Tabela za glikemicni indeks in glukozno
obremenitev

Glikemicni indeks

GlikemiCni indeks odseva hitrost prebave in absorpcije Zivil, ki so bogata z ogljikovimi
hidrati.

Gl pomeni razvrScanje zivil glede na to, kako hiter je porast glukoze v krvi po
njihovem zauzitju.

Podatek o Gl nam olajSa odlocitev, katero OH Zivilo je primerno oziroma neprimerno.

Gl pod 50 = nizek glikemiéni indeks
Gl nad 50 = visok glikemi€ni indeks

Glukozna obremenitev

Glikemi¢na obremenitev ocenjuje vpliv zauzitja ogljikovih hidratov (OH) na podlagi
glikemi¢nega indeksa (Gl), vendar uposteva tudi dejansko koli€¢ino zauzitih OH.

Na primer: Vecja koli€ina Zivila z dolo€enim Gl in nizko vsebnostjo OH ima enak
ucinke na krvni sladkor kot manjsa koli€ina Zivila z enakim Gl, a z vi§jo vsebnostjo
OH v 100 g zivila.

V spodniji tabeli kliknite na eno izmed povezav in si preberite, katera Zivila imajo
visoke, srednje in nizke vrednosti glikemi¢nega indeksa in glukozne obremenitve.



Visoke vrednosti glikemi¢nhega indeksa (100-50)

Glikemiéni indeks — Glukozna obremenitev —

Gl GO
Ananas v plo¢evinki 65 6
Banana (prezrela) 60 12
Kruh
— bel 70 42
— bel mlecni 80 —
— bela zemlja 70 42
— brez glutena 90 76
—¢rn 65 32
— francoska Struca 70 42
— hamburger 85 75
— rizev 70 5
—rzeni (30 % rzene moke) 65 23
— sadni 65 52
Biskvitno pecivo 70 29
Brios 70 7
Buca
—oranzna 75 8
—rumena 75 9
Cokolada
— s sladkorjem 70 —
— Mars, Snickers, Nuts 65 -

Datelj 70 70



— indijski

Francoski rogljicek
Gazirane pijace, cola
Glukoza

Jeémen (oluscéen, oc€iscen)
Jusni rezanci

Kakav ovomaltina

Kasa

— ovsena (kosmici)

— prosena

Kokice — popcorn (brez
sladkorja)

Koleraba
Korenje
Koruza
— kosmici (corn flakes)
— moka

— polenta
— sirup

— Skrob
Kostanj
Krof
Krompir
— Cips

— kuhan brez olupka

65

70

70

100

70

70

60

60

70

85

70

85

85

70

70

100

85

65

75

70

70

10

29

100

12

29

33

32

42

23

68

85

24

17



— kuhan v olupku (zmeckan)

— moka

— olupljen
— pecen

— prekuhan
— pire

— svaljki

Kuskus (psenicni)

Lubenica

Majoneza (industrijska —

sladkana)

Marelica v plo¢evinki

Marmelada

— s sladkorjem
Med

Melasa
Melona
Mleko

— cokoladno

— rizevo

Moka

— bela

— pSeni¢na durum
— rizeva

— tapioka

65

90

95

95

95

80

70

65

75

60

60

65

65

85

70

60

60

85

85

60

95

85

13

27

27

13

23

33

33

39

16

30

11



Miisli s sladkorjem in medom 65 43

Pastinjak 85 -
Piskoti — masleni 55 55
Pizza 60 13
Ravioli 70 3
— durum 60 -
—rdeca pesa — kuhana 65 5
Rozine 65 44
Riz

— dolgozrnati 60 18
— instant parboiled 85 45
— jasminov 60 —
— napihnjen 85 85
— puding 85 10
Sirup

— glukozni 100 100
— javorjev 65 —
— koruzni 100 68
— pSenicni 100 100
—rizev 100 100
Sladoled (mleéni navadni) 60 17
Sladkor

— beli (kristalni) 70 68
— nerafiniran rjavi 65 60

Sorbet — navadni 65 12



Skrob (modificiran) 100 55

Tacos 70 23
Testenine za lazanjo 60 16
Vaflji 75 41
Zélena (korenina, kuhana) 85 —
Zita (preéi¢ena, s sladkorjem) 70 42

Srednje vrednosti glikemiénega indeksa (50-40)

Glikemiéni indeks —  Glukozna obremenitev —

Gl GO
Ananas (svezi) 45 3
Arasidovo maslo brez sladkorja 40 0
Articoka (jeruzalemska) 50 0
Banana (manj zrela) 45 12
Biskvitno pecivo polnozrnato 50 29
Brusnice 45 1
Buca chayote 50 2
Figa (suha) 40 12
Fizol rjavi v plocevinki 40 7
Fizol, bob susSen 40 6
Grozdje belo, rdece 45 8
Hruska viljamovka 40 4

Jabolénik 40 5



Jesprenj neoluscen
Kamut kus kus

Kasa

— ajdova

— pirina

Kokos svezi

Kosmi i

— ovseni surovi

— polnozrnati brez sladkorja
Krompir sladki (batata)
Kruh

— ajdov polnozrnat

— iz moke kamut

— polnozrnat

— rizev (65% kvinoja riz)
— toast polnozrnat

Kruhki rzeni lahki (Wasa)

Kus kus polnozrnati psenicni

Laktoza

Lici

Mango

Marelica suha
Mleko kokosovo
Moka

— kamut
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40
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45
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— polnozrnata

— rizeva kvinoja

— rzena polnozrnata
Miisli brez sladkorja
Oves

Riz

— basmati

— basmati neoluscen
— rjavi neoluscen
Sliva suha

Sok

— ananasov 100%

— brusnicni nesladkan
— grenivke 100%

— jabol€ni 100%

— korenckov 100%

— pomaranc¢ni 100%
Sorbet brez sladkorja
Testenine

— makaroni (durum)

— makaroni polnozrnati »al dente«
— polnozrnate

— Spageti »al dente«

Zitna »bar« rezina brez
sladkorja
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Nizke vrednosti glikemicnega indeksa (35-15)

Glikemicéni indeks — Glukozna obremenitev —

Gl GO

Arasidi 15 0
— araSidovo maslo brez sladkorja 25 2
Articoka 20 0
Avokado 10 0
Bambusovi vrsicki 20 0
Bela mandljeva krema brez

sladkorja 35 2
Belusi 15 0
Blitva 15 0
Borovnica 25 5
Breskev 35 4
Brokaoli 15 0
Brsti¢ni ohrovt 15 0
Bucke 15 0
Cvetaca 15 0
Cebula 15 0
Cesen 30 0
—svez 15 0
Cesnja 25 10
Cokolada

— temna 70 % kakava 25 7

— temna 85% kakava 20 6



DiSavnice (cimet, bazilika ..

Drobnjak

Fige sveze

Fizol

— beli

— ¢rni

— rdeCi

— strodji

Fruktoza

Gobe

Gorcica brez sladkorja
Grah

—susen

— svezi

— v plocevinki
Granatno jabolko
Grenivka — pomelo
Hruska zimska
Indijski orescki
Ingver

Jabolko

— kasa

— krhlji

— sveze

Jagoda

)
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35

35
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30
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15

35

35

35

25
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JajCevec

Janez

Jogurt

— navadn

— sojin sadni

— sojin navadni

Kakav v prahu brez sladkorja
Kis

Kompot mesan brez sladkorja
Korenje surovo

Kosmulja

Kresa

Kumare

— kisle

Kutina

Kvas

Leca

—rjava

— rumena

— zelena

LesSniki

LesSnikov namaz brez sladkorja
Malina

Mandarina

Mandlji
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25
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Marakuja

Marelica

Marmelada brez sladkorja

Mleko

— kravje

— mandljevo
— ovseno brez sladkorja

— sojino brez sladkorja

Moka

— rozi€eva
— sojina
Nektarina
Olive
Omaka

— pesto

— tamari
Orehi
Otrobi
—ovseni
— pSenicni
Paprika
—rdeCa

— rumena

— zelena

Paradiznik

30

30

30

30

30

30

30
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15

15

15
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15
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— omaka brez sladkorja
— sok

— suSeni

Pasijonka
Pasulj (meso in fizol)
Pesa surova
Petersilj

Pinjole

Pistacija

Pivo svetlo
Polnozrnati kruhki (24 %, Wasa)
Pomaranca

Por

Rabarbara

Repa

Rezanci

— kitajski pSenicni durum
— sojini kitajski

Ribez

— ¢rni

— rdedi

Riz

— divji

— kvinoja

Robidnice

35

35

35
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35

30

15

15

15

35

35
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25

35

35

25

12

21

18

29



Seme

— bucéno

— laneno

— Sezamovo

— son¢niéno

Sirup agave

Sliva

Soja - zrnje

Sok limonin 100%
Solata

— radic rdeC

— radic zelen

— zelena

Salotka

Spinaca

Tofu

Zélena listi in surova korenina
Zelje

— kislo

— kitajsko
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Pomanjkljivosti glikemi€énega indeksa

Kljub temu, da ima upostevanje glikemiCnega indeksa velik pomen pri nacrtovanju
jedilnika, Se posebej, Ce je cilj izguba odvecne mascobe, pa glikemicni indeks ni brez
pomanijkljivosti.

1. Velika odstopanja pri meritvah

Glikemic¢ni indeks doloCenega Zivila je obi¢ajno povprecen rezultat vecih testiranj in
zato dokaj natancen. Kljub temu pa se rezultati razlicnih testiranj enakega Zivila
vCasih mocno razlikujejo. Najbolj o€itno je to pri sadju, kjer se glikemicni indeks z
zorenjem izrazito zviduje in se rezultati lahko razlikujejo tudi za 50%.

2. Vpliv priprave zivil

Kaksen glikemi¢ni indeks ima jabolko? In kakSen glikemi€ni indeks ima isto jabolko,
ki smo ga zmleli v ¢eZzano? Oba Gl se mocno razlikujeta, saj na glikemicni indeks
vpliva vsaka predelava Zivila, naj bo to mletje ali kuhanje. Razkuhane testenine imajo
npr. nekoliko vecji glikemi€ni indeks kot kuhane »al dente«.

3. Vpliv kombiniranja zivil

Glikemic¢ni indeksi se dolo€ajo za posamezna Zivila, obrok pa obi¢ajno sestavlja vec
zivil. Skupni glikemicni indeks obroka je tako povprecje glikemicnih indeksov vseh
zivil. Glikemicni indeks obroka se lahko zniza z dodajanjem mascob, beljakovin in
balastnih snovi.

4. Pomanjkanje podatkov

Zaradi prej opisanega zahtevnega postopka meritev, je glikemi¢ni indeks dolocen le
za priblizno 5% vseh Zivil. Zal se iz sestave Zivila Gl ne da predvideti dovolj
natancno, zato je za vsako Zivilo potrebno opraviti meritve.

5. Individualne razlike

Ljudje se med seboj razlikujemo tudi po tem, kako hitro in u€inkovito prebavljamo
ogljikove hidrate, zato prihaja do individualnih razlik pri dvigu krvnega sladkorja po
zauzitju istega Zivila. Ze dologeni glikemi&ni indeksi so sicer povpreéne vrednosti za
zdravo populacijo, a kaj lahko se zgodi, da je odziv telesa bistveno mocnejsi ali
SibkejSi od povprecja. Lahko re¢emo, da ima vsako Zivilo le nam lasten glikemicni
indeks.



