Glykemicky index

% je Ciselny ddaj, ktery vyjadruje d¢inek potravy na zvyseni
glykémie ve srovnani s referencni potravinou (glukdza,bily
chléb)

% je definovdn jako pomér plochy pod vzestupnou ¢dsti krivky
postprandidlni glykémie testované potravy, ktera obsahuje 50 g
sacharidd, a plochy standardni potravy

e e rem e g em——gememes e grewett—ane mamweay =

glykémie Jidlo (porce bilého pSeniéného chleba s obsahem 50 g sacharidl)

v mmol/l

11 4
10 4

Gt 100

/////////

T T T
0 1 2 hod

Glykemicky index 100 je vyjddien velikosti plochy pod horni kiivkou, $rafovand plocha pod ni vyjadfuje niz$i glykemicky
index

« velikost plochy, kterd se ziskala po poZiti 50 g sacharidi
v podobé bilého pseni¢ného chleba byla ustanovena jako GI 100

< potraviny, které vyvoldvaji mensi odezvu maji nizsi GI (pod 55)
< potraviny, které vyvoldvaji vyssi odezvu a vice zvysuji glykémii

maji vyssi GI (nad 70)

Vyznam prijmu potravin s nizkym GI (pod 55)

« zvysuji citlivost na inzulin, nezplsobuji kolisdni hladiny glykémie,
podporuji pocit nasycenosti, stimuluji oxidaci tukd

* po cvi¢eni pomohou doplnit zdsoby sacharidl v krvi

 prevence vzniku civilizaénich nemoci



Déleni potravin dle GI

Nizky GI (pod 30)

St¥edni GI (30-70)

Vysoky GI (nad 70)

Ovoce

Avokado, citrony, jahody,
grapef., ostruZiny, tfeSn¢,
sus. jablka

Ananas, banany, broskve,
hrusky, jablka,
mandarinky, pomerance,
hrozinky, suSené banany,
merunky, Svestky,
kompoty

Susené¢ datle, susené fiky

Zelenina, lusSténiny, ofechy

Lusténiny, ofechy, témér
vSechny druhy zeleniny

Brambory, cibule, Cesnek,
cerv. Repa, kukufice,
melouny, mrkev, tykev

Zadné

Pecivo, prilohy, obiloviny

Zadné

‘Celozrnné mouky, vlocky,
s0j. mouka, graham, chléb
se seminky, Zitny chléb,
:bramb. kaSe, brambory
vafené, ryze natural,
téstoviny z tvrdé pSenice

‘Corn flakes, jahly, bila
mouka, pSen. Klicky, pSen.
Krupice, snidan. Ceredlie,
buchty, popcorn, rohlik a
bilé pecivo, bila ryze,
knedliky, hranolky

Sladkosti

kaaovy prasek, ndhradni
sladidla

nutela, bebe dobré rano

Horka ¢okolada, fruktoza, éééokolédy, musli ty¢inky, Cukr, med, ¢ok. ty¢inky,

oplatky, suSenky,
bonbony, granko,
bonboniéry, zdkusky

MIlécné vyrobky, zmrzliny

7adné

Jogurt, tvaroh, mléko,
kysané ml. Vyrobky,
smetanové zmrzliny

Vodové zmrzliny

Napoje

Mineralky, sirupy a
limonady s umélymi

sladidly, zeleninové dzusy

‘Ovocné dzusy, kakao, vino

Eé(suché)

Limonady, energy drinky,
sladka vina, likéry, Sumivé
vino




