GLIKEMIJSKI INDEKS

Glikemijski indeks (GI) definiSe koliko brzo neka namirnica povisuje nivo glukoze (Secera) u
krvi. Namirnice sa niskim GI uzrokuju spor porast glukoze u krvi, a one sa visokim GI
uzrokuje brz i velik porast nivoa Secera u krvi.

Prisustvo glukoze u krvi uzrokuje produkciju insulina, hormona koji pomaze da Secer ude u
¢elije u kojima se koristi kao izvor energije. Kada su potrebe za glukozom zadovoljene, visak
se skladisti u jetri 1 miSi¢ima za kasniju upotrebu. Popune li se zalihe u jetri i miSi¢ima, a
glukoza je jo$ uvek prisutna u krvi, insulin pomaze da se suvisna glukoza uskladisti kao mast.

Namirnice sa visokim udelom ugljenih hidrata su Zitarice. Voce je bogato vo¢nim Secerom te
se takode ubraja u hranu bogatu ugljenim hidratima. Med, kalorijski zasladivaci i Seceri koji
se dodaju u hranu tokom proizvodnje, vazan su izvor ugljenih hidrata u hrani.

Prehrambena (dijetna) viakna ne podizu nivo glukoze u krvi iako se ubrajaju u ugljene
hidrate. Namirnice bogate dijetnim vlaknima su mahunarke (pasulj, grasak, so¢ivo), kao 1
sveze voce 1 povrce.

Preterano lu¢enje insulina u duzem vremenskom periodu moze uticati na povisenje nivoa
triglicerida 1 ,,loSeg* holesterola, snizenja nivoa ,,dobrog* holesterola, povisenog krvnog
pritiska, insulinske rezistencije, pojatanog apetita, gojaznosti i rizika od pojave ili pogorsanje
ve¢ postojece Secerne bolesti.

Hrana bogata belanc¢evinama (proteinima) uglavnom ima nizak GI. Riba, nemasno meso,
mlec¢ni proizvodi, mahunarke odlican su izbor namirnica sa niskim GI. Masti ne podizu
znacajno nivo glukoze u krvi.

SloZen, raznolik obrok koji sadrzi sloZzene ugljene hidrate, belancevine i adekvatnu vrstu
masnoca, te bogatstvo prehrambenih vlakana, pruzi¢e umeren glikemijski indeks.
Kombinovanjem namirnica sa visokim glikemijskim indeksom 1 onih sa niskim GI
uravnotezava se insulinski odgovor organizma.



Hrana sa visokim

glikemijskim indeksom

Hrana sa srednje visokim

glikemijskim indeksom

Hrana sa niskim

glikemijskim indeksom

Hrana GI Hrana GI Hrana GI
Kukurzni sirup 115 | Sve vrste mekinja 50 | Jabuka (sveza) 35
Pivo 110 | Keks od celog zrna 50 | Koren celera 35

zitarica, bez Seéera (sirov)
Glukoza 100 | Neglazirani pirinac¢ 50 | Leblebija 35
(limenka)
Glukozni sirup 100 | Plocica od Zitarica 50 | Susene jabuke 35
Psenicni, rizin sirup 100 | Sok od jabuke 50 | Susen paradajz 35
(nezasladeni)
PrZeni krompiri 95 | Sok od brusnice Smokve, sveze 35
(nezasladeni) 50
Krompirov skrob 95 | Kivi, breskva 50 | GrasSak, svezi 35
Krompir pecen u 95 | Makaroni od durum 50 | Pasulj 35
pecnici pSenice
PirinCano brasno 95 | Muesli (bez Secera) 50 | Nektarine 35
Beli hleb bez glutena 90 | Hleb od spelte 50 | Breskve 35
Krompirovo brasno 90 | Slatki krompir (batat) 50 glj ive, sveze 35
Kuvan pirinac 85 | Testenina od celog 50 | Dunja 35
zrna
Kuvana sargarepa 85 | Banana (nezrela) 45 | Kinoa 35
Kuvani koren celera 85 | Je¢am, celo zrno 45 | Suncokretovo 35
seme
Kukuruzne pahuljice 85 | Brusnica 45 | Sok od paradajza 35
Hamburger pecivo 85 | Brasno od celog zrna 45 | Jogurt 35
Zitarica
Med 85 | Sok od grejpa 45 | Kajsija 30
PasStrnak 85 | Grozde (sveze) 45 | Cvekla 30
Kokice bez Secera 85 | Grasak (limenka) 45 | Socivo 30
Ekspandiran pirinac¢ 85 | Sok od sveze cedene 45 | Boranija 30
narandze
Kuvana bela repa 85 | Ananas, svez 45 | Beli luk 30
Beli sendvi¢ hleb 85 | Razano brasno 45 | Grejpfrut 30
Belo pSeni¢no 85 | Tost 45 | Sargarepa 30
brasno
Kuvani bob 80 | Sok od paradajza 45 | Mleko 30
Pire krompir 80 | Kus-kus 45 | Kruske 30
Krofne 75 | Hleb od celog zrna 40 | Sitni sir 30
Sojino mleko 30
Mandarina 30
Paradajz 30




Hrana sa visokim

glikemijskim indeksom

Hrana sa srednje visokim
glikemijskim indeksom

Hrana sa niskim

glikemijskim indeksom

Heljdin hleb 40 | Kupina, dud 25
Bundeva 75 | Kokosovo mleko 40 | Borovnica 25
Vafli 75 | Suve kajsije 40 | Tresnje 25
Lubenica 75 | Suve smokve 40 | Crna ¢okolada 25
(70% kakaa)
Pecivo 70 | Suve Sljive 40 | Ogroz 25
Baquette 70 | Testenina od celog 40 | Humus (leblebija, 25
zrna péenice, al dente tahini, limun, beli
luk)
Kolaci¢i 70 | Laktoza 40 | Maline 25
Bela repa 70 | Zobene pahuljice 40 | Crvena ribizla 25
Coca cola 70 | Kikiriki maslac (bez 40 | Sojino brasno 25
Secera)
Kukuruzno brasno 70 | Spelta 40 | Jagode 25
Kroasan 70 Articoke 20
Datula 70 Cokolada (>85% 20
kakaa)
Njoke 70 Patlidzan 20
Proso 70 Sok od limuna, 20
nezasladen
Melasa 70 Kakao prah (bez 20
Secera)
Rezanci 70 Bademi 15
Oguljeni kuvani 70 Spargle 15
krompir
JeCam 70 Brokoli 15
Palenta 70 Prokelj 15
Cips 70 Kupus 15
Ravioli 70 Rogac 15
Pirin¢ani hleb 70 Indijski orah 15
Rizoto 70 Karfiol 15
Dvopek 70 Tikvice 15
Pirinac 70 Krastavci 15
Beli i smedi Secer 70 Komorac 15
Kuvana cvekla 65 Pumbir 15
Griz 65 Lesnik 15
DZem sa Se€erom 65 Praziluk 15
Ananas iz konzerve 65 Sampinjoni 15
Grozdice 65 Masline 15
Razani hleb 65 Luk 15




Kuvani kukuruz 65 Pesto 15
Hleb od celog zrna 65 Pistaci 15
Zitarica
Kajsije iz konzerve 60 Rotkvice 15
Banana 60 Zelena salata 15
Kesten 60 Kiseli kupus 15
Sladoled 60 Soja 15
Lazanje 60 Spana¢ 15
Pirina¢, dugo zrno 60 Klice 15
Majonez 60 Zacinska paprika 15
Dinja 60 Tofu 15
Zobena kaSa 60 Orasi 15
Cokolada u prahu sa 60
Se¢erom Rakovi, Skoljke 5
Sok od grozda 55 Zacini (perSun,

bosiljak, origano, 5

cimet)
Kecap 55 Sirce 5
Senf 55
Nutela 55
Papaja 55
Breskva iz konzerve 55
Spageti, kuvani 55




