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Co je glykemický index?

Termínem „glykemický index“ se nazývá hodnota, která úplně zjednodušeně řečeno definuje, jak je potravina po zkonzumování schopna ovlivnit hladinu cukru v krvi, a tím i pocit sytosti člověka. Glykemický index se stanovuje u potravin, které obsahují sacharidy. Jedná se o pojem dlouho známý, který se však v poslední době dostal do popředí pozornosti odborníků na výživu. Vysvětlení, jak je to s glykemickým indexem potravin, je trochu složitější, ale stojí zato se tím zabývat. 

Strava by měla být pravidelná a vyvážená, se zastoupením všech základních živin (sacharidů, tuků, bílkovin), vitaminů, minerálů, vlákniny a tekutin. Sacharidy by měly tvořit cca 56 procent denního energetického příjmu. V jídelníčku se objevují v různých podobách - od jednoduchých až po složité. 

Při trávení se složitější sacharidy rozštěpí na jednoduché a ty jsou pak vstřebávány do krve. Tehdy se zvyšuje hladina glykémie (tedy glukózy, neboli jednoduchého cukru) v krvi, která spolupůsobí na pocit sytosti. Začíná se vyplavovat hormon inzulín, který napomáhá průniku glukózy do buněk, kde ji tělo využívá ke svým účelům. Tím se logicky hladina glukózy v krvi opět snižuje. Při jejím prudkém snížení rychle přichází pocit hladu, který člověka nutí přijímat další potravu, a tedy i větší množství energie do těla. Jestliže ale není energie vypotřebována na fyzickou aktivitu, ukládá se pozvolna v podobě tuku a vzniká nadváha.

Pro organismus je proto vhodnější, aby glykémie prudce nestoupala 
a poté prudce neklesala, ale aby její hladina byla co nejvyrovnanější. Tomu se dá zabránit výběrem potravin, ze kterých se sacharidy do krve uvolňují postupně, 
a glykémii pozvolna zvyšují i snižují.

Glykemický index potraviny se získává porovnáním účinku této potraviny na zvýšení glykémie ve srovnání s účinkem glukózy. Čím nižší má potravina glykemický index, tím pomaleji se po její konzumaci navrací pocitu hladu. Naopak čím je hodnota glykemického indexu potraviny vyšší, tím dříve po jejím požití nastupuje pocit hladu.

Hodnotu glykemického indexu je možné ovlivnit i zpracováním potravy či přidáním některých ingrediencí k dané potravině (významné jsou vláknina, škrob, tuk). Například chleba s rostlinným tukem má nižší glykemický index než chleba samotný. Tabulku s hodnotami glykemického indexu některých potravin naleznete na www.fzv.cz.
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Jak netrpět hlady při cestě na dovolenou?

O prázdninách mnozí vyrazí na dlouhé cesty do zahraničí a ne každý přitom využije možnost cestovat letadlem. Jelikož při mnohahodinových jízdách autem či autobusem je třeba počítat s přestávkami na občerstvení, nabízejí se dvě možnosti - zastávky v motorestech nebo příprava vlastního jídla. Kdo zvolí druhou variantu, měl by znát několik důležitých zásad, jak by „cestovatelská svačina“ měla vypadat:

· Nezapomínejte na dostatečný přísun tekutin. Tělo se spíše vyrovná 
s dočasnou nepravidelností v jídle, než s deficitem pití. Mějte s sebou čaje, džusy, minerálky (doporučovaný denní příjem tekutin jsou 2,5 – 
3 litry minimálně).

· Zapomeňte na řízky, uzené, kuře, uzeniny. Tyto potraviny podléhají snadno zkáze a teplé prostředí mnoha hodin v dopravním prostředku znamená potenciální riziko střevních obtíží. Pokud si přesto takovouto stravu na cestu vezmete, měli byste ji zkonzumovat do čtyř hodin od její přípravy. Namísto uzenin si raději dejte sýr, nejlépe ve vakuovém balení.

· Velice vhodné je zabalit si ovoce a zeleninu. Doma ji můžete omýt, oloupat, nakrájet, zkrátka připravit ke konzumaci. Šťavnaté plody představují v horku příjemné osvěžení.

· Místo sušenek, čokolád a jiných sladkých pamlsků můžete pro zpestření zařadit müsli tyčinky, které se Vám, na rozdíl od čokolád či sušenek s náplní, nerozpustí a hlavně nedodají zbytečně velké množství energie. 

A ještě několik tipů na chutnou svačinu:

Obložená bageta

Celozrnná bageta, Flora light, hlávkový salát, ředkvičky, salátová okurka, bílý jogurt, hořčice,

Bagetu podélně rozřízneme, namažeme z obou stran Florou light, obložíme nakrájenými ředkvičkami a okurkou, ozdobíme hlávkovým salátem a zakápneme dressingem z jogurtu a hořčice.

Obložený tmavý chléb

Plátky tmavého chleba, Flora, plátkový sýr, paprika, rajče, bílý jogurt, křen

2 plátky chleba namažeme Florou, na jeden dáme plátky sýra a obložíme nakrájenými rajčaty a paprikami. Nakonec přidáme dressing z jogurtu ochucený křenem.

Toasty se salámem a zeleninou

Tmavý toastový chléb, Flora, tvrdý salám, plátkový sýr, olivy, paprika

Na plátek toastového chleba dáme sýr a několik koleček salámu. Pak přidáme na plátky nakrájené olivy a na kolečka papriku. Navrch přiložíme opět sýr 
a přiklopíme plátkem chleba. Obě strany toastu pomažeme slabou vrstvou Flory a dáme do toasteru. Jíst je můžeme teplé, ale i studená varianta je výborná.
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