Glikémias Index( GI)

Az ételek szénhidrattartalmukon tal kiilonbdz6 mértékben emelik a vércukor szintet. A
glikémids index azt fejezi ki szazalékban, hogy milyen az adott tdplalék elfogyasztasat kovetd
vércukoremeld hatasa a szélécukorhoz viszonyitva.

Egyes ¢lelmiszerek Gl-e jelentdsen valtozik attol fliggden, hogy az étel milyen
konyhatechnikai eljarassal késziilt. Minél konnyebben lebonthato, rostmentes a taplalék ,
annal nagyobb a vércukor emeld hatasa.

A durumlisztbdl késziilt tészta azért emeli lassabban a vércukorszintet, mint a hagyomanyos
szaraztészta, mert a durumliszt keményitdszerkezete mas, nehezebben bonthat6 az emésztés
soran, mint a sima buzaliszt keményitdje.

A konyhatechnikai eljarasokra jo példa a burgonya kiilonbozo elkészitési modjainak
kiilonb6z6 vércukor emeld hatasa: a fott burgonya glikémias indexe 25-30%-kal nd, ha a
burgonyabol piirét készitlink.

Egy-egy étel vércukorszintre gyakorolt hatasat legjobban vércukormérésekkel tudja
ellendrizni. Idénként ellendrizze a vércukorszintjét étkezés eldtt, majd étkezés utan is.

Az ételek glikémids indexe, a hozza elfogyasztott egyéb taplalék osszetételétdl fiiggden is

valtozik, ezt nevezzik ,,glikémias load-nak”, minél tobb zoldség fogyasztasa tanacsolt a
szénhidratok mellé, igy az adott taplalék Gl-je csokkenthetd.

Glikémias index tablazat

malatacukor, burgonyapiiré, fott burgonya, méz, gabonapehely,
kukoricapehely, rizspehely, valamint minden cukros (iidito) ital fehér
90-100% kenyér, zsemle, Kifli

félbarna kenyér, abonett, ostya, kétszersiilt, sos siitemények, kekszek, édes
70-90% miizli, pudingpor, tejberizs, tejbedara, fehér liszt, fott tésztafélék, kalacs,
sz016, siilt burgonya

zabpehely, kukorica, f6tt rizs, barna és fekete kenyér, banan, natar
(cukrozatlan) gylimoélcslé, zoldborso

50-70%
tej, joghurt, kefir, aludttej, a legtobb hazai gylimolcs, minden
durumbuizabdl késziilt tészta, tejcsokoladé, tejszines fagylaltok (a magas
30-50% zsirtartalom miatt lassan szivodik fel a cukor), vadrizs

fruktoz, szorbit, lencse, bab, borso, szojabab, did, mogyoro, korpas miizli,
30% alatt szines fozelékek, salatak, cékla, retek, zoldpaprika, paradicsom, uborka,
vordshagyma, fokhagyma, poréhagyma, gomba, brokkoli,karfiol
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