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Glykemicky index

Glykemicky index je ukazatelem schopnosti potraviny zvysit hladinu glukézy v krvi po jeji konzumaci
ve srovnani s potravinou standardni. Vypocitd se jako procentualni podil plochy pod glykemickou
krivkou (IAUC - incremental area under the curve) po poziti testované potraviny, kterd obsahuje 50 g
vstifebatelnych sacharidd, a plochy pod glykemickou kfivkou po poZiti standardni potraviny stejnou

osobou. Standardni potravinou mUze byt glukdza nebo bily chléb.
Faktory ovliviiujici hodnotu glykemického indexu:

e SloZeni potravy — rozdilny metabolismus sacharidd, tukd a bilkovin
e Zpracovani a skladovani potravy

e Metodika zjistovani glykemického indexu

e Testované osoby (zdravotni stav, pohlavi, laénéni, fyzicka aktivita...)
e Pocet testl

e Denni doba testu
Skupiny potravin podle velikosti glykemického indexu

e Potraviny s vysokym glykemickym indexem (GI >70%)
e Potraviny se stfednim glykemickym indexem (GI 56 - 69%)

e Potraviny s nizkym glykemickym indexem (Gl 0 - 55%)

Stanovené hodnoty Gl plati pouze pro potravinu stejného plvodu, kterd je uchovdvana a

zpracovavana za stejnych podminek jako potravina, u které byl Gl vySetten.

Pfinos znalosti Gl

Glykemicky index mlzZe byt ndpomocny osobam s diabetem prvniho i druhého typu pfi vybéru
potravin. Bézné se totiz orientuji podle obsahu sacharid( v porci. Avsak glykemicky index se mizZe u
jednotlivych jidel liSit, prestoZze obsahuji stejné mnoZstvi sacharidll. Proto rQizné potraviny ovliviuji
hodnotu glukdzy v krvi riznymi zpUsoby. Néktera jidla jsou schopna navodit prudky vzrist glykémie,
ktery stejné prudce i klesa (nebo muize odeznivat pomaleji), jiné se zase projevi pozdéji a udrzu;ji

koncentraci glukdzy v plazmé na vysoké hodnoté déle. Jednotlivé potraviny se také lisi podle toho, jak



vysokou hodnotu glykémie jsou schopny navodit. Pokud budeme védét, ktera potravina dokaze zvysit
glykémii velice rychle, miZeme toho vyuzit pti reseni hypoglykémie, naopak pokud je momentalni
hodnota glykémie vyssi, bude pro nas vyhodné snist potravinu s nizsSim glykemickym indexem a
predejit tim pfipadné hyperglykémii. Tato znalost ovSsem pomUze i lidem bez diabetu, pfi vyvazeni

jidelni¢ku vzhledem napfiklad k fyzické aktivité.

Reduk¢ni diety s vyuzitim znalosti Gl

V dnesni dobé se také objevuji redukéni diety zaloZzené na znalosti glykemického indexu, pfi kterych
je vyuZito nékolika mechanismQ. Potraviny s nizkym Gl zvysuji pocit sytosti a podporuji metabolismus
lipidd na uUkor metabolismu sacharidd. Potraviny s vysokym Gl zase zpUsobi rychly vzestup, ale
nasledné prudky pokles glykémie, coz mlzZe stimulovat chut k jidlu a navozovat pocit hladu. Jidla,

ktera maji nizky Gl obvykle disponuji také nizsi energetickou hodnotou.

Méreni glykemického indexu:
Gl vypocitame z krivky, kterou ziskame pravidelnych mérenim glykémie v dobé po poziti porce dané
potraviny se stanovenym mnoZstvim sacharidl a jejim porovndnim s kfivkou ziskanou po poziti

standardni potraviny — roztoku glukdézy (vypocet viz obr. 1). Gl potravin vyjadfujeme v procentech.

Obr. 1:Vypocet Gl
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Zdroj: Vlastni zpracovdni

Obr. 2:Porce konzumovanych potravin na jeden den

Zdroj: Vlastni zpracovadni



Vramci nasi studie byly testovany ctyfi rGzné potraviny - Horické trubicky vanilkovo-skoficové,
Knackebrot Multigrain Racio, jogurt Florian a Sunka (obr. 2). V nasledujici tabulce (tab. 1) Ize vidét
srovnani jejich energetickych hodnot v porci, ktera obsahovala pfiblizné stejné mnozstvi sacharida

(50+1,7 g).

Tab. 1: Energetické hodnoty v jednotlivych porcich

Sacha- Energie

Energie Energie Energie

ridy sacharidu Blll([c;\]nny bilkovin T[ug I;y tukd celkova
(gl [ki] [kJ] [kJ] [kJ]
G Glukosa 50 g 50 850 - - - - 850
Sunka 200g +
A | 6 ks Knackebrot zZitny 51 867 45 766 11 429 2063
Multigrain
Hofrické trubicky
B | vanilkovo-skoficové (3 55 928 9 153 a4 1687 2768

baleni po dvou kusech)

Celkem 258 4376 70 1197 87 3353 8926

Zdroj: Vlastni zpracovdni

Tyto potraviny byly konzumovany opakované, podle daného jidelnic¢ku (tab. 2), v rGznou denni dobu,
s pravidelnym odstupem c¢tyf hodin, pficemZ byla sledovana glykémie pomoci kontinualniho
monitoringu (senzoru Enlite (obr. 3), monitor Guardian (obr. 4)). Tim se ndm podafilo ziskat kfivky,

které vypovidaji o jednotlivych vykyvech glykémie v zavislosti na druhu konzumované potraviny.

Tab. 2: Jidelnicek

00 G G G
00 A B

D0 B A
9:00 A B
00 A B

Zdroj: Vlastni zpracovani



Obr. 3: Glukometr CALLA Obr. 4: Senzor Enlite a monitor Guardian
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Zdroj: Vlastni zpracovadni Zdroj: Vlastni zpracovadni

Nasledujici kfivky ukazuji, Ze hodnota glykémie je u osob s diabetem vyssi nez u zdravych. Vyvoj
glykémie je obdobny, aviak u DM1 i DM2 je nardst a pokles koncentrace glukdzy v plazmé

pozvolnéjsi (obr. 5)

Obr. 5: Vyvoj glykémie po potziti 50 g glukdzy u zdravého, osoby s diabetem prvniho typu (DM1) a
druhého typu (DM2)
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Stanovovani Gl patfi v souasné dobé k aktudlnim tématim mnoha pracovist, ktera zkoumaji jeho
vyuziti v souvislosti s [é¢bou diabetu. Vyznam Gl pfi optimalizaci stravy a jeho ulohu v prevenci a
|éCbé civilizacnich chorob zddrazriuje mnoho védeckych praci. Ve svété jiz byl stanoven Gl u nékolika

set potravin, aviak v Ceské republice neni stale rutinné vysetiovan.
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