v némecky mluvicich zemich na obalech rtiznych potravin.
V nékterych zemich (USA, Australie, Kanada aj.) se pro
srovnani pouziva 50 g Cisté glukozy a oznaceni glykemicky
index zistava. Proto je v nasledujicich tabulkach uveden
glykemicky index jak v ,chlebovych jednotkach®, tak
i v ,glukézovych®. Pokud se pouzije ve vyjadreni GI jako
referencni latka bily chléb, pak je koeficient ke glukoze 0,7
a recipro¢né 1,4. Zajimava je skutecnost, Ze glykemicky in-
dex sacharozy - bézného repného cukru je 87, tedy niZsi nez
pro glukozu (138), coz je dano tim, Ze sachardza se sklada
z glukozy a fruktozy - ovocného cukru, ktery ma GI pod-
statn€ nizsi (32). DalSi zajimavy priklad je u potravin s vys-
§im podilem krobu. Skrob obsahuje dvé zakladni slozky,
amylozu a amylopektin. Ten se podstatné rychleji rozklada
nez amyloza. Proto u potravin, ve kterych je obsazen §krob
s vy$§im podilem amylozy, je GI niZsi, jako napf. u raz-
nych druht ryZe, jak je uvedeno v nasledujicich tabulkach.
Také v podstaté nespravné oznaceni potravin s ,,pomalymi
glycidy“ - sacharidy ma vztah ke glykemickému indexu.
Rlizné druhy potravin maji odliSny glykemicky index. Také
nékteré potraviny mohou mit rozlicné hodnoty GI. Kromé
jiZz zminéné ryze, je to napf. téZ mrkev, u které u riznych
odrad vSak prevazuji nizké hodnoty GI. U masa, drlibeze,
ryb, avokada, listové zeleniny, syrti a vajec neni glykemicky
index hodnocen, protoZe tyto potraviny nezvySuji vyrazné
hladinu krevniho cukru.

Pied 5 lety Svétova zdravotnicka organizace schvalila meto-
du stanoveni glykemického indexu pro klasifikaci sacharidli
a potravin. Znaény vyznam maji nizsi hodnoty glykemického
indexu pro osoby s rizikem diabetu a obezity (vyskyt v rodi-
né). Potraviny s nizkym glykemickym indexem maji rozhod-
né dilezité zastoupeni ve stravé, ktera se mize podilet na
snizeni rizika srdec¢nich a cévnich chorob i nékterych nado-
rd, napf. stfev a prsu. Podle hodnot glykemického indexu si
muZe spotiebitel vybrat vhodnou skladbu stravy.
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NEPRODEJNE

GLYKEMICKY
INDEX

Lidsky organismus potiebuje pro zajiSténi zivotnich proce-
st energii. Tu ziskava prevaziné z glukozy (hroznového cuk-
ru - krevniho cukru). Cast energie muze ziskat téz z tukd,
lin (hormon tvofeny ve slinivce briSni - pankreatu). VétSina
sacharidli obsazenych ve stravé - §krob, cukr (fepny nebo
titinovy - sachar6za) nebo jiné sloZené cukry se musi premé-
nit na glukozu. Nékteré jednoduché cukry se vyuzivaji bez
inzulinu. Né&které Skroby, tzv. nevyuZitelné, se na glukdzu
nepreménuji, organismus z nich energii nevyuZziva a hladinu
krevniho cukru nezvySuji.

Hladina krevniho cukru (glykémie) je v lidském téle za
normalnich podminek stald a je udrzovana regulacnimi
mechanismy. Nejcastéj§im projevem jejiho naruSeni je
onemocnéni cukrovkou. Hladina krevniho cukru muizZe mit
vztah i k dalSim onemocnénim, jako je napr. ateroskleroza.
Prechodné se hladina krevniho cukru zvySuje po jidle. Za
20 - 30 minut po jidle dochazi k vrcholu hladiny cukru
v krvi, pak se pozvolna béhem 90 - 180 minut snizuje, pri-
mérn€ do 2 hodin dosahne hladiny nalac¢no, ktera by mé¢la
byt normalni v hodnoté 80-100 mg glukozy ve 100 ml krve
(5-5,5 mmol/I).

Rlizné druhy potravin odliSné€ ovlivauji hladinu krevniho
cukru po jidle. Je to dano sloZenim potravin, obsahem
a druhem sacharidi v nich obsazenych, ale téz i zplisobem
jejich technologického zpracovani nebo kulinarni (kuchyn-
ské) upravy.

Rlzné druhy potravin odliSné ovlivauji hladinu krevniho
cukru po jidle. Pojem glykemicky index (GI) vychazi z této
skutecnosti a udava Ciseln€ uvedené rozdily. Klasicky zpu-
sob ovérovani hladiny krevniho cukru je uréen stanovenim
hladiny glukozy v krvi (glykémie - od toho oznaceni glyke-
micky index) po poziti 50g porce sledované potraviny nebo
konkrétnich sacharidd. Pro srovnani byla pouzita stejna
davka (50 g) bilého peciva (,Brot“ v némciné), a proto
se vzil pojem ,.chlebova jednotka®“ (Broteinheit = BE) pro
porovnani se zkouSenou potravinou. Toto oznaceni se uziva




Glykemicky index u riuznych druhi potravin

Potravina 100%
glukoza
BE
Téstoviny
Spagety bilé vafené prim. 41
Makarony vafené pram. 47
Tortellini se syrem 50
Instantni nudle 47
Ryze
RyzZe varena bila pram. 64
Ryze vafena dlouhozrnna pram. 64
Ryze parboiled prim. 68
Ryze bila s nizkym obsahem amylazy 83
RyzZe bila s vysokym obsahem amylazy 38
Ryze hnéda vafena 55
Lusténiny
Hrach loupany vafeny 32
Hrach velkozrnny suseny 39
Hrach mrazeny vareny 48
Hrach suSeny vareny 22
Cocka zelena, Gervena prim. 28
Fazole susené 70
Fazole vafené prim. 33
Soja pram. 17
Brambory
Vafené brambory prim. 64
Pecené brambory 85
Hranolky 75
Bramborova kase 74
Bramborova kase instant. 85
Bramborové knedliky 52
Zelenina
Hrasek zeleny prim. 48
Mrkev priim. 47
Kukufice sladka 54
Ovoce
Jablka pram. 36
Hrusky 37
Broskve 37
Tresné 22
Hrozny 49
Banany 58
Svestky 39
Kiwi pram. 43
Pomerance pram. 42
Jahody 40
Ananas 59
Datle suSené 103
Fiky suSené 61
Merunky susené 30
Miéko a mlécné vyrobky
Plnotu¢né mléko 3% 21
MIéko odtuénéné 32

100%
bily chléb
GI

59
67
71
67

91
91

119
54
79

45
56
68
32
39
100
47
25

91
121
107
105
122

74

68
68
78

52
53
60
32
70
84
55

60
57
84
147
87
43

30
46

MiIéko sojové

Miéko acidofilni, podmasli
MIéko kondenzované slazené
Jogurt nizkotuc¢ny

Jogurt nizkotuény ovocny
Jogurty ostatni

Jogurtovy napoj

Puding instant. s mlékem
Zmrzlina obyCejna

Zmrzlina s vy$§im obsahem tuku
Zmrzlina vanilko-Cokoladova
Horka ¢okolada

Susenky, jemné pecivo
BeBe Dobré rano - cokoladové
BeBe Dobré rano - med
BeBe Dobré rano - jemné
Petit

Prince ¢okoladové

Miuisli ty€inka ovocna
Vanilkové vafle

Susenky z lineckého tésta
Dietni suchar

Mufin jablkovy

Kobliha

Croiassant

Jablkovy kolac

Chléb, pecivo

Chléb zitny

Chléb Zitno-pSenicny tmavy
Chléb bezlepkovy pSeni¢ny bily
Chléb bezlepkovy vicezrnny
Chléb zitny ,,pumpernikl®
Houska, rohliky

Cukr

Glukoza

Fruktoza

Sacharoza

Nutela cokol.-ofiskova
Cokolada mlééna
Med

Napoje

Jable¢ny dZus
Pomerancovy dzus pram.
Coca-Cola prim.

Fanta pomeranc
Limonada citronova
Izostar

Ruzné

AraSidy

Bramborové lupinky slané
Popcorn do mikrovinné trouby
Pizza syrova

Rybi prsty

Parky

Bolonské §pagety

Palacinky

Sushi - losos

44
45
61
14
31
36
38
44
36
38
68
51

57
51
67
48
52
61
77
64
59
46
76
67
67

62
64
71
80
43
70

99
19
68
33
43
55

40
48
58
68
58
70

57
72
70
38
28
52
67
48

65
65
87
20
44
51
54
62
51
54
97
73

81
73
96
69
74
87
110
92
84
66
108
96
95

89
92
101
113
59
100

141
27
97
47
61
78

57
71
83
97
83
100

21
81
103
86
54
40
74
96
69



