Vplyv jednotlivych potravin na glykémiu zavisi aj od ich glykemického indexu (GI) - je to

ukazovatel’, ktory hovori o tom, ako rychlo a intenzivne potravina ovplyviiuje hladinu krvného cukru.
Cim je Cislo vysSie, tym horsia je potravina pre glykémiu — konkrétne priklady si uvedené v tabulke:

Glykemicky index | Vplyv na glykémiu Priklady konkrétnych potravin
70 — 100 % Vyrazny - glykémia po konzumacii - pivo
potraviny stipa rychlo - biele a krehké pecivo
- pecené zemiaky, hranolky

a zemiakové pokrmy
- predvarena ryza
- cukrom sladené napoje

50-70 % Menej vyrazny - glykémia po - celozrnné chleboviny
konzuma@cii potraviny stipa - cestoviny
pomalsie - varena ryZza, varené zemiaky
- nesladené ovocné Stavy
30-50 % Malo vyrazny - glykémia po - mlieko a mlie¢ne vyrobky
konzumécii potraviny stupa - ovocie
pomaly - musli
0-30% Nevyrazny — glykémia po - strukoviny
konzumédcii potraviny stipa - zelenina
vel'mi pomaly - orechy

Glykemicky index jednotlivych potravin je mozné ovplyvnit réznymi faktormi, ako st napr.:

»

»

»

»

»tvrdost” potraviny: ¢im je potravina tvrdsia, tym niz$i ma glykemicky index (Ako
konkrétny priklad moéZeme uviest Spagety: Organizmu by trvalo dost dlho, kym by
spracoval 100 g surovych Spagiet a zmenil na energiu (sacharidy). Surové Spagety by
preto mali velmi nizky glykemicky index. Rovnaké mnoZstvo Spagiet uvarenych stredne uz
ma stredny glykemicky index, lebo s maksie a organizmus ich mdze spracovat rychlejsie.
Rozvarené $pagety maju vysoky glykemicky index, pretoze su rozvarené a celkom makké.
Organizmus nemusi ,,bojovat” s ich Struktdrou, ale hned dostava energiu.),

vlaknina: idedlny sposob, ako dosiahnut spomalenie uvolfiovania sacharidov, je doplnit
kazdé jedlo o potraviny obsahujuce vldkninu, najma o Cerstvu zeleninu,

kyseliny: pri priprave zeleninovych 3alatov je vhodné pouZit napr. jablény ocot alebo
citrén, nakolko kyseliny taktiez znizuju glykemicky index,

bielkoviny a tuky: rovnako znizuju glykemicky index (napr. po zjedeni samotného bieleho
rozka sa glykémia prudko zvysi, nakolko biely rozokma vysoky glykemicky index, ak
k nemu vsak pridame syr, sunku a zeleninu, glykémia bude stipat podstatne pomalsie).
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