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Glikémias index

A Glikémias IndexA Glikémias Index besorolja a killénb6z6 élelmiszereket 0-100-ig terjedd skalan aszerint, hogy a
vércukorszintre milyen hatast gyakorolnak.

Az egyes élelmiszerek Glikémias Indexének ismerete elsGsorban cukorbetegek esetében elengedhetetlen, de

diétazok étrendjének kialakitdsanal is fontos lehet, s6t napjainkban mar van olyan diéta is, aminek a Gl az alapja.

Minél alacsonyabb egy étel Gl-értéke, annal kevesebb szénhidratot juttat a vararamba, s ennek megfelelden a
hasnyalmirigynek is kevesebb inzulint( a vér cukorszintjét csokkentd hormon) kell termelnie ahhoz, hogy a gliik6z

eljuthasson a sejtekhez.A magas Gl értékQ ételek fogyasztasa megemeli a vércukorszintet, névekszik az

inzulintermelés és mindezek egyiittesen magas vérnyomast és egyéb keringési rendellenességeket alakithatnak ki.

Ha ételeinket a Gl alsé tartomanyaibdl valasztjuk, nem csak a kulénb6zd sziv-és keringési betegségeket kertlhetjik el, hanem
tartés fogyast, az egészségiink megorzését is elérhetjik.

Glikémias Indexet befolyasold tényezok:1. Szénhidréattipus. Altalanossagban elmondhatd, hogy a csonthéjas, bogyos

€s savanyu citrus gyumolcsoknek, a fold felett névd zdldségeknek (tovabba a reteknek és hagyménak) és hivelyeseknek

kicsi a Gl-értékik.

A féld felszine alatt névd zdldségeknek (gyokérndvényeknek, pl. burgonya, répa, cékla), a finomra drolt gabonalisztbdl készilt
péktermékeknek, valamint a rizsnek nagy a Gl-értékik.

2. Rosttartalom. A rosttartalom is csokkenti a Glikémias Indexet. Minél rostdlsabb egy étel, annal alacsonyabb a GI-
je.

3. A fehérjében gazdag ételek (sajt, hus, hal, tojas) csokkentik a veliik fogyasztott szénhidratok Glikémias Indexét.

4. Az ételek savassaga, savanyUsaga csokkenti az egyiittfogyasztott szénhidratok Gl-jét. Példaul két evbkanal
citromlé akar 30%-kal is csokkentheti a Gl-értéket. A salataknal alkalmazott ecetes Ié ugyanilyen hatasu.

5. A szénhidratok formaja, vagyis a részecskék, szemcsék mérete is meghatérozza a Gl-értéket. Minél kisebb a
részecske mérete &ndash; minél finomabbra 6rlik a gabonat, minél kisebbre apritjak a szénhidratot (ptirée,

turmixolas) &ndash;, annal nagyobb a Gl értéke.

6. A fdzési idd. Minél hosszabban f6zziik a burgonyét, tésztat és rizst, a szénhidratjuk annal gyorsabban szivédik fel a
vérbe, s emeli a vércukorszintet.

Kapcsolddé link(ek)Cukorbetegek diétaja

Atkins diétaSouth Beach diéta Z6na diétaGl-diéta A Gl-diéta dietetikus szemmel Felfedni az ételek glikémias indexét
A "fehér mérgek" Megreformalt South Beach diéta Szénhidratok

Néhany élelmiszer Glikémias Indexe Etelek Alacsony Gl  (0-40) Szénhidrattartalom(g)/100g
Gyumolcsok Meggy 22 11 Aszalt alma 29 Tobb, mint 7 Alma 38
7 Korte 38 12 Szilva 38 13,1 Eper 40 7,2 Cseresznye
22 14 Grapefruit 25 7,2 Szaritott sargabarack 31 T6bb, mint 10,2
Zoldségek Vajbab 31 20 Zsenge borsé 33 12 Vérosbab 27
19 Lencse 30 53 Széjabab 18 22.1 Italok Almalé 38
80 Paradicsomital 38 25 Tejtermékek Zsirszegény joghurt, édesitdvel
14 4,6 Zsirszegény joghurt cukorral 33 17 Tej, zsiros 27 53 Tej,
sovany 32 4,7 Gabonak Arpa 22 n.a. Spagetti 5 perces 38
68 Tojas 40 0,85 Snack Mogyoré 14 14 Etelek
Kozepes Gl (40-60) Szénhidrattartalom(g)/100g Gyumolcsok Narancs 44 8,5
Oszibarack 42 9 Sz0616 46 18,1
Mango 55 n.a. Banan 55 24,2 Kivi 52 11,3 Sargabarack 57
10,2 Papaja 58 7 Zoldségek Edesburgonya 54 25
Sargarépa 49 8,1 Fott burgonya 56 17 Borsé 48 14 Edeskukorica
55 25 Italok Narancslé 46 32 Kéla 55 10,8 Afonyalé
56 n.a. Tejtermékek Széjatej 44 n.a. Zsirszegény fagylalt 47
21 Tejsodé 43 18 Gabonak Spagetti 10 perces 44 70
Makaroni 47 70 Kukorica 48 70 Barnarizs 50 77,4 Hosszuszem
rizs 55 n.a. Basmati rizs 58 80 Zabkéasa 42 60 Mazli 56 68
Hajdina 54 85 Pita 57 57 Rozskenyér 41 53,6 Zabpehely
55 64 Muffin 44 50 Gyumolcskenyér 54 n.a. Pizza 60 76
Snack, egyéb Tejcsokoladé 49 70 Méz 58 81 Etelek Magas
Gl (60-100) Szénhidrattartalom(g)/100g Gylmolcsok Gorogdinnye 72 6,5
Mazsola 64 65 Ananasz 66 12 Zoldségek Paszternak 97
12 Sult burgonya 85 53 Burgonyapuiré 70 15,5 Chips 75 35
Bab 79 54,1 Karérépa 72 1,66 Ujburgonya 62 20 Cékla 64
59 Siutdtok 75 16,5 Héjaban sult burgonya 85 50 Italok Fanta
68 51g/doboz Lucozade 95 40g/tveg Isostar 70 18g/iiveg Gatorade
78 15g/iiveg Narancsszorp 68 60 Tejtermékek Siritett tej 61
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n.a. Fagylalt 61 23 Jégkrém 61 23 Gabonék Cornflakes

84 83 Cheerios 74 78 Fehér rizs 87 77 Croissant 67 32
Bagett 95 32 Fehér kenyér 70 53 Teljes kidrlésh kenyér 69 48
Gofri 76 n.a. Fank 76 n.a. Gluténmentes kenyerek 79 n.a. Snack,
egyéb Omios siitik 64 61 Tortilla 72 60 Mars csoki 68
43g/szelet Muzliszelet 61 20g/szelet Glikoz 100 100
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