocist sami, je
vzorec jednoduchy: GL = Gl : 100 x g sacharidd v potravé (hodnotu Gl



dané potraviny vydélime 100 a nasobime mnozstvim sacharidd v dané porci).
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