Mi is pontosan a glikémias index és mi a szerepe a diabétesz diétajaban?

Manapsag, hala az internetnek, valamint az emberek tudasszomjanak és feleldsségteljes
utdnajarasanak, mar sok kifejezés kozismert a diétakkal kapcsolatban: ketogén, szénhidrat
csOkkentett, id6szakos bojt, paleo, és még sorolhatnam. Egy masik ilyen kifejezés a glikémias
index — azt hiszem, ez is mar egyre altaldnosabba valik a kdztudatban. De vajon tudjuk is, mit
jelent pontosan? Nos, ebben a cikkemben szeretném tisztazni, mi is a glikémias index, és mi a
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Kezdjik tehat a glikémias index hivatalos definicidjaval: egy szénhidrattartalma
élelmiszer vagy étel sz6l6cukorhoz viszonyitott vércukor emel6 képessége. Mértékegységét
szazalékban szoktak kifejezni. Tehat ha azt vessziik, hogy a szdélécukor (gliik6z) 100%-osan
emeli a vércukorszintet, akkor hozza képest példaul a zabpehely 50-70%-ban emeli azt.

A diabétesz diétajaban (és kiilonben az egészséges étrendben is, hiszen azt vallom, hogy az nem
kiilonbozik nagyban a diabéteszhez tarsulo étrendtdl) az a cél, hogy minél tobb alacsony (50%
alatti) glikémias indexii élelmiszert fogyasszunk, hogy minél kevésbé emelkedjen meg a
vércukorszintiink. Ezenkiviil nyilvan az élelmiszerek, ételek mennyisége is szamit.

Nézziink is néhéany olyan élelmiszert, amely megfelel ennek a kritériumnak: natir joghurt, kefir,
hiivelyesek, a legtobb (pl. sparga, brokkoli, karfiol, zeller, uborka, padlizsan, zoldbab, paprika,
paradicsom), és a hazai gyiimolcsok tobbsége. A rostos pékaruk (teljes kidrlésti pékaruk,
rozskenyerek), a teljes kidrlésii tésztak is jO valasztdsok a hagyomanyos fehér kenyerek, és
tojasos tésztak helyett.

Erdemes tudni, hogy vannak bizonyos dolgok, amelyek befolyasoljak az élelmiszer vagy étel
felszivodasi sebesseégét, tehat ha okosan csinaljuk, lassithatjuk a felszivodast, igy pedig jobb
vércukrokat és jobb anyagcsere allapotot érhetiink el. Ilyen példaul a rostos étkezés, ugyanis a
rostok nehezen emészthetdek, igy lassitjdk a felszivodast. Minél rostosabb tehat egy
¢lelmiszer vagy étel, annal alacsonyabb a glikémias indexe.

Felmertil akkor a kérdés, hogy hogyan tegyiik rostosabbé az étkezéseinket? Nos, érdemes eleve
magasabb rosttartalmu élelmiszereket valasztani, példaul a fehér kenyér helyett a rozskenyeret,
vagy a buzafinomliszt helyett a teljes kidrlésii buzalisztet. Ezzel maris sokat tettiink a
rostdusabb étkezeés elérése érdekében. Ezenkiviil ajanlott zoldséget csempészni minden
étkezéshez, egyrészt azért, mert igy rostosabb lesz az étrend, masrészt azért, mert a z6ldségek
magas rosttartalma miatt jobban telitenek, igy hamarabb jol lakunk, és elkeriilhetd a
tulkalorizalas. Példaul a fott, petrezselymes burgonya mell¢ érdemes pdarolt vegyes
z0ldségkoretet késziteni, vagy a szendvicsbe salatat, uborkat tenni, vagy a tésztaétel mellé egy
zoldsalata keveréket késziteni, és maris kipipalhatjuk a zoldséget az étkezésiinkben. Ugy is



novelhetjiik az étkezés rosttartalmat, ha a fehér rizs helyett bulgurt vagy basmati rizst
hasznélunk, vagy a tojasos tészta helyett durum- vagy teljes kidrlést tésztat valasztunk. A
cukormentes slitemények készitésekor hasznalhatunk zablisztet vagy zabpelyhet, zabkorpat
keverhetiink a tésztahoz.

Fontos még kiemelni, hogy a siités-f6zés soran is valtozik a glikémids index, ugyanis a
tulfozott, leplirésitett, buzafinomliszttel stiritett ételek jobban emelik a vércukorszintet.

A glikémias index tehat egy mutato arra nézve, mi mennyire emeli a vércukorszintet, de mint
lathatd, sok mas dolog is befolyésolja, mi hogyan szivodik fel.

Mindenképp érdemes tehat torekedni arra, hogy alacsonyabb glikémids indexli élelmiszereket
valogassunk 0ssze, igy segithetjiik, hogy a vércukrunk kevésbé ingadozzon.



