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Glykemicky index,

GI=100x F/B

- DEFINICE GI: “plocha pod vzestupnou Casti kfivky postprandialni
glykemie testované potraviny s obsahem 50 g sacharidu (F),
vyjadfena jako procento odezvy na stejné mnozstvi sacharidu
ze standardni potraviny (B), pozité stejnou osobou*



PRUBEH TESTOVANI HODNOT GI:

- Méereni je provadeno rano po 10-12 hodinovém lacnéni

- U testovanych osob se odebere vzorek kapilarni krve z prstu (hodnota
nalacno), je podana testovana potravina a po jeji konzumaci se
odeberou vzorky krve v 15, 30, 45, 60, 90 a 120. minuté od zacCatku
konzumace

- Hodnoty se vynesou do grafu a porovnaji se s referencni potravinou
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Gl KOMBINOVANEHO JIiDLA A CELKOVY DENNI GI...?

= podil celkového mnozstvi sacharidu v jidle (nebo za den) vynasobené
odpovidajicim glykemickym indexem. Soucet téechto hodnot vyjadruje
glykemicky index jidla nebo denni glykemicky index

Podil na
Potravina Sacharidy (g) SO GI potraviny Gl potraviny v
mnoZzstvi jidle
sacharidu
Chléb 25 0,342 100 34,2
Cerealie 25 0,342 72 24,6
Mléko 6 0,082 39 3,2
Sacharoza 5 0,068 87 5,9
Pomerancovy | 12 0,164 74 12,1
dzus
Celkem 73 80




Co je nizky a co vysoky GI?
. Potraviny s

- (zelenina, mlécné vyrobky, laktoza, lusténiny, ofechy, maso,
vejce)

» Potraviny se

- (obilné vloCky, kase, ryze, vareneé brambory, téstoviny, kukufrice,
celozrnné pecivo, banany, susené ovoce, sachardza, vetsina
cerstvého ovoce)

« Potraviny s

- (slazené napoje, susSenky, oplatky, sladkosti, buchty, popcorn,
kolaCe, bonbodny, datle, meloun, bile peCivo, kukuricne lupinky,
med, glukdza, maltodextrin, zmrzlina)



GLYKEMICKA NALOZ:

1. Glykemicky index potraviny, jidla nebo celodenni stravy vydélime 100
a vynasobime mnozstvim vstfebatelnych sacharidu v gramech

2. Z vyslednych hodnot muzeme predvidat akutni metabolicky efekt
jednotlivych potravin

Glykemicka naloz:

20 a vice je povazovana za vysokou
11 - 19 je stredni

10 a méne za nizkou.

Celodenni glykemicka naloz:
< 80 je nizka
> 120 je vysoka

Snidafiové Dipsiaurge
e GI GN Velikost porce | sacharidy v
cerealie .
porci
Cornflakes - - 30 26
Miisli 55+10 10,4 30 19
Ovesna kase |58+4 12,8 250 22




Glykemicka naloz

. Priklad:

- jablko ma Gl 40 obsahuje 15g sacharidu na porci tedy:
40*15/100= 6

- Brambora ma Gl 62, obsahuje 21 g sacharidu na porci
tedy: 62*21/100= 13

« Tzn.: glykemie nestoupne 2x vice u brambory
nez u jablka, ale celkovy metabolicky ucCinek vc.
vylouceného inzulinu je 2x vyssi.

. Glykemie se 2x nezvysi, ale narok na inzulin ano.



FAKTORY MODULUJICI GI

« Délka s slozeni retezce (dostupnost enzymatickmu traveni)
« Amyloza a amylopektin (pfimy X vétveny retézec)
« Vlaknina (zpomaleni vyprazdnovani zaludku)

« Bunécéna struktura a technologie pfipravy pokrmu
- rychle a pomalu dostupna glukoza
- téstoviny (denaturaci skrobu zhorsené traveni amylazou)
- brambory (obsah rezistentniho skrobu)

« Teplota skladovani

. Kvasek, kvasnice, organické kyseliny (octova, mlécna)
. Bilkoviny

o Tuky

« Vino

« Vliv predchoziho jidla

« Mnozstvi absorbovanych sacharidu



Gl

SACHAROZA — LAKTOZA — MALTOZA

CELE ZRNO - BULGUR — HRUBA MOUKA
JABLKO — PYRE — DZUS

PIZZA - GNOCCHI — SUCHARY

BRAMBORY CERSTVE UVARENE — DEN STARE
KVASKOVY CHLEB — KVASNICOVY CHLEB






ALE....ProcC neuzivat presnych cCisel GI

« Gl se méni zranim skladovanim ovoce,
kulinarni upravou

« Gl bere v uvahu typ sacharidu a nebere ohled
na mnozstvi v bézne konzumovane potravine

« Zvyseni glukozy je dost variabilni u jednotlivych
osob, roli hraje typ krevniho vzorku, doba
testovani, velikost porce potraviny



INZULINEMICKY INDEX

o Inzulinova odezva
« Obecné silna korelace s Gl

. VYJIMKA: mléko a mlé&né vyrobky

(maji vetsi inzulinovou odezvu, nez by se dalo Cekat)



Mieko a Gl

« Nizky Gl
o Inzulinotropni ucCinek

e« Proc?

- Pravdepodobneée rozvetvene AA stimuluji uvolnovani
iInzulinu

- Rychlé traveni a vstrebavani syrovatkovych bilkovin
ma inzulinotroponi vliv oproti bilkovinam vazanym

- Souvislost s bioaktivnimi peptidy pritomnymi v
mléce nebo vytvorenymi v procesu traveni

- Mozna aktivace inkretinovych systému



Ukoly

« VypocCitejte GL a porovnejte
- Dyné: GI=75; mnozstvi sacharidu v porci 2

- Varené brambory Gl=41, mnozstvi sacharidu v
porci 30

- Cornflakes GI=81, mnozstvi sacharidu v porci 26



Ukoly

« Vypocitejte GL a porovnejte

- GI=75; mnozstvi sacharidu v porci 2
o 7/5*2/100 =

— Gl=41, mnozstvi sacharidu v
porci 30

o 41*30/100 =
- GI=81, mnozstvi sacharidu v porci 26
« 81*26/100=



Ukoly

« Vypocitejte Gl pokrmu
- PSenicny rohlik s parkem a Coca-cola

80 g rohlik
100g parky
500 ml Coca-cola

Celkové

48 95
3 28
50 63

101



Ukoly

« Vypocitejte Gl pokrmu

80 g rohlik (48*95)/101=45
100g parky 3 28 (3*28)/101=1
500 ml Coca-cola 50 63 (63*50)/101 = 31

Celkové 101 Gl pokrmu=77



