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Co je inzulinovy index?
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Z nasich ¢lankld uz urcité znate glykemicky index i glykemickou naloz. Obcas se
ale mdzete setkat i s pojmem inzulinovy index.
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Pojem ,inzulinovy index" byl poprvé pouzit v roce 1997 v ¢lanku amerického
casopisu Journal of Clinical Nutrition. Autofi studie zkoumali inzulinovou
reakci na 38 potravin, které byly rozdéleny do Sesti kategorii: ovoce, pecivo,
zakusky, potraviny bohaté na sacharidy, potraviny bohaté na bilkoviny

a snidanové cereadlie. Jako zakladni potravinou byl zvolen bily chléb, inzulinova
reakce po jeho konzumaci byla stanovena na 100 %

Jak se dalo Cekat, védci zjistili vysokou korelaci mezi hodnotou
glykemického indexu a hodnotou indexu inzulinu, ale narazili



na zajimavou vyjimku. Potraviny s vysokym obsahem bilkovin a naopak
s nizkym ¢i zadnym obsahem sacharidd, jako jsou maso a vejce, mély sice
nizky glykemicky index, ale inzulinovy index byl vysoky.

Jinymi slovy, zatimco maso a vejce nezplsobily strmy narlst hladiny cukru v
krvi, jako to déla vétsina sacharidovych jidel, jejich konzumace vedla k
vyraznému narUstu inzulinu. Obdobné mély vysokou inzulinovou reakci
pekarenské vyrobky bohaté na tuky a rafinované sacharidy.

Tento jev nam ozrejmila dietolozka PhDr. Karolina Hlavata, PhD.: , Bunky
slinivky brisni, které produkuji inzulin nejsou ovlivnény pouze hladinou krevniho
cukru, ale jsou ovlivnény i dalsimi latkami, napf. nékterymi aminokyselinami
nebo mastnymi kyselinami. U zdravych osob je hlavnim podnétem pro sekreci
inzulinu vzestup krevniho cukru, ale treba u lidi s cukrovkou 2. typu byva
odpovéd beta bunek na krevni cukr snizena a vice se uplatnuje vliv
aminokyselin a mastnych kyselin. U diabetikd 2. typu, kteri maji inzulinovou
rezistenci, mdze napr. pecivo bohaté na arginin (klasicky bilé pecivo) zbytecné
zvysSovat produkci inzulinu a zhorsovat stavajici inzulinovou rezistenci."

Jisté je, ze inzulinovy index se v soucasné dobé v bézné nutricni praxi
nevyuziva. Nenajdete ho na etiketych potravin a ani vyzivovy poradci s nim
moc neopruji. Velmi dobre si totiz vystaCime pravé s glykemickym indexem,



protoze v naprosté vétsiné pripadl je maji potraviny s vysokym Gl také vysoky
inzulinovy index a naopak. Jak dale fika Karolina Hlavata: ,V praxi nema
inzulinovy index vétsi vyznam, jelikoz jeho hodnoty jsou obtizné stanovitelné a
zaroven i slozité hodnotitelné."

V soucasné dobé nelze dobre Fici, jaky vliv ma pomér nizky Gl versus
vysoky Il na dlouhodobé zdravi. Na tuto otdzku mohou odpovédet jen dalsi
dlouhodobé vyzkumné studie, proto glykemicky index z{stava hlavnim a
dobrym pomocnikem v nasem zdravém stravovani.
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