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Jak chapat pojem glykemicky index

Po celd desetileti jsme se sousttedili na tuky a mysleli
si, Ze Skodlivé jsou pouze kalorie pochazejici z lipidd.
Dnes védeckd komunita od tohoto pojeti ustoupila
a mluvi UpIné jinak, vétsi dliraz nez na slozenf tuki
totiz klade na glykemicky index potravin. Nutriéni vy-
zkumy prokazaly, ze dieta s nizkym obsahem tukd
nase zdravotni problémy nefesi. Nékteré tuky jsou

samoziejmé pro na$ organismus obzvlast Skodlivé,
ale mnoho z nich je prospésnych, dokonce nezbyt-
nych pro zdravi a $tihlou linii. Ano, je to tak, spravné
tuky a Stihlost nejsou v protikladu.

Prestoze se zacind ménit nase smysleni, stéle jes-
té zbyvad hodné préce, co se tyce zivotniho stylu.
Na svacinu sladké pecivo, smetanové dezerty po
kazdém jidle, miska rafinovanych ceredlii k snidani,
bilé petivo... a nezapomefime na margarin a dalsi
prdmyslové Zertiky. Takové strava ve spojeni spiSe
se sedavym zpUsobem Zivota je vitéznou kombinaci
pro vznik tzv. civilizacnich chorob: obezity, diabe-
tu, kardiovaskularnich nemoci, rakoviny... Redeni?
Pfestat s omezovanim tukl za kazdou cenu, hlidat
si sacharidy a upfednostiovat potraviny s nizkym
glykemickym indexem.

&/& b/ fea/yééemw@ indlexi”

Glykemicky index (Gl) je hodnota na $kale 0 az 100,
kterd umozriuje stanovit, jakou maji sacharidy obsa-
zené v potraviné schopnost zvysit glykemii (krevni
cukr).
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Po mnoho let se sacharidy tfidily podle svého che-
mického sloZeni. OdliSovaly se jednoduché, tzv. rychlé
cukry jako fruktéza, glukdza... od potravin bohatych
na Skrob, kterym se fikalo slozité neboli pomalé cukry.
Védci si tehdy mysleli, Ze rychlé cukry trévime rychleji
a pomalé cukry, pomaleji vstiebédvané, uvolnuji cukr
do krve postupné a dodévaji tak organismu energii
po delsi dobu. Tato zcela mylné teorie byla smetena
ze stolu, kdyz se za¢atkem osmdesétych let 20. stoleti
objevil pojem glykemicky index. Byl to pofadny 3ok,
kdyZz jsme si uvédomili, Ze pecivo, které jime malem
ke kazdému jidlu, téstoviny, bilé ryze, kukufi¢né lu-
pinky maji obrovsky vysoky glykemicky index a ze
jsou straveny velmi rychle.
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é’@ém&o@ j indlex @ sacharidy
Glykemicky index nds informuje o vlastnosti sacharidd.

Potraviny se sacharidy (glycidy) se podle hodnoty gly-
kemického indexu déli do 3 kategorif:

Vysoky glykemicky index, Gl > 70: potraviny trévime
rychle a rychle i zvedaji glykemii.

Stredni glykemicky index, Gl v rozmezi 55-70: tyto
potraviny jsou nejvic cool, glykemii zvedaji velmi
pomalu.

Nizky glykemicky index, Gl < 55: potraviny trévime
pomalu a maji jen maly vliv na glykemii. Mazlicci,
kdyZ chceme hubnout a zlstat ve formé.

Rele inyulina

Inzulin reguluje glykemii, tedy hladinu cukru v krvi.
Je to hormon, ktery nase télo pfirozené vyrabi. Jeho
Ukolem je dopravovat a potom skladovat glukdzu,
a tim zabrénit, aby v krvi zlstdvala pfili§ dlouho.
Normalni glykemie rdno na la¢no je mezi 0,8 a 1,2 g/I.

KdyZ zkonzumujeme potravinu s vysokym Gl, odpoved{
naSeho organismu je prudky nardst glykemie. Slinivka
zareaguje vylou¢enim inzulinu. Inzulin ulozi prebytec-
nou glukézu do tukovych bunék, nasich tukovych zasob.
Jakmile je glukdza uskladnéna, hladina glykemie v krvi
spadne stejné prudce, jako narostla, a my se dostaneme
do hypoglykemie. Rikdme tomu reak&ni hypoglykemie.
Organismu chybi glukéza, a tak nds nuti k urychlené
konzumaci sladkych potravin s vysokym GI. V dlsledku
toho dojde k dalsimu narlstu glykemie. Je to zacarovany
kruh, ktery na$ organismus unavuje a oslabuje, my se
stdvédme zajatci touhy po cukru a vysledkem je tloustnuti.

V krat$im ¢i del$im ¢asovém horizontu pravidelna
konzumace potravin s vysokym Gl snizuje citlivost
organismu k inzulinu, ktery uz nedokéaze regulovat
hladinu cukru v krvi. To vyvolévé hypertenzi, obezitu
nebo taky cukrovku 2. typu.

Cm je glykemicky index vy$&i, tim je inzulinové od-
povéd silnéjsi, a naopak.

Kdyz konzumujeme potraviny s nizkym Gl, nedochazf
k ndrlstu glykemie, tedy k produkci inzulinu, a sa-
charidy nejsou uklddany ve formé tuku. Glykemie se
zvySuje postupné a neprekracuje hranici, za kterou
reaguje slinivka.

Prvnim zdrojem energie organismu je glukdza. Vyuziva
se jako palivo pro mozek a svaly. V pfipadé, ze je ji

prebytek, délaji jatra zasoby. Jinak je ulozena v tkénich
ve formé tuku.

Existuji tfi skupiny sacharidd: monosacharidy (zéklad-
ni jednotky sacharid(), disacharidy a polysacharidy.
Kdyz jime, sacharidy se predtim, nez prejdou do krve,
roz&tépi na monosacharidy.

Monosacharidy zahrnuiji:

- glukdzu, kterd se nachézi v nékterych rostlindch
a v medu,

- fruktézu v ovoci a medu,

- galaktézu v mléce.

Disacharidy, tvofené ze dvou monosacharidd
zahrnuji:

- sachardzu obsazenou v bilém cukru a tftino-
vém cukru,
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- maltézu ve sladovych potravindch, naptiklad
v je¢meni,

- laktézu v mléce.

Polysacharidy, tvofené nékolika monosacharid
zahrnuji:
- Skrob v bramboréach, lusténindch, ryzi a obecné
v ceredliich,

- vldkninu obsazenou v rostlindch, ta mize byt
rozpustna a nerozpustna.

Rozpustnd vldknina tvofi v Zaludku gel, ktery
zpomaluje vyprazdriovani zaludku a vstfebavani
glukézy. Co se tyCe nerozpustnych vidken, kte-
rd se nachdzeji hlavné v celozrnnych ceredliich,
zrychluji préchod potravy a podporuji pocit na-
sycenosti. Hodné rostlin se sklada z vidkniny jak
rozpustné, tak nerozpustné. Cim je v potraviné vic
rozpustné vldkniny, tim nizsf ma glykemicky index.

Vedety jsze 207
Denni potreba Zivin je rozloZena nasledujicim zpusobem:
45 a7 50 7 sacharidd
10 aZ 15 % proteind
35 a7 Y0 * lipidd
Pokud je prisun proteind nedostatecny, jatra preménuji
nékteré cukry na aminokyseliny.

Ke stanovenf glykemického indexu potraviny nestaci
znét jen povahu sacharidd. Pochopitelné zavisi na
skupiné sacharid(, k niz nalezi, ale také na obsa-
hu a kvalité vldkniny, zplsobu kuchyriské dpravy
a v neposledni fadé na procesu zpracovani, coz je
extrémné dllezité.

K vypoctu glykemického indexu se dobrovolnikim
podédvé 50 g glukdzy rozpusténé ve vodé a potom
se kazdych 30 minut po dobu 3 hodin méfi jejich
glykemie. Tento index slouZi jako referenéni. Postup
se zopakuje, tentokrat s potravinou obsahujici 50 g
sacharid(l. Po malé srovnavaci analyze obou vysledk
ziskdme glykemicky index.
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Glykemickd zatéz (GZ) je dalsi sledovany index.
Udava nikoli kvalitu, ale kvantitu spolykanych sacha-
ridd. Dopad na glykemii zavisi také na koncentraci
cukru v potraviné. Tento pojem doplfuje glykemic-
ky index a obé& hodnoty by podle mé& nemély byt
oddélovany. Mnoho lidi hledi pouze na glykemicky
index a v dlsledku toho se ochuzuji o nékteré druhy
ovoce a zeleniny, které jsou vSak pro zdravi nezbytné.
Je klidné mozné, ze urcitd potravina ma vysoky gly-
kemicky index, ale slabou glykemickou zatéz.

Hodnotu glykemické zatéze ziskdme tak, Ze glykemic-
ky index potraviny zndsobime mnozstvim sacharidd
obsazenych v jedné porci téze potraviny. A tento
vysledek vydélime 100.

GZ = (Gl x mnozstvi sacharidd v jedné porci po-
traviny) / 100

Abychom to 1épe pochopili, vezméme si napfiklad
talif se 175 g varené mrkve, jejiz glykemicky index je
47 a mnozstvi sacharidd 10 g. Glykemicka zatéz je
tedy 47 x 10/100 = 4,7. V tomto pfipadé proto k zZad-
nému ndrdstu glykemie nedochézi. Mrkev tudiz Ize
konzumovat v rdmci potravin s nizkym Gl.

ZvySend glykemickd zatéz: > 20
Mirna glykemickd zatéz: v rozmezi 11-19

Nizké glykemicka zatéz: < 10

10
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Prospésnost potravin s nighjm G

- Méné milsani. Vyseknéme poklonu celozrnnym
potravindm. Dodavaji pocit nasyceni a brani ujidani
mezi jednotlivymi jidly. Cim je glykemicky index nizsi,
tim vic je chut pod kontrolou a pocit nasycenosti
delsi.

- Ubytek hmotnosti.

- Priliv vitality. Organismus vyCerpany pfili§ dlouhym
a sloZitym trdvenim se témto potravindm bohatym
na ziviny rad pfizplsobi.

- Prevence diabetu typu 2.

- Ochrana nasich tepen a prevence kardiovasku-
l&rnich problémd.

- Ochrana zraku a zejména zpomaleni problém(
s vidénim v dlsledku vy3siho véku.

Cim vic je potravina uvarena, tim v&ts( je jeji gly-
kemicky dopad. Takze je tfeba zatrhnout babic¢ina
tézka jidla, kdy se zelenina vari celé hodiny a kromé
nestravitelné celuldzy z ni nezlstane taktka nic. Pfi-
pomenme, Ze vitaminy se zacinaji vytracet pfi teploté
od 60 °C.

Setrné varenf zajist, 2 ndm nezlstane nutriéné
prazdné jidlo bez chuti.

DoporuCuje se vareni v pare, rychlé restovani v panvi
wok nebo pomalé duseni. Kdyz budete vafit takovym
zpUsobem, mate zéruku, Ze se potravina méné zmé-
ni, a tedy se snizi nezadouci vliv vafeni na glykemii.

V potravindch varenych ve vodé glykemicky index
vyskoci, proto se vyhnéte napfiklad bramborédm va-
fenym ve vodé a radéji zvolte paru.

Avsak na glykemii nemé vliv pouze vareni. Nezane-
dbatelnou roli hraje i primyslové zpracovani.
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