Glikémias index (GI)

40-50 éve még ugy gondoltak, hogy az egyszerl szénhidratok (répacukor, tejcukor,
gylimolcscukor) jobban megemelik a vércukorszintet, mint a keményitok. Ezért a
cukorbetegek alig ehettek gyiimolcsoket. Bar az 1988-as kiadasu Tapanyagtablazat cimi
konyvben sz6 esik errdl, a glikémias index haszndlata — a cukorbetegek étrendjén kiviil —
joval késobb lett kdzismert az étrendi ajanlasokban. Ma mar sokan ismerik a GI fogalméat, &m
nem mindenki van tisztdban annak jelentoségével.

A glikémias index (GI) azt fejezi ki %-ban, hogy a vizsgalt szénhidrat milyen mértéki
étkezés utani vércukoremelo hatassal rendelkezik, a szolocukor vércukoremelo
hatasahoz képest (pl. terheléses vércukor vizsgalat 75 g sz6ldcukorral).

Az 1981-es adatok szerint az egészségeseknél és a cukorbetegeknél egyes élelmiszereknek
mas a Gl-je. Egészségeseknél a szélocukornak 100% a GI-je, karosodott cukoranyagcsere
esetén sz6lécukor Gl-je 140%, a méz és répacukoré 120%. Egészségeseknél a fehér kenyér
74%-kal emeli a vércukrot, cukorbetegnél 100%-kal. Ezért a cukorbetegeknek kertilendd a
cukor, sz6l6cukor, méz (és minden ezekkel édesitett étel, ital), valamint nem ajanljuk jo
szivvel a fehér lisztbdl késziilt zsemlét €s kenyeret sem.

A glikémias index figyelembevétele azért fontos, mert a hipo- és hiperglikémias
allapotokat a gyors és lassu szénhidratok és az alacsony és magas GI-ji



szénhidratforrasok megfelelé valogatasaval ki lehet védeni. A GI alkalmazéasa mellett is
nélkiilozhetetlen a napi szénhidrat bevitelének betartasa, és annak optimalis elosztasa.

A glikémias index alakulasat befolyasolo tényezok:

Etkezés gyakorisiga:

A tobbszori kisebb étkezés soran kevésbé emelkedik meg a vércukorszint. Az alacsony GI-ji
¢lelmiszer fogyasztasa kihathat a kovetkez6 étkezés vércukoremeld hatdsara is.

Fehérjetartalom, zsirtartalom:

Mindkét energiat ado tapanyag csokkenti a vércukoremeld hatédst. Példaul sokakat meglep,
hogy a zsirosabb tejnek alacsonyabb a vércukoremeld hatésa.

Azonban a zsiradéknak magas az energiatartalma. Husz dkg htsban is kétszer annyi energia
van, mint tiz dkg-ban. Testsulycsokkentd étrendben ezért a fehérje és zsiradék mennyiségének
emelése nem célszerl (egyébként is egészségtelen ,,hust hussal enni”). Mivel az étrend
fehérje- és zsirtartalma is csokkenti a vércukorszintemeld hatast, a hagyomanyos magyaros
ételek glikémids indexe kb. 60-70%-ra tehetd. Persze ez nem jelenti azt, hogy talzott fehérje-
¢s zsirbevitellel kompenzaljuk a kedvezdtlen hatast szénhidratforrasok fogyasztasat.

Rosttartalom:

Minél magasabb egy élelmiszer rosttartalma, annal kisebb lesz a vércukoremel6 hatasa (pl.
fehér kenyér és teljes kidrlésii lisztbdl késziilt kenyér).

Konyhatechnika:

Az agyonf6zott, piirésitett, fehér liszttel stiritett ételek jobban megemelik a vércukrot, mint a
nyers zoldségek, vagy ressre parolt fozelékfélek. A kiméletesebb konyhatechnika
,mellékhatasa”, hogy az igy elkészitett ételekben a vitamin- és asvanyianyag-tartalom is
jobban megdrzddik.

Ha ,,egészséges” étrendet szeretnénk osszeallitani, akkor azoknak a nyersanyagoknak a
hasznalata javasolt, melyeknek GI-je 50% alatti. Természetesen fogyaszthat6 a fehér
kenyér €s a fott burgonya is (kisebb adagokban), de mindenféleképpen alacsony GI-jii
zoldségfélékkel célszerli parositani.



Kihat a vércukor emelkedésére az el6z6 étkezésnél elfogyasztott szénhidrat milyensége
is. Ha példaul az étrend délben rostban gazdag salatakat, vagy széaraz fézelékeket tartalmaz, az
uzsonnanal elfogyasztott szénhidrat vércukoremeld hatdsa is alacsonyabb lesz.

Glikémias index tablazat

e 90-120% cukor, méz, cukrozott iiditd, burgonyapiiré, fott burgonya, kukoricapehely,
datolya, fehér kenyér, hagyomanyos zsemle és kifli

e 70-90% extrudalt kenyér, puffasztott buiza és rizs, kétszersiilt, keksz, édes miizli,
pudingpor, tejberizs, fehér liszt, félbarna kenyér, tojassal gyurt tészta, kaldcs, sz610,
gordgdinnye, siilt burgonya

e 50-70% zabpehely, kukorica, fott rizs, fekete kenyér, bandn, ananasz, 100%-o0s
gylumolcslé, zoldborso, miizli, kivi

e 30-50% tej, joghurt, kefir, hazai gyiimdlcs (alma, korte, szilva, sargabarack stb.),
durum tészta, narancs, tejszines fagylaltok, vadrizs

o 30% alatt gyiimolcscukor, szorbit, diabetikus méz, lencse, szaraz bab, di6, korpas
miizli, grapefruit, szdjatej

e 15% alatt mogyord, sparga, brokkoli, karfiol, zeller, uborka, padlizsan, zéldbab,
salatak, paprika, spenot, cukkini, tok, paradicsom, retek, cékla



