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Konzumace potravin s ohledem na jejich glykemickyndex

Consumption of food with respect to their glycemiendex

Souhrn

Glykemicky index klasifikuje potraviny podle oviievani hladiny glukézy v krvi.
Zanx¥tuje se hlavé na potraviny obsahujiciétsi mnozstvi sachatiigl protoze pra¥ sacharidy
ovlivauji hladinu krevni glukézy nejvice. Hodnoty glykakého indexu se&Sinou pohybuji
od 0 do 100. Z tohoto hlediska jsou potraviny edy na ty, jez maji nizky (< 55),retdni
(55 - 69) avysoky (> 70) glykemicky index. Stragsanizkym glykemickym indexem se
vstrebava pomalu, zvySuje krevni glukézu pozvolna gpadgje pocit sytosti (celozrnny Zitny
chléb, zelenina, lu&hiny). Potraviny s vysokym glykemickym indexem ge tpaveni Stpi
rychleji a dochazi k prudkému zvySeni krevni gluk&ogtovnym pocitem hladu (bily
chléb, sladké pevo, cornflakes).

Tato diplomova prace porovnava vysledky dotaznikov&eteni snidaovych
potravin s ohledem na vysSi glykemického indexunizRumu se ztastnilo 130 osob
roz&klenych podle ¥kovych kategorii. Na dotaznik odpovidali adolescenviceletého
Lepaova gymnézia v diné a studenti £ZU v Praze, FAPPZ. Otazky v dotazniku byly
zameteny na typ preferovaného ¢dea, jiné potraviny konzumované k snidani (jogurt,
cornflakes, ovoce), @pdnosiovani slané nebo sladké snidakonzumaci napdja mozna
onemockni, ktera respondenty v konzumaci potravin omezuiji.

Vysledky jsou zpracovany podle jednotlivych otdzedotazniku. Respondenti z obou
skupin preferuji k snidani spiSe stravu $edstim az vysokym glykemickym indexem. Taktéz
v podobném p&tu studenti davajiigdnost bilé housce a celozrnné houscecds€ji snidaji
ob¢ skupiny proband bily pSenény chléb. Rozdil je u vysokoskolskych studerkteri cast;ji
konzumuji chléb celozrnny. Ze sniaevych potravin, kroré pe&fiva, respondenttasto snidaji
jogurt, misli, ovoce a cornflakes. @tskupiny respondeitpreferuji sladkou formu snid&an
jedna se o fisli, sladké bilé pgvo nebo sladké pomazanky. AvSak rg$i rozdil mezi
témito skupinami je v konzumaci snigavych napaj. Studenti z FAPPZ r&g piji neslazené
napoje a gymnazisté tgunosiuji spiSe sladké napoje. Z dotaznikovéhoedeétvyplynulo, Ze

velkacast respondeatobou skupin snida potraviny s vysokym glykemickysiexem.

Kli ¢éova slova:glykemicky index, potraviny, sacharidy, dotazrakjdar



Summary

Glycemic index classifies food according to itseetf on blood glucose level. It
focuses mainly on food containing more saccharidesause they most affect blood glucose
level. Glycemic index values tend to be from 0 @®.1From this perspective, food is divided
into low (< 55), medium (55 - 69) and high (> 70yagmic index food. Diets with a low
glycemic index are absorbed slowly, gradually iasieg blood glucose and promotes satiety
(wholemeal rye bread, vegetables, legumes). Foatlts avhigh glycemic index are broken
down quickly during digestion and leads to a shacpease of blood glucose with a renewed
sense of hunger (white bread, pastries, cornflakes)

This diploma work compares the results of a suelgreakfast foods with regard to
the level of glycemic index. The survey involvedd]@ople divided by age categories. The
questionnaire was answered by adolescents fromibepayymnasium in din and students
from the CULS in Prague, FAFNR. The questions m dgluestionnaire were focused on the
preferred type bread, other food consumed at basakyogurt, cornflakes, fruit), preference
for salty or sweet breakfast, drinks and maybe seatie that limit respondents in food
consumption.

The results are processed according to the questfomm the questionnaire.
Respondents from both groups prefer more for beesaifbod with moderate to high glycemic
index. About the same number of students in eaohpprefers white bun and wholemeal
bun. Most respondents in both groups have whiteawltbeead for their breakfast. The
difference is in university students who consumeenehole wheat bread. In case of other
food besides bread the respondents often have ytoghitsli, fruit and cereal for breakfast.
Both groups of respondents prefer the sweet forrreékfast such asitsli, sweet white
bread or sweet spreads. However, the biggest difter between these groups is in
consumption of breakfast beverages. Students frAFRN rather drink unsweetened drinks
and gymnasium students tend to prefer sweet drifik& survey showed that a large
proportion of the respondents of both groups esdikfast food with a high glycemic index.

Keywords: glycemic index, food, saccharides, questionnaireakfast
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1. Uvod

Potraviny pati k nedilné slozce lidského Zivota. Dodavajutziviny a potebnou
energii pro fungovani celého organismuizRé druhy pokrr ovliviuji kazdého jedince i po
psychické strance.

Zavedeni glykemického indexu je Geské republice po#nné nova zéleZitost.
V potravin&skych ustavech se odbornici zabyvaji, mimo jin&emim glykemického indexu
a faktory, které nad pusobi. V Siroké viejnosti tento pojem jeStneni iliS zndm, nebo
nechape jeho uplaini. FedloZzend diplomova pracetigpéje k blizSimu poznani této
problematiky. Zabyva se definovanim glykemickéhaeixu, uvadnim jeho kategorii,
a nasled&é popisovanim faktdar, jez mohou ovlivnit jeho vysi. iiblizuje také metody jeho
meieni, mozné zdravotniudledky z jeho neznalosti a vliv vySe glykemickémalexu na
zdravi. Poté se praceénwje dosaZzenym vysleflikn z dotaznikového Jeni, ve kterém
respondenti uvedou své ta$tjSi snidaové stravovaci navyky.

Lidé, ktai maji snahu se stravovat zdéfy konzumuji nap. celozrnné p&vo,
zeleninu, aniz by &déli, pro¢ jsou vibec tyto potraviny preferovany. Padione se tedy
stravuji vyrobky s nizkym glykemickym indexem. Zimd styl ovliviiuje vybsr potravin.
V sowasnosti stoupaji civilizami onemocini (diabetes mellitus, obezita) a lidem
zodpowdnych za své zdravi neni lhostejné, jaké potrakiagzumuji. DnesSni usphana
doba nepeje [@ilis zdravému stravovani. N&klad rychlé oberstveni sice dostate zasyti,
ale doda i potraviny s vysokym glykemickym indexeBxistuji vSak i firmy, které se
specializuji na celodenni kr&kbvou donaskovou sluzbu. Zalezi pouze na jedinditdrou

variantu stravy zvoli.



2. Védecka hypotéza a cile prace

V prab¢hu let se vyvinul pedpoklad, Zze po konzumaci potravin s vysokym
glykemickym indexem se dostavuje brzy hlad. Timgmadse zvySuje konzumace potravin
a snadnéifibyvani na vaze. Nasledwznik civilizaénich onemoceni (obezita, vysoky krevni
tlak a diabetes mellitus 2. typu). Strava s nizlglgkemickym indexem doda po delSi dobu
pocit sytosti a udrzuje vyvazenou hladinu glukozyrwi. Existuje domsinka, Zze konzumace
potravin s nizkym glykemickym indexem snizZuje ikaely denni pijem stravy. Nefibyvalo
by civiliza¢nich chorob a populace by byla zdfg.

Hypotézy pedlozené prace byly proto nasledujiciétdfna respondetitkonzumuje
k snidani potraviny s vysokym glykemickym indexeiMezi porovnavanymi skupinami
dotazovanych osob existuji rozdily v konzumaci aatr k snidani z hlediska hodnoty
glykemického indexu.

Cilem této diplomové prace je podat zakladni Udajproblematice glykemického
indexu. Popsat teoretické vlastnosti na zakladborného fehledu, vypracovat dotaznik
a nasleda ho statisticky zpracovat. Déle je cilem vyhodndaitporovnat konzumované

potraviny mezi jednotlivymi skupinami osob.



3. Fehled literatury

3.1. Pouzivani terminu glykemicky index

Termin glykemicky index byl poprvé pouzit roku 19&avedl ho profesor David
Jenkins a Tom Wolever z Toronské univerzity. Glykam index el pomoci ve sledovani
glykemickych vykywi u diabetiki. V této dolkd se diabetickd strava vygitavala podle
Speni sachariil Sepeni bylo zaloZzeno na faktu, Zze vSechny Skrobyvawji hladinu
krevniho cukru stejnym Zgobem. Ale vyzkum profesora Jenkinse ukazal, Zebskr
v p&ivu, bramborech a vaenych druzich ryZze se rozkladaji aiestavaji rychleji, nez se
piedpokladalo. Zjistil také, Ze po poziti potravirtedé obsahuji cukry (sladkosti, ovoce),
dochéazi pouze k mirnému zvyseni hladiny krevni @tyk Jenkins rél fadu kritiki, newdélo
se, zda rize byt glykemicky index pouzit pro jidla kombinoéastravy. Nebyla moZnost
oveiit hodnoty glykemického indexu v jinych zemich. &asnosti jiz tyto hodnoty existuji
a glykemicky index pomaha tit stravu diabetikm, chréani srdce, cévy a udrZzujdesné
zdravi. Glykemicky index afila fada studii ve Velké Britanii, Australii, Francii,adac
a Svédsku (Brand-Miller a kol., 2004).

V roce 1997 se konalo zasedani vyboru Organizasevyitivu a zemdélstvi (FAO)

a Swtové zdravotnické organizace (WHO). Schvdlilo senda pouzivani glykemického
indexu pro klasifikaci potravin bohatych na saathari Odbornici doporili, aby byly
hodnoty glykemického indexu pouZzity ve spojeniferiimacemi o sloZeni potravin. Roku
2002 jihoafricka skupina dobrovolrikshromazdila potraviny, které byém byt ozna&eny
glykemickym indexem. Ale prozatim tento legislafivmavrh v Jizni Africe neni schvalen,
hovai se jen o pravnimipdpisu, jehoz napini ma byt Stitek na potravinda$abujici pouze
kategorie glykemického indexu, které nebudou ¢awat konkrétniéiselnou hodnotu. Tento
trend se d@ eské republiky zatim jeShedostal. Ufité by pomohliads lidi nejen s diabetem,
ale i lidem vyznavajicim zdravou stravu a zdrawiokii styl (Foster-Powell et al., 2002;
Gibson et al., 2011).

3.2. Vymezeni glykemického indexu

Glykemicky index (GI) je bezroz#émé cislo, hodnotici potraviny podle oviievani

hladiny cukru v krvi. Udava, o kolik se tato hladinvySi za 2 - 3 hodiny po konzumaci dané



potraviny. Utuje se u potravin bohatych na sacharidy, prototbasaly nejvice ovlisuji
hladinu krevni glukozy.

Glykemicky index vyjaduje vzfstajici prostor pod fkvkou krevni glukézy po
konzumaci potraviny, ktera obsahuje 50 g sackaaddcleny prostorem pod ikvkou po
konzumaci stejného mnozstvi refeteh potraviny (viz obrazek'. 1). Touto potravinou je
glukéza nebo bily chléb s hodnotou Gl 100. Vésmmosti se ragi porovnava 50 g glukdzy
nezli bily chléb, protoZze se sloZeni chleba namncel&te liSi. Z tohoto dvodu bude
diplomova prace uvat pomer glukozy k refereénim potravinam. Gl ukazuje hodnoty
od 0 do 100, avSakehteré potraviny tuto hranici itpvy3uji, nap. jasminova ryze, susené
datle, pivo. Na druhou stranu existuje strava,&taé Gl 0, naip howzi a kueci maso, ryby,
vajicka, dechy. Tyto potraviny neovliwji hladinu krevni glukézy, protoZze obsahuji
minimalni nebo zZadné mnozstvi sachari@Brand-Miller a kol., 2004; Suchanek, 2005;

Rambouskova a Kavinova, 2007).

Glykemicky index = 100*F/B

Obr. €. 1 Vzorec Gl (Rambouskova a Kavinova, 2007)

F = 50 g sacharidporovnavané potraviny, B = 50 g sachariguk6zy (bilého chleba)

3.2.1. Kategorie Gl

Potraviny jsou rozéleny do kategorii podle nizkého,teiniho nebo vysokého

glykemického indexu, jak ukazuje tabulkal. (Venn and Green, 2007).

Nizka hodnota Gl | Stiredni hodnota Gl| Vysoka hodnota Gl
<55 55-69 >70
Tabulka ¢. 1 Kategorie Gl (Venn and Green, 2007)

Po konzumaci potravin s vysokym glykemickym indexéteré se f traveni rychle
Stpi, nag. bily chléb,¢ista glukdza, sladkosti, pizza (viz olér. 2), stoupne rychle hladina
krevni glukozy, a proto dochazi k vyplaveni inzulifen zjisobuje pechod glukézy z krve
do burgk, kde se ulozi do tukovych zasob. Tim se krevak@gta snizi a vyplavovani inzulinu
se zastavi. Poté nastav&opocit hladu. B neustalé konzumaci potravin s vysokym Gl nejen
dochazi k vyldovani velkého mnozstvi inzulinu, ale také k tome piky prestavaji byt na
nizkou hladinu inzulinu citlivé. Proto se musi jeloozZstvi zvySovat iip konzumaci stale

stejné potraviny. Vznika tzv. inzulinova rezistenkgerd ma za nasledek dlouhodobé zvyseni



hladiny inzulinu v krvi neboli hyperinzulinémii. Kd rezistence k inzulinu postupuje ¢irgd
se i trvale zvySovat hladina krevniho cukru, tzypérglykémie. Ta zjsobuje pravidelné
pridavani inzulinu doéta, aby se hladina krevniho cukruéppnizila. Takto trvale zvySena
hladina inzulinu v krvi zvySuje vyskyt d@st nadoii. Vysoky glykemicky index potravin je
také spojen s obezitou a vySSim rizikem vzniku elied mellitus 2. typu (Suchéanek, 2004,
Suchanek, 2005; Gibson et al., 2011).

Strava s nizkym glykemickym indexem obsahuje patsase sacharidy, které se
pomalu &pi, pomalu vsebavaiji, zvysuji krevni glukézu pozvolna a podpiopagicit sytosti,
nap. ¢oc¢ka (viz obr.¢. 2). Nizky Gl u diabetik reguluje krevni glukozu, u zdravych lidi
vylou¢i mére inzulinu, pomaleji se travi a hlad je oddélen. SNikladina krevni glukézy
chrani srdce, udrzuje cévy pruzné, brani tydaevnich srazenin a snizuje tvorbu tukovych
plati. Pomaha lidem, kie ch&ji snizit svou &esnou hmotnost a nasledsi ji udrzet. B
konzumaci potravin s nizkym GI Stevenson et al0f(rokazali vyssi oxidaci a spalovani
tukd. Tyto potraviny snizuji postprandiélni krevni gbaki, sniZuji hladinu LDL ,zIého"
cholesterolu a podporuji odpovidajici urdvgnodného“ cholesterolu DHL, ktery je spojen
s poklesem rizika aterosklerdzy a kardiovaskuldrmimemociini, \Cetrg ischemické choroby
srde&ni a infarktu myokardu (Brand-Miller a kol., 200denn and Green, 2007; Stevenson
et al., 2009; Rutowski, 2011).

GLUKOZA (koniroln{ poiravina) BILY CHLEB COCKA

Hladina krevni glukézy

1 hoding 2 hodiny 1 hodina 2 hodiny 1 hodina 2 hodiny

Obr. €. 2 Hladina krevni glukézy uéisté glukézy 50 g, bilého chleba 50 géacky 50 g (Brand-Miller a kol.,
2004)

3.2.2. Faktory ovliviiujici GlI

Vysi Gl potravin ovliviuje mnoho faktar. Zavisi jiz na prvotnim zpracovani
surovych vyrobl, nagiklad jemnosti mleti obili na mouku. Tento prvrkifar dale ovliviuje

technologie zpracovani a jsou spolgm rozhodujicim kritériem pro vysi Gl. DalSimi



ukazateli, které jsobi na vysku Gl, jsou typy SkrdbbmnozZstvi cukru a tuku, zralost potravin

a samorejme zpasob kuchyiské gipravy.

3.2.2.1. Velikostéstic a vlaknina

Cim jsou ¢astice mensi, tim maji¢tsi povrch a rize na & pasobit vice enzyrin
a vody. Tytocastice jsou pak rychleji trdveny a dosahuji vyS&#honag. hladka mouka (viz
obr. ¢. 3). NeporuSena obilna zrna obsahuji veléstice s nizkym GI. Jejich mletim se vSak
velikost ¢astic zmenSuje¢imz se zétSuje jejich povrch, a proto ma bila hladkd mouka
vysoky GI. Vlaknina zvySuje hustotu potravy, zpoujaljeji piichod travicim udstrojim
a snizuje dinek travicich enzyrn Celozrnné vyrobky z neporuSenych obilnych zrrerét
jsou navic zrsk¢eny namdenim a uvEenim, maji nizky Gl. Jedinym celozrnnym opakem
s vysokym Gl je ryZe s nizkym obsahem amyl6zy. Tgke obsahuje Skrob, ktery séhem

AN

vySSi obsah amylazy (Brand-Miller a kol., 2004; Ranskova a Kavinova, 2007).

Hladka mouka
Polohrubé mouka

Hrubd pSeniénd mouka

Celozrnnd
péeniénd
mouka

Hladina krevni glukdzy

1 hodina 2 hodiny

Obr. €. 3 S velikosti¢astic klesa Gl (Brand-Miller a kol., 2004)

3.2.2.2. Typ Skrobu

Potraviny obsahuji dva typy Skrblovliviujici traveni - amylézu a amylopektin.
Amyléza tvdi rovné iettzce molekul, které jsou obtign rozkladany enzymy, Spainse
Zelatinizuji a pomaleji travi. Gl u tohoto typu 8ku je nizSi. Amylézu obsahuji nap
luSttniny. Amylopektin je tvden z rozétvenychietzci molekul, tyto molekuly jsou &tSi
a otewergjSi. Travici enzymy rozkladaji tento Skrob rychlgjodporuji vatebavani a snadno
se Zelatinizuji. Potraviny s vySSim obsahem amydtpe, nag. bila pSenina mouka, maji

vySSi Gl.



K Zelatinizaci Skrobu dochazfipraru. Syrové Skroby maji podobu granuli, ktejs
nestravitelné (nap syrové brambory). Varem granule vlivem horké vgagsknou a uvolni
se molekula Skrobu - tim nastava Zelatinizace. Bpictke z¥tSeni granuli, rychlému
pusobeni enzyiin a vzestupu hladiny glukozy. Proto maji tyto poingwysoky Gl (Brand-
Miller a kol., 2004; Rambouskova a Kavinova, 2007).

3.2.2.3. Cukr a tuk

Cukr v potravinach se vyskytuje ve fafaktdzy, sacharozy, glukozy a fruktézyi P
jejich zvysené koncentraci v Zaludku dochazi kenzgleni traveni a tim padem k pomalému
vzestupu glukézy v krvi.

Tuky v konzumovaném jidle jsou nasycené a nenagya@ezi nimiZz jsou i mastné
kyseliny, nezbytné pro lidské zdravi. Pro potraviipgahujici tuky je skladba tohoto procesu
podobna jako u culir Tuk nebo jeho fddavek v pokrmu zpomaluje vyprambani Zaludku
a vstebavani sacharid proto se ugchto potravin uvadi snizeny GlI.

Nabizi se iluze, Ze sladké amé potraviny maji nizky Gl. Ale pozor, tento ukatat
nesmi byt jen samostatnym faktorerfi pybéru potravin. Tuky, bilkoviny a cukry sice
zpomaluji vypraztiovani Zaludku a traveni, ale také obsahuji nasytgng z nichz gkteré
zpasobuji onemoaini srdéné-cévniho systéemu. Néijlad bramlirky maji nizsi Gl nez
petené brambory bez tuku a suSenky maji téz nizSi &zl chléb. V tomto ffipad neni
hladina cukru v krvi jedinym rozhodujicim kritériepro volbu potraviny (Brand-Miller
a kol., 2004; Rambouskova a Kavinova, 2007).

3.2.2.4. Zralost potravin (ovoce)

Se zralosti ovoce Gzce souvisi obsah &ukim je vy33i obsah glukdzy, tim stoupéa
Gl. Cim vy3Si je hodnota Skraébtim nizsi je Gl. Nejlepsi praktickou ukazkou janin.
Nezraly (g 80 % Skroli a 7 % sacharig dosahuje hodnot Gl o polovinu m€nez zraly

banan (B 5 % Skrolii a 90 % sacharid (Gajdova, 2006).

3.2.2.5. Kyselost potravin a kvaseni

Pridanim octa nebo citronovédy do konzumovaného jidla se snizi hladina krevni
glukézy o 30 % a zpomali se traveni sachariKyselosti se zpomaluje Zaluah
vyprazdiovani do tenkého igva. Podob® se chova i kyselé ovoce, zakysané amé
vyrobky a kvaSené potraviny. Je znamo, Ze kvasgiahéb zvySuje pocit sytosti, snizuje
krevni glukézu a inzulin vice ne2iny chléb (Brand-Miller a kol., 2004).



3.2.2.6. Zjisob kuchyiské gipravy

Cim vice je potravina, kterd obsahuje Skrob fizeima, mleta nebo nikana, tim vice
v ni probiha hydrolyza a strava ma prokazateyssi Gl. Typickym gikladem je srovnani Gl
a nejvyssi Gl ma dzus. zZvlastninikbadem jsou téz brambory. NejnizSi glykemicky irde
maji brambory v&ené ve slupce (Gl 65), pak bramborova kase (Gl v&gné oloupané
brambory (G180) a smazené hranolky maji Gl 95 [(@uek, 2005; Rambouskova
a KubiSova, 2006; Skoloutova, 2007).

Riccardi et al. (2003) provaéll prazkum typickych italskych pokrinskladajicich se
Z pizzi, bramborovych ndk a tvrdého toustového chleba. Ob&ctyto potraviny maji
podobné slozZeni Zivin, ale jsodigraveny fiznymi technologickymi procesy. Pizza a tvrdy
toustovy chléb sefjpravuji z kynutéhodsta a reakce krevni glukdzy je velmi podobna jako
u bilého chleba. Pizza je rychle¢paa za vysoké teploty a okaméZgpotebovana, tvrdy
toustovy chléb prochazi dma tepelnymi procesy - samotn&eei chleba a nasledné suseni.
Bramborové noky jsou vyrobeny ziemych brambor a smichany s pgeou moukou
o poreéru 60:40 a pak jeStvareny cca 5 minut v horké osolené wod az poté jsou
konzumovéany. Vyzkum ukézal, Ze bramborové noky xs¢asniZuji hladinu krevni glukozy

VvV porovnani s pizzou nebo tvrdym toustovym chlel§Rimcardi et al., 2003).

3.2.3. Glykemické zatizeni

Glykemické zatizeni (v literata se objevuje i nazev glykemicka naloz, anglicky
glycemic load - GL) je pominé novy zmsob, jak zhodnotit spigbu sacharitl GL
definovali w&dci z Harvardské univerzity v roce 1997.

Glykemické zatizeni udava celkové mnozstvi sachasikonkrétni porci ufité
potraviny. Naproti tomu glykemicky index vyjage rychlost, jak se sacharidgmenuje
v glukézu. U potravin, u nichZz chceme posoudit wwhi glykémie, musime znat hodnoty
glykemického indexu i glykemického zatizeni. GL pe&ita nasledov& Gl jidla nebo
celodennich pokrinh vydélime 100 a vynasobime fiplusSnym mnoZstvim sachaiid
v gramech. Naipklad cornflakes maji GI 81 a ve 30 g porci majsalv sacharid 26, tudiz
GL je 21. Jablko ma Gl 39 a ve 120 g porci obsalijeg sacharii, jeho GL je 5,9.
Zmrzlina, kterd ma Gl 37 a ve 120 g porci obsaBugesacharitl, ma GL 3,3.

GL vyjadiuje hodnoty nizké< 10), stedni (11 - 19) a vysoké (26). Vztah mezi Gl
a GL nemusi byt stejny. Potraviny s vysokym Gl momoit nizké GL a naopak nizky Gl

potraviny mize mit vysoké GL. ZatiZeni zavisi na velikosti gorc



Uptesreni a lepSi orientaci uvadi tabulka2, kde jsou rozepsanygsné hodnoty Gl,
velikosti podavané porce, obsah sachiaadGL. Ri porovnani vodniho melounu, jez m4 Gl
vysoky, a zmrzliny, ktera ma Gl nizky, vychazi wgma hodnota GL stejna pro &b
potraviny. AvSak makarony s nizkym GI maji GL vysalRambouskova a KubiSova, 2006;
Skoloutova, 2007; Venn and Green, 2007).

Potravina Gl Velikost porce (g) Sacharidy (g} GL
Vodni meloun| 72 120 6

Zmrzlina 37 50 9

Makarony | 47 180 48 23

Tabulka €. 2 Porovnani Gl, GL a velikosti porce (Venn and Geen, 2007)

3.3. Sacharidy

Sacharidy pdt mezi nejdlezitejSi ziviny, bez kterych by lidskéélb nemohlo
fungovat. Mnozstvi a kvalita sachatidlyznamr ovliviuji lidské zdravi. Jejich febytek
nebo nedostatek ve steawnize zvySovat riziko vzniku dkterych chorob. Zejména jde
0 onemoc#ni: diabetes mellitus, obezita, ateroskler6za &gasestinalni nadory.

Potraviny bohaté na sacharidy jsou nejéleZitym a okamzitym zdrojem energie pro
nase &lo, ale obsahuji vlakninu, mineralni latky a ve ¥adzpustné vitaminy. Sacharidy
Stepici se pomaleji, zvySuji krevni gluk6zu pomaldfiedou k prodlouzeni pocitu sytosti
a zamezuji fejidani (Rambouskova a Kavinova, 2007; Rutowski,120

3.3.1. Typy sachariai

Sacharidy se roztlji na dw velké skupiny: jednoduché sacharidy a sloZzené
sacharidy. Tyto skupiny sachaitigsou definovany podle @tu molekul cukru. Jednoduché se
déli na monosacharidy a disacharidy. Tyto sacharewwnauji svou sladkou chuti. Do
sloZzenych sacharidpati polysacharidy a oligosacharidy. Charakteristipké tuto skupinu

je, Zzec¢im wtSim pa&tem molekul cukru je tv@na, tim vice ztraci sladkost (Rutowski, 2011).

3.3.1.1. Jednoduché sacharidy
Monosacharidy obsahuji jednu molekulu cukru. MeejznangjSi pati glukoza,
fruktéza a galaktéza. Glukéza a fruktéza jsditgmny v ovoci, zeleni&h a medu. Vznikaji

jako produkt hydrolyzy sacharézy. Glukdéza nebolbzmovy cukr je konkréth obsazena



v hroznovém vinu a medu. We je dodavana do ovocnych bonkiéma &elem ziskani
rychlé energie. Fruktéza neboli cukr ovocny se ppoauZjako girodni sladidlo
v potravindském pfimyslu. BEZn¢ se z ni vyra§ji sirupy, napoje a dezerty majici sladkou
chuw. Galaktoza je jedna slozka z wého cukru.

Disacharidy se skladaji ze dvou molekul cukru.iiPatezi & maltdéza, sachar6za
a laktéza. Malt6za vznika spojenim dvou molekulkglty. Sachar6za se vytigslouenim
molekul glukézy a fruktdézy. Spt#bovava se ve velkém mnoZzstvi na Kelasladkosti,
napoje, dezerty a dzemy. Jétpmna v medu, ovoci a Wkterych druzich zeleniny. Lakt6za
(mlétny cukr) se sklada z molekul glukdézy a galakt6zyskgtuje se v mléce a nidéych

vyrobcich, je takéifitomna v matiském mléce (Brand-Miller a kol., 2004; Rutowski 12

3.3.1.2. Slozené sacharidy

Polysacharidy jsou tweny wtSim p@&tem molekul cukru. Bli se na stravitelné
(hlavnim zastupcem je Skrob) a nestravitelné (ul&n Stravitelné jsou hydrolyzovany
v travicim traktu na monosacharidy (glukozu) aisgbuji zvySeni hladiny glukdzy v krvi.
Nestravitelné sacharidy nammbuji zvysSeni hladiny krevni glukozy, protoZze namo byt
hydrolyzovany na jednoduché cukry. Vlaknina je fentovana fisobenim sevnich bakterii
(Rutowski, 2011).

Mezi hlavni potraviny obsahujici sacharidy fipabbilniny, ryZze, zelenina, ovoce,
lusniny a ml€né produkty (Brand-Miller a kol., 2004).

3.3.2. Traveni sacharid

Traveni sacharid zaina jiz v Gstech, kde jsourippmné sliny obsahujici amylazu.
Amylaza je enzym, ktery &i sacharidy a jeiftomny po celou dobu putovani potravy az do
Zaludku. Déle se natravena stravi@gouva do tenkéhoisva, kde se &sSina sacharibl
rozlozi. Tim vzniknou vsebatelné monosacharidy (glukdza, fruktéza a gataljtoktere
piechazeji do krve a dodavajiitkédm energii (Brand-Miller a kol., 2004).

Monosacharidy jsou transportovany hlavrdo jater. Jatra udrZuji spravnou
koncentraci glukozy v krvi aipvadji glukézu na glykogen, zasobni cukrélet Snizenim
hladiny glukozy v krvi se stimuluje slinivkaiBni a vznika hormon glukagon, ktery aktivuje
odbouravani glykogenu v jatrech. Doc¢bbvého systému se zvysi sekrece glukézy a dochazi

k jeji koncentraci a odtoku b&k do kosterniho svalstva a tukRutowski, 2011).
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Sacharidy jsou hlavnim a jedinym zdrojem energie mozkovoucinnost. Mozek
potrebuje nejvice energie ze vSech oirgaale na rozdil od svalnespaluje tuk na energii.
Drzeni hladovky po cely den, stimuluje mozek salhndo rezervnich zasob sachdrid
tj. glykogenu v jatrech. KdyZ mozek &grpa energii z jater, Zae se v nich tvigt glukoza
z nesacharidovych zdrgjtj. ze svaloviny, kde jsou sacharidyilefité pro energii. Mozek
nemizZe tutocinnost provozovat dlouho. Nedostatek glukdzy hidenpoSkodit.

Vyzkumy inteligence potvrzuji, Zze glukéza zlepSyjamet a schopnostieSeni
Byli testovani mladi i starSi lidé, diabetici adidrpici Alzheimerovou chorobou. VSichni
dosahovali lepSich vysledkpo jidle bohatém na sacharidy. Nagk tpottebuje v kazdé
situaci glukézu pro mozek a centralni nervovy syst&dyz hladina glukézy po delSi dobu
vyrazre klesne, dostavi se zawanevolnost, nesouvisl&c, porucha rovnovahy aiwe az
nastat bezsdomi a smrt (Brand-Miller a kol., 2004).

3.3.3. Rychle dostupné formy glukozy a pomalu dospmé formy glukdzy

Mira a rozsah traveni Skrobu zavisi na botanickéwogu, strukturalnim typu Skrobu
a typu zpracovani potravin, kterécupe Zelatinizaci Skrobu, velikosfastic a neporusenost
bunééné stny. Tyto fyzikalre - chemické a technologické w#ghy potravin Ize obtizé
kvantitativnim zfisobem charakterizovat. Proto séifirychlost a rozsah traveni sachérid
Existuji analytické postupy, které charakterizugictsaridy s ohledem na jejich chemické
sloZeni a gastrointestinalni soustavu. Glykemicgskgpeni sacharig které se vsebava
vtenkém dew, je méfeno jako sotet cukfi a Skroli, kromg Skrobu rezistentniho.
Rezistentni Skrob totiz nevyvolava glykemickginek, protoZze neni v tenkém rew
vsttebavan a dostava se az do tlustérevat

Podle rychlosti uvdlovani a vaebavani je glukbéza definovana jako rychle dostupna
glukéza (RAG) a pomalu dostupna glukéza (SAG). RAS& Ehem 20 minut uvolni
a vstebava,cimz vyvola ogtovny pocit hladu. SAG se uvalje a vstebava pomalu a tim
piispiva k oddalovani pteby najist se (Brand-Miller et al., 2001; Englysak, 2003).
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3.4. Meétreni glykemického indexu

3.4.1. MEfeni Gl metodou in vitro

Metoda in vitro, z latinského vyznamu, znamena kenravce. Provadi se v gham
prostedi v laboratti. Méteni RAG, SAG a Skrobu in vitro technikou popisurigyst et al.
(1999) na zaklatl HPLC meteni obsahu glukdzy, uvainé z testované potravinyehem
natasované inkubace s travicimi enzymy. PouZitymi emzjsou pepsin, amyloglukosidaza,
pankreatin a invertaza. HPLC kapalinova chromafograe pouzZiva pro stanoveni
jednotlivych slozek ve vzorku. ZkuSebnimi potravimgoro tento vyzkum jsou kukigné
vlocky, bily chléb, véené Spagety a iené j€né kroupy. Kazdy zkuSebni vzorek potraviny
musi obsahovat vice nez 0,6 g sachiafiehglyst et al., 1999; Horna a Kizek, 2005).

Englyst et al. (1999) roztlji sacharidy podle chemické klasifikace na culdkroby
a nesSkrobnaté polysacharidy. Naskegm ¢leni do skupin nagteného mnozstvi glukézy na
rychle dostupné formy glukézy a pomalu dostupnénfoglukézy. Skrob jestrozasluji na
rychle stravitelny (RDS), pomalu stravitelny Ski@DS) a rezistentni Skrob (viz tah.3).

Ttida a slozka Koment&

Cukry

Fyziologicka odezva zavisi na ident# rychlosti uvatovani

Mono-a disacharidy a jejich alkoholy Volna glukéza + glukéza ze sacharézy = FSG

Sacharidy s kratkyrfretézcem

Maltodextriny Mérené jako RDS
. L . Fermentované v tlustémist&, mohou stimulovatiist
Nestravitelné oligosacharidy " »
bifidobakterii
Skroby
RDS RDS + rychle se uvtlijici FSG = RAG
SDS SDS + pomalu uvilljici FSG = SAG
RS Nestravitelné v tenkémisig

NesSkrobnaté polysacharidy

Zapouzdeni a pomalé absorpce jinych zivin. Je to
ukazatel pirozerg vysokého obsahu vliakniny, pro kterou bylg
prokdzano, ze se fermentuje v tlustérest

Rostlinna bus¢na séna neskrobnatych
polysacharid (vlaknina)

Potravindsky pridané latky, drobné sdéasti lidské stravy;
fermentované v tlustémistg.

DalSi neSkrobnaté polysacharidy

Tabulka €. 3 Klasifikace sacharidi v rostlinnych potravinach (Englyst et al., 1999)

FSG - glukdza, RDS- rychle stravitelné Skroby, RA@chle dostupna glukéza, SDS - pomaleji stramiel
Skroby, SAG - pomalu dostupna glukéza, RS - rezisteSkrob

Méieni in vitro glukézy (FSG) a fruktézy (FSF)

Jak uvadi Englyst et al. (1999): nejprve se vzarkgdenych potravinipsreé zvazi na
miligram. Do 50 ml polypropylenové zkumavky seéidd 5 ml vnitniho standardu

(arabinosy), 20 ml vody a 5 skkarnych kulicek. Zkumavky se ifivedou k varu po dobu
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30 minut. Poté se ochladi na 37 °C @@ se 0,3 ml invertazy. Zkumavky se umisti na
30 minut do vodni laznpri teplog 37 °C. Pak se k 0,2 ml kazdého vzorktidaji 4 ml

absolutniho etanolu. Tim se ziskaji pozadovan®kgztro stanoveni hodnot FSG a FSF.

M¢éteni in vitro RAG, SAG, celkové glukézy a Skrobovyfcakci
Dale Englyst et al. (1999) &fili RAG, SAG, celkovou glukézu a Skrobové frakce.

Vzorky potravin se zvazi, do 50 ml polypropylenaiumavky se fida 5 ml arabindzy
a 10 micerstw pripraveného roztoku pepsinu a guarové gumy. Zkumaekymisti do vodni
lazre o teplot 37 °C po dobu 30 minut. Poté séidd do kazdé zkumavky 5 ml octanu
sodného o koncentraci 0,5 molimz se dosdhne pH 5,2. Do zkumavky se d&ldap
5 sklergnych kulicek, lehce prdaepe za telem rozptyleni obsahu a pak se umisti ¢alik
minut do vodni laz&o 37 °C. V tepaci vodni lazni,dhem hlavni inkubace, sklemé kulicky
mechanicky narusi fyzikalni strukturu vzérkGuarova guma standardizuje viskozitu, udrzuje
vzorek v suspenzi a zatge jeho usazovani. Englyst et al. (1999) déle yv&a se z vodni
lazne odstrani jedna zkumavkaiiga se do ni 5 ml sési enzynti a znovu se vrati dddpaci
vodni lazi. Poté se do ostatnich zkumaveida snés enzyni v 1 minutovych intervalech
a umisti se da¢paci laza. Kazda zkumavka se vyndava z laphesré po 20 minutéach od té
doby, kdy byla do ni fidana smis enzyni a kdy se k 0,2 ml jejiho obsahtidaji 4 ml
absolutniho etanolu. Tim se ziskaji vzorky.@o dalSich 100 minutach (celkopo 120 min
inkubace Gy se znovu odebere 0,2 ml vzorkuigpji se 4 ml absolutniho etanolu. Poté se
zkumavky umisti do vrouci lagrpo dobu 30 minut, nasledirse 15 minut chladi v ledové
vodk. Do zkumavek se ifmla hydroxid draselny, obsah se promisi a zkumauloZi
horizontalé do ledové itepaci lazé po dobu 30 minut. Po uplynuti této doby se zkumgavk
z ledové laza odstrani a k 0,2 ml odebraného vzorku 8dg1 ml 1M octove kyseliny. Dale
se fida do zkumavek roztok amyloglukosidazy a umisthae30 minut do lazno 70 °C.
Nasledr se vlozi na 10 minut do vrouci vody. Po vychladmat teplotu mistnosti se j&st
naposledy fida 12 ml absolutniho ethanolu.

HPLC nefeni cuki
Pro kalibraci Englyst et al. (1999) popisuji, pduzistandardni roztoky sachatid

odliSnych koncentraci. Separace sachiagtbbihala na principu vyény anionfi za pouZziti
kolony Carbopac PA 100 aqukolony Carbopac PA 10 v gradientovém reZzimu 2za¢pio
vody a NaOH jako mobilni faze. Hodnoty pro RAG, SARDS, SDS, rezistentni Skrob
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a celkovy Skrob byly vyptieny z namtenych FSG, &, Giz0 a celkovych hodnot glukdzy.
Hodnoty pro bramborovy Skrob byly vyjéhy jako polysacharidy pomoci koeficientu 0,9.

Vypocty

Vypocty konenych hodnot jsou uvedeny v tah. 4. RAG, SAG a Skrobové frakce
byly vypaiteny podle d&chto vzoré:

RAG =Gy

SAG = G2¢G2o

RDS = (GoFSG)*0,9

SDS = (G20-G20)*0,9

Celkem Skrob = (celkova glukéza-FSG)*0,9

Rezistentni Skrob = (celkova glukdza.g*0,9

Fruktéza| FSG| TG | RAG| SAG| RS| TS
Kukuii¢né lupinky 3,0 33| 82,3 75,7| 3,7| 2,6 71,1

Bily chleb 0,1 01| 44% 418 07| 1,8 40,0
Spagety 0,0 0,1 308175]| 12,0] 1,94 27,6
Jeiné kroupy 0,0 0,00 26,1 94 | 12,0] 4,2 235

Tabulka €. 4 Slozeni cukru a Skrobu testovanych potravifEnglyst et al., 1999)

FSG — glukdza, TG - celkova glukéza, RAG - rychbstdipna glukéza, SAG - pomalu dostupna glukéza; RS
rezistentni Skrob, TS - celkovy Skrob

Englyst et al. (1999) z vySe uvedeného dokazujglZenodnoty RAG i SAG ukazuji,
jak druh a zpracovani potraviny ouiivje fyziologické vlastnosti sachatid Bily chléb,
kukuii¢éné viaky a Spagety jsouifkladem vysoce zpracovanych potravin. Skrob je lelmin
a vilatkach velmi Zelatinovan a tim rychle traven aretsvan. Tyto potraviny maji RAG
hodnotu vysokou. Spagety maji RAG hodnotu nizkowtgie dochazi k zabrémi
enzymatické hydrolyzy Skrobu. & kroupy maji téz nizkou hodnotu RAG, protoZze bbga

vlakninu, kterd zpomaluje traveni atetiavani Skrolbba cuki.

3.4.2. Méreni Gl metodou in vivo 120 minut po jidle

Méieni in vivo metodou znamena, Ze pokusy probihdjvém prostedi na zviatech
nebo dobrovolnych osobéach. Gl seifrobvykle 120 minut po jidle (Gl). Uselem studie,
vedené Chlupem et al. (2010), bylo ale posouzeykéghie véase 210 minut po poziti
potravin. Vyzkumu se z@stnilo 20 proband ktefi méli konzumovat 10 dznych potravin

s definovanym Gbo, ve ¢tyifech dennich dobach (snidambid, sv&ina a veere) po devt
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dni. Studie z&ala olgdem a kotiila devatym dnem také étlem. Interval k r&eni glykémie
se pohyboval vrozmezi 120, 150, 180 a 210 minutkppozumaci jidla. Glykémie se

u proband metila pomoci kontinualniho gluk6zového monitorovacisigstému (CGMS).

Tento systém v s@asnosti pouzivaji zdravotnici a osoby s diabetemzji&eni rozdih

v glykémii. ZkuSebni jidla v dité denni dob jsou uvedeny v tabulcé 5. Denni pijem

konzumovanych potravin se pohyboval v rozmezi 548919 kJ (Chlup et al., 2010).

Den| Snidar (7° hod.) okd (12° hod.) Svaina (16° hod.) Veere (20° hod.)
o Cokoladovo-p3erinég
1 PIréné ravioli se syrem Tmavéacokolada
susenky
i Smazené rybi filé, Cokoladovo-ryzové
2 Glukoéza L Oplatky .
bramborovéa kase suSenky
3 Bily chléb Merukové knedliky Rajska polévka Med z lipovéhaky
] ] S ] Cokoladovo-pseriné ]
4 Tmavéacokolada Pl&né ravioli se syrem . Glukoéza
susenky
Cokoladovo-ryzové Smazené rybi filé, o
5 ) Oplatky Bily chléb
susenky bramborovéa kase
6 Med z lipového kstu Meruikové knedliky Rajska polévka Tmavdkolada
o Cokoladovo-pseriné | Cokoladovo-ryzové
7 Glukoza Plané ravioli se syrem
susenky suSenky
Smazené rybi filé, )
8 Bily chléb Oplatky Med z lipového kstu
bramborovéa kase
Vyber z predesSlych
9 Y dFY' Y Meruiikové knedliky
ni

Tabulka ¢. 5 Konzumované jidlo probandi béhem 9 dni (Chlup et al., 2010)

Kazdy z testovanych obdrZel na¢atku vyzkumu glukometr a denik na zaznamy
jidel, piti a dennich aktivit. Probandi nedimpit alkohol a konzumovat jina jidla, nez si
odnesli v pipravenych kratikach po jejich zkuSebni dobu vyzkumu. Museli vygokazdym
jidlem 400 ml vody nebo neslazenébtaje, aby si zajistili vyvazenyifpem tekutin. DalSi
napoje byly povoleny 2 hodiny po jidle a 1 hodined dalSi porci potravy. Podle vyvoje
glykémie v pfibéhu 210 minut byla jidla roztena do i skupin. Prvni skupinu t¥dy
potraviny, jez vracely glukozu v krvi do vychozidmwty po 120 minutach. To byly potraviny
jako rafatova polévka a med. Druhd skupina vratila glykédoi pivodni hodnoty za
210 minut - bily chlébgokoladovo-ryZzové suSenky, smazené rybi filé s bammmou kasi,
oplatky a plgné ravioli se syrem. f&ti skupina potravin - tmavéokoldda, merikové

knedliky acokoladovo-pSeriné susenky, nevratila glykémii do normalu ani p6 gfinutach.
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Na obrazku¢. 4 je zobrazen graf, ktery zna#taje pongrnou hodnotu glykémie po
poziti glukdzy a tmavé&okolady. Tato studie uvadi rozdily v délce glykekgimdezvy na
raiznych zkuSebnich potravinach. Ukazuje, Ze inted20 minut nemusi zachytit celou
glykemickou odpowd’. Metabolické reakce lidskéhela jsou odliSné. Je zde widprudky
vzestup kivky po konzumaci glukézy a ploSsfikku po poziti tmave&okolady stanovené po
dvou hodinach.

Tmava €okolada
2.4

2.01

1.6
12/ Glukoza

lykémie (mmolf)

0.81
0.4 , D s P

umeér g

=]

0.0 ey _'___.‘”".'::__‘_ .r.'.;. 'Il{l'l'i”l{-.':.";:' A
0 15 30 45 60 75 90 105 120135 150 165180 195210

Pr

Cas (min)
Obr. €. 4 Zména glykémie po poziti glukézy a tmavé€okolady (Chlup et al., 2010)

Chlup et al. (2010) z této studie odvodili Z§vZe 120 minutovy interval glykémie po
konzumaci witého pokrmu nedokaze mrzachytit glykemickou odp@d’. Nejvhodrjsi by
bylo interval glykémie prodlouzit na 210 minut, cje dostateklasu na absorpci potravin
(Chlup et al., 2010).

3.5. Nemoci spojené s glykemickym indexem

Vybér sacharid podle Gl ma vyznamny dopad dadu aspeki lidské fyziologie
a metabolismu. Tyto aspekty owiivji fyzickou a psychickou vykonnost afigpivaji
k prevenci gkterych chronickych chorob (Brand-Miller et al.,(40.

3.5.1. Inzulinova rezistence

Inzulinova rezistence je necilend odolnost orgamjsktera k vyvolani normalni
inzulinové odpowdi potrebuje mnohem vice inzulinu nez obvykle. Jde o swiZeporuchu
citlivosti lidskych tkani na inzulin. Inzulinovou ezistenci nepsgji trpi osoby
s metabolickym syndromem neboli se syndromem inauBé rezistence. Taigdstavuje
klinické a biochemické anomalie vyigici se pi poruse dinku inzulinu. Jedna se o zvySeni

rizika vzniku aterosklerézy, kardiovaskularnich o a kterych nadak (prostaty, plic).
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Pricinou tohoto syndromu jeédi¢nost, ale i moderni #igob Zivota, v &8mz prevlada stres,
nezdravé jidlo, fejidani, obezita, mélo pohybu a keni. Ve studii nazvané Monika, ktera
probihala na tUzenteské republiky, dosahoval metabolicky syndrom &det2000 - 2001
umudi 32 % a u Zen 24 %. To jsou velmi vysokidla v porovnani sdznou populaci
bélochi ve s¥té s ptimérem 25 - 30 % (Pelikdnova, 2003; Zeman a kol., 2010

3.5.2. Hypoglykémie

Hypoglykémie definuje stav, kdy hladina krevni glak klesne pod normalni
hodnotu. Normalni hodnota glukézy v krvi nala u zdravych osob je 3,5 - 5,5 mmol/l.
U hypoglykémie se tento stav snizi pod 3,3 mmbikichazi k ni fi predavkovani inzulinem,
pii stresu, fyzické zéfi, infekci a konzumaci alkoholu. K hypoglykemickypiiznakim se
fadi malatnost, poceni, sk slabost, ies, nesoustdnost, spavost, pocit hladu, poruchy
vidéni a nevolnost. iPtomto stavu poriize aplikace glukagonu nebo poziti sladké potraviny.

Pro ukeni hypoglykémie se stanovuje glukézovy tolérdantest, kdy jedinec
s podeenim na hypoglykémii vypijeistou glukézu. Zvysi-li se mu hladina krevni glukdz
dochazi k vylogeni velkého mnozstvi inzulinu a klesne-li nastetitadina krevni glukozy
velmi rychle, jedna se o hypoglykémii. db& tohoto stavu sgiva v zabraovani rychlého
zvySeni glukdzy v krvi, ndsledmedochazi ke zvySeni inzulinu ze slinivky a hladijukdzy
neklesa pod normalni hodnotResenim a zabré&nim piznakim hypoglykémie je ustalit
hladinu krevni glukézy na normalni hladinTim se mysli fejit na stravu s nizkym
glykemickym indexem. K prevenci hypoglykémieigdi ti zakladni pravidla: jist pravidein
kazdé ti hodiny, do kazdé porce zvolit alegp@dnu potravinu s nizkym Gl a nejist samotné
potraviny s vysokym Gl (Brand-Miller a kol., 200Mendrychova, 2010).

3.5.3. Hyperglykémie

Zvysena hladina glukézy v krvi se nazyva hypergigle® Pro jeji zji&ini se ndii
hladina glukézy v krvi natno a 120 minut po jidle. Hodnota n&a je vysSi nez 7 mmol/l
a hodnota glukdézy v krvi po jidle je vySSi nez 1iyimol/l. Paki k hlavnim u&ujicim
diagnostickym kritériim metabolického syndromu.

Hyperglykémii mize vyvolat vynechani davky inzulinu, infekce neb@az( Mezi
piiznaky tohoto stavu patzizei, zvySeny pocit péeby mait a neamysiné hubnuti. Eba
u osob s hyperglykémii se provadi dodrzovanim re¥ijroh opateni a podavani &
s hypoglykemizujicim &nkem. Mezi z&kladni reZzimové postupy iffazmena jidelnéku,

kalorické omezeni a zvySeni fyzické namahy. Z Islealil€eni pomoci farmakologickych
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prostedki se pouziva inzulin a peroralni antidiabetika (elova, 2006; Hendrychova,
2010).

3.5.4. Diabetes mellitus

Diabetes mellitus neboli cukrovka je onemémin které doprovazi vysoka hladina
glukézy v krvi. Hormon inzulin udrZuje tuto hladinuptiméireném stavu. # nedostatku
inzulinu je glukdza z krve Spatodvadna, vznika cukrovka.

Diabetes mellitus |ze ro#tit na ti typy:

diabetes mellitus 1. typu

diabetes mellitus 2. typu

gest&ni diabetes

Diabetes mellitus 1. typu - je vrozené onentodén které je diagnostikovano jiz
v détském ¥ku. Dochazi k smu pri nedostatku inzulinu, nebBdélo vytvéi protilatky proti
bunkam, které produkuji inzulin ve slinivce. Tytoily zanikaji a inzulin se nevytkia
Jedind moznost é®y je pravidelnd injedni aplikace inzulinu.

Diabetes mellitus 2. typu - vyskytuje s& pedostatku inzulinu vlivem rezistenci
tkani. Vyskytuje se po 40 letech Zivota, ale vésmmosti pichazi i dive vlivem gejidani,
Spatné stravy, obezity a nedostatku pohybupifejidani musi biky produkovatim dal vice
inzulinu a stavaji se najnrezistentni. Tudiz je hladina glukdzy v krvi zey& a inzulin se
musi dodavat exteénDiabetem 2. typu trpi nej{si mnozstvi diabetik (Brand-Miller a kol.,
2004; Hendrychova, 2010).

Gest&ni diabetes ovliiuje glukdzu v krvi Zenamdmem thotenstvi. Vysoka hladina
krevni glukozy pimo ovliviiuje tempo iistu plodu v dloze. Dig se rodi abnormatnveliké,
hrozi komplikovany porod a s nim spojené riziko 2emych vad. Dale je zde nebetipe
vyskytu metabolickych vad actbké obezity. Bti narozené matkam, kterym byl prokazan
gesté&ni diabetes a neldy se, maji vy3Si hladinwlesného tuku, &Si stupé inzulinové
rezistence a v dosjosti vysSi riziko vzniku diabetu 2. typu. Z&klaodniéebnym postupem
je hlidani glykémie a Jdprava stravovacich ndvyks ohledem na nizky Gl
(www.gisymbol.com).

Dlouhodolé nel&eny diabetes méa za nasledek poskozeni cév v plicfabzku,
ledvinach a dich. Cévy se zuZuji a zhorSuje se prokrveriitShMu €chto pacient zasahuje
infarkt, amputace kafetin, mrtvice, slepota nebo selhani ledvini2d za to velmi vysoka

hladina glukdzy a inzulinu v krvi. Vysoka hladina&ulinu motivuje cévni svalovinu kstu
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a tim dochazi k zGzeni cév a naslednémucsiideu infarktu a mrtvici. Proto jsou diabeiik
doporwovany potraviny s nizkym GlI, které snizuji hladimeulinu a riziko budoucich
zdravotnich obtizi (Brand-Miller a kol., 2004).

3.5.5. Kardiovaskularni choroby

Vysoka hladina krevni glukdzy objevujici se po gidpostprandialni glykémie)
s vysokym Gl pimo souvisi s vyskytem kardiovaskularnich chor@ulné se o postrandialni
hyperglykémii a hyperinzulinémii. V nedavnych stietlibylo prokazano, Ze se postprandialni
hyperglykémie podili na kardiovaskularnich onengoéch a to nejen u lidi s cukrovkou, ale
i zdravych lidi. Tato zvySena hladina glukdzy vikpe jidle budi v&le tzv. oxidativni stres.
Glukéza v krvi podporuje zétivy proces, protoze vlivem glukbézy dochazi ke Zemii
antioxidanti a tim padem k oxidaci membranovych lipigbroteini, lipoproteidh a DNA. To
zpasobuje zvySeny krevni tlak, tvorbu krevnich sraemiomezeni fitoku krve v tepnach.
Zabranit #Emto nezadoucim stéwn Ize podavanim antioxidant Hyperinzulinemie neboli
zvySena koncentrace inzulinu v krvi ma za nasledefSené riziko kardiovaskularnich
onemocgni spojené se syndromem inzulinové rezistence. RBigkazano, Zze nepatrné
zvySeni koncentrace inzulinu n&l@ vede Kk riziku vzniku ischemické choroby shdie
(Ludwig, 2002).

DalSim giznakem kardiovaskularnich chorobife byt ateroskleréza, ktera snizuje
prokrveni v tepnach. Projevuje se bolesti na hhoaligsti nohou, poruchami mysleni a cévni
mozkovou pihodou. Krevni srazenina ucpe zuUzené &rdeévy, coz vede k sréeimu

z&chvatu, fipadré az k smrti (Brand-Miller a kol., 2004).

3.5.6. Obezita

Obezita je &zky zdravotni problém ve vSechapmyslow vyspelych zemich. Suzuje
nejen dosglou populaci, ale i &i. Vice jak 50 % dosflych lidi na s¥té trpi obezitou.
V Ceské republice je torps 20 % obyvatel a z toho 6 %tid Obezita je fi¢inou rozvijeni
kardiovaskularnich a metabolickych onem@idna rékterych druli naddofi (prsu, @lohy,
tlustého steva). Vznik obezity také souvisi s hromiatn tuku v obvodu pasu. U mivhrozi
zmirgna rizika @ obvodu pasu vysSim jak 102 cm a u Zen je to u&e 88 cm. Obezita se
fadi na druhé misto vyskytu gagtji ovlivnitelnych @icin smrti (na prvnim mist je
koureni). Redpoklad tohoto zdravotniho problémuira jiz u dti, ze 40 % je obezita dana
geneticky a z 60 % maji vliv externi faktory. Mdyio nefasgjSi faktory sefadi moderni

zpasob Zivota, pokrmy s vysokou energetickou hodnetmedostatek pohybu. Ke klasifikaci
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obezity se pouziva indeklésné hmotnosti - BMI (body mass index), ktery e&itd pomoci

vzorce (viz obr¢. 5).

télesna vaha (kg)
BMI=

télesna vyska“ (m)

Obrazek ¢. 5 Vzorec BMI (Kalouskovéa a KuneSova, 2008)

Nap‘iklad ¢lovek, ktery vazi 75 kg a i 1,82 m, jeho indexélesné hmotnosti se
vyposita: BMI = 75/1,83 = 22,64. Podle tabulky. 6 ma optimalni vahu. Z fizkumi WHO
vyplyva, Ze nejnizsi riziko umrtnosti u muge BMI v rozmezi 23 - 24,9 a u Zen je BMI
rozmezi 19 - 22,9 (Goldemund, 2003; Kalouskova adSova, 2008).

BMI Klasifikace
<185 Podvaha
18,5 - 24,99 Optimalni vaha

25-29,99 Nadvaha

30-34,99| Obezita prvniho stup
35-39,99| Obezita druhého stépgn
> 40 Obezitaietiho stupa

-

Tabulka ¢. 6 Hodnoty a klasifikace BMI (Kalouskova a KuneSo#, 2008)

3.6. Studie tykajici se Gl

Tato kapitola se za¥iuje na studie, prov&dé zahrarinimi odborniky na testovani
Gl. Vénovali se vyzkurim vlivu raznych potravin na Gl, objevili moznost snizit hizali
krevni glukézy psobenim jinych Zivin v potravinach. Prokazaticmou dilezitost Gl, ale
i vyznam pgitani GL. Praktickym ostenim dokazali, Ze potraviny s vysokym Gispbi na
rozvoj obezity a nizky Gl ovliwje dlouhodoby pocit sytosti.

Lazarim et al. (2009) provall experiment ovliviujici vliv vlakniny a tuku na Gl
n¢kterych potravin. Zkoumaltistou glukozu, fruktdzu,t&vu z cukroveértiny, maltodextrin,
melounovou vu, melounovoutvu s vlakninou, bily chléb a bily chléb s méasléidaje
z experimentu ukazaly, Ze porovnani fruktézy s atiktrinem a set@vou z cukrovéitiny
majici vysoky GlI, nize byt fruktéza povazovana za potravinu s nizkymN@&lounova gava

s pridanim vlakniny a bily chléb namazany maslem, mgsi Gl neXista melounovat&va
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a suchy chléb. Titoddci dokazali, Ze fitomnost jinych Zivin (vldkniny nebo tuku) snizuje
celkovou odezvu hladiny krevni glukozy.

Lazarim et al. (2009) zj®vali hladinu glukézy v krvi po poziti jidla s nighk
a vysokym GI. Experiment se tykal jidel réhych nactyti skupiny podle hodnoty GL.
Prvni skupina obsahovala malé mnoZstvi potravigsskym Gl a nizkym GL (1 smetanova
susenka, 2 g ovocného Zelé a 3pRolady). Ve druhé skupénbylo wtSi mnozstvi potravin
s vysokym Gl a vysokym GL (3 smetanové suSenky, @/acného Zelé a 90 gpkolady).
Treti skupina rla malé mnozstvi potravin s nizkym GI a nizkym GDE ml odsted&neho
jogurtu, 10 g ovsa a malé jablkoJtvrtd skupina obsahovala&téi mnoZstvi potravin
s nizkym Gl, ale vysokym GL (300 ml otisttného jogurtu, 30 g ovsa a 3 velka jablka).
Ziskané udaje ukazuji, Ze nejefileitym faktorem potravin je Gl, ale i jejich GL. &
mnozZstvi potravin s nizkym GL a nizkym Gl owiyi hladinu krevni glukozy stefnjako
potraviny obsahujici nizké GL a vysoky GI. Velké omstvi potravin s vysokym GL
a vysokym Gl zvySuji hladinu glukozy v krvi stéjjako velké mnoZstvi potravin s vysokym
GL a nizkym GI (viz graf¢. 1). Zagrem je nutnorici, Ze odbornici na vyzivu dopaiuji
konzumovat potraviny nejen s nizkym GI, ale i makdozstvi potravin s vysokym Gl
(Lazarim, 2009).

Ovlivnéni krevni gluk6zy

koncetrace glukdzy
v Kkrvi
(mg/dI)
e
o O,
o O
\

0 30 60 90 120

¢as (minuty)

—e— skupina 1—=— skupina 2 skupina 3 skupina 4

Graf €. 1 Hodnoty glukdzy v krvi pro skupiny 1-4 (Lazarim, 2009)

DalSi studie se zaftila na obézni Zeny s hyperinzulinemii. Jejitelém bylo zjistit,
zda konzumace potravin s vysokym nebo nizkym GhMhvana snizovani hmotnosti. Strava
podavana zkuSebnim skupinangéglanshodny obsah energie, ale liSila se pouze vyskbu
U Zen, které se stravovaly pokrmy s nizkym GlI, da& 12 tydf k vyrazné ztrat télesné

hmotnosti. U Zen, konzumujicich potraviny s vysok@im se vaha nezénila.
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Jiny vyzkum se tykal obezity testované na krysddbré byly rozdleny na d¢
skupiny. Prvni skupina byla krmena amylopektinem Skrob s vysokym Gl, druha byla
krmena amylazou, tj. Skrob s nizkym GIl. Oba Skromily stejné energetické a vyzivove
hodnoty. Po 32 tydnech tohoto vyzkumu byla Zpst vysoka obezita u prvni skupiny krys,
jez dostévala Skrob s vysokym GI.

V 15 jednodennich studiich byli zkoumani dobrovoinkteri po jidle s vysokym Gl
pocitovali nizSi pocit sytosti a vysSi pocit hladu ne¥jfale s nizkym GI. Naijklad studie
zantiena na fijem energie u obéznicketdl Déti byly rozdleny na d¥¢ skupiny podle vySe
Gl dostavanych potravin. Prvni skupina obdrZelastielani a okdu instantni ovesné wky
svysokym GIl. Druh& skupina nahrubotewané vioky s nizkym GIl. OB varianty
obsahovaly stejné mnozstvi energie a Zividghén celého odpoledneddeiti pracovnici
sledovali pijem energie, ve kterémet nebyly nijak omezovany. & majici stravu
s vysokym Gl nily o 53 % vySSi fijem energie nezé&i po jidle s nizkym GI (Ludwig,
2002).

VétSina studii provada vyzkum celodennich jidel metodou in vivo. Tatplaimova
prace bude avSak z&rena na pizkum konzumace sniflavych potravin s ohledem na
metabolismus, doda energii #igyavi €lo na fyzickou a psychickou aktivitu.

Hladina glukézy v krvi je v dab snida® na nejnizSi darovni. Studie ukazuji, Ze
dostaténa hladina glukézy v krvi dhem rannich hodin dod4d mozkovym cévam dostatek
energie na cely den, zlepSuje behavioralni funkemadwji si studenti zapamatujicebni
latku. Jednotlivci, kt&# vynechaji snidani se potykaji s inavou, boledtlavy a snizenou
funkci pozornosti a vnimani. Bez sniddidské €lo ztraci odolnost &i chorobam a rize

dojit ke vzniku obezity (Ozdogan et al., 2010).
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4. Material a metody

Material diplomové prace zahrnoval dotaznik a¢émnvyplnéné odpo¥di. Otazky
byly sméfovany na zji&ni nizkého nebo vysokého Gl ¥Amé porci stravy konzumehnt
Dotaznik byl sestaven na zak¥adamérenych hodnot Gl z Mezinarodnich tabulek (viz
piiloha).

Odpowdi na otazky byly hodnoceny pomoci kvantitativnialgmy signalizujici
jednotlivé pohledy z celkového §o responderit Nebyl provadn hloubkovy pézkum, ale
pouze statistické posudky jednotlivych odpdiv

Prizkumu se zéastnilo celkem 130 osob. Ve skupimére nez 18 let se podileli
nahodr vybrani studenti z viceletého Lépaa gymnazia v diné. V kategorii 18 - 30 let se
zWastnili experimentu studenti £eské zersdélské univerzity, Fakulty agrobiologie
potravindskych a pirodnich zdraoj. Skupiny 30 - 50 a 50 a vice let nebylyrazeny.
Odpowdi osob ve ¥ku 30 - 50 by korespondovaly s prvni skupinou. engedpoklada, ze
prvni skupina Zije s rodi, kteri obvykle potraviny nakupuji a nasledn nich vdi, proto by
jejich odpowdi byly shodné. V kategorii > 50 let nebylo mozZnozZzadovany péet
responderii kontaktovat.

U jednotlivych otazek se e paet respondeiit liSit. Bylo patitano pouze uplné
mnoZstvi otazek, chyfici odpowdi nebyly do vypeéti zahrnuty. Celkovy piet respondeiit
odpovidajicich na vSechny otazky byl 95,4 %. Vykledyly zpracovany v programu
Microsoft Office Excel 2003. Vyzkum porovnaval éobskupiny pro kazdou otazku

z dotazniku.
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Prazkum

snidaovych jidel s vysokym nebo nizkym glykemickym index
Prosim o pomoc s mou diplomovou praci na téma ,kKiorace potravin s ohledem na jejich glykemicky irfdeako jeji
soudst bych chila provést pizkum snidaovych jidel vysokého nebo nizkého glykemického xude niznych ¥kovych
kategoriich. Prosim Vés o ochotu, troctasu a pravdivé odpédi. Dekuji, Lucie Brzybohaté

1. Jaké snidmveé stra¥ davate pednost? (vyznde jen 1 odpodd)
O Straw podporujici pocit sytosti (celozrnny zitny chlgejenina, jogurty)
O Neutralni stra¥ (celozrnné p&vo a chléb, nisli, suSenky — bebe)
O Straw snadno stravitelné (bilé gieo, cornflakes, sladké sniiavé obilniny)
O Jiné (prosim, vypiSte) ..........ccvvvvveieniennn.n.

2. Jaké preferujete k snidanicp®? (vyzn&te jen 1 odposd’)
O Bilychléb
O Rohlik, houska, francouzska bageta
O Celozrnny chléb
O Celozrnny rohlik, houska
O Jiné (prosim, vypiSte) ..........coevveveininennnn.

3. Jaky preferujete typ chleba? (vy&teajen 1 odpoid’)
O PSentny chléb bily
O PSentny chléb celozrnny
O Bezlepkovy chléb bily
O Bezlepkovy chléb celozrnny
O Celozrnny jémenovy chléb
O Celozrnny zitny chléb
O Cerny chléb
O Nevim
O Jiné (prosim, vypiSte) .........ocvevveeieniennn.n.

4. Krome pe&iiva snidate i: (vyznde 1 nebo vice odpéui)
O Cornflakes
Misli
Jogurt
Ovoce (prosim, vypiste) .......cccovviiiiiieiniennns
Kombinace pedeSlych (prosim, vypiste) ........cccooevivinennnn.

O Oooad

Jiné (prosim, vypiste) ........ccovviiii i,

5. Snidate nebo byste gicsnidali (vyzndte jen 1 odpodd’)
O Celé jablko
O Jabl&né pyré
O Jable&ny dzus

6. Davate fednost ragi sladké nebo slané snidani? (vy&egjen 1 odposd’)
O Sladka
O Slana
O Je mitojedno
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7. Kdyz sladké, jedna séqaevsim o: (vyznde 1 nebo vice odpeui)

|
|
O
|
|
O

|

Pe&ivo s medem

Pe&ivo s marmeladou

Pe&ivo s Nutellou

Masli

PiSkotovou buchtu

Kol&s, koblihu

Jiné (prosim, vypiste) ..........cooveeiiiiiiinnn.

8. KdyZ slané, jedna séqvazr o: (vyzndte 1 nebo vice odpe&di)

|
|
O
|
|

Pe&ivo se syrem (salamem)

Parek

Cornflakes s mlékem (jogurtem)

Vajicko

Jiné (prosim, vypisdte) ..........cooveeiiiiiiiinn,

9. Napoje, které pijete k snidani: (vyZt&l nebo vice odp&ui)

|

O oOo0oo0oaogoao

<

10. Méate onemoacmi, které Vas omezuje konzumovatité potraviny? (vyznée jen 1 odpoid’)

o eoNoNeoNe

Caj, kava bez cukru

Caj, kava s cukrem

Mléko

Kakao

Sladké napoje typu Coca Cola, Fanta, ...

DZus (prosim, vypiste jaky) ..........cvvviiiiiininnni.
Jiné (prosim, vypiste) ..........cooveeiiiiiiiinn,

Cukrovka 2. typu

Vysoky krevni tlak

Nadvaha

Nemém Zadné onemoari

Jiné (prosim, vypiste) .........ccoevviiiiiiiiennn.

11. Pohlavi (vyznée jen 1 odpo&d’)
O Muz
O Zena

12. ek (vyznate jen 1 odposd’)

ol oNoNe

Méne nez 18
18-30

30-50

50 a vice
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5. Vysledky

V této kapitole jsou shroma&aly vysledky dotaznikového $ehi. Ke kazdé otazce je

uvedena tabulka pratigludné kategorie, sloupcovy graf a slovni hodnbcen

5.1. Otazka. 1 Jaké snidevé stra¥ davate pednost?

Prvni varianta odpadi z dotazniku byla strava podporujici pocit sytesedna se
o potraviny s nizkym GIl. N&pcelozrnny Zitny chléb ma GI 50, zelenina Gl 3fgurty cca
Gl 30. Druha odpasd” obsahovala neutrélni stravu - Gl je v rozmezédstich hodnot.
Zéastupci tohoto Gl byly: celozrnné g0 a celozrnny chléb Gl 62, isli Gl 65, Bebe
susenky tizné druhy Gl 41 - 67. i€ti odpo¥d zahrnovala stravu snadno stravitelnou -
s vysokym GI. Nap bily chléb, ktery ma Gl 75, cornflakes Gl 81,dké snidaové obilniny
Gl 76.

Vysledky odpo¥di na otazku ,Jaké snitlavé stra¥ davate pednost?” jsou uvedeny
v tabulkaché. 7 a¢. 8. Dosazené hodnoty porovnava gfaf. Je zde vidt, Ze ol skupiny
dotazovanych négastji preferuji neutralni stravu (sefstinim Gl). Shodny get proband,
ze skupiny méhxnez 18 let, davarpdnost strav snadno stravitelné (s vysokym Gl). Naopak
studenti v kategorii 18 - 30 let konzumuiji viceastr podporujici pocit sytosti (s nizkym GI).
Ve variané jiné formy snidaovych jidel respondenti z Lefiva gymnazia zvolili parek
v rohliku, sladké p#vo, syrovy rohlik nebo Slo o respondenty, tki@ibec nesnidaji.
Zucastréni studenti 20ZU uvedli, Ze snidaji ovoce, véia, sladké p&vo nebo kombinuiji
uvedené moznosti ziznych variant odpaydi, nag. bilé p&ivo s jogurtem, syr, jogurt

s misli nebo cornflakes.

vek < 18
varianty odpowdi paiet odpo¥di | procento odpoxdi
strava podporujici pocit sytost 10 16%
neutralni strava 23 37%
strava snadno stravitelna 24 37%
jiné 6 10%
celkovy p@et odpo¥di 63 100%

Tabulka €. 7 Odpowdi na prvni otazku v kat. < 18
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vék 18 - 30
varianty odpovdi paiet odpo¥di || procento odpaosdi
strava podporujici pocit sytosfi 16 24%
neutralni strava 27 41%
strava snadno stravitelna 15 22%
jiné 9 13%
celkovy p@et odpoedi 67 100%

Tabulka ¢. 8 Odpowdi na prvni otazku v kat. 18 - 30

Formy snidaiovych jidel

5 -y a1 % O vek <18
0
’§ 20% 37 % 4~ 7 37 % B vek 18 - 3(
3 30% 16 % 24 % 22 %
£ 20% 10 %13 %
3 0 —m
S 0% - ‘
o
strava podporujici neutralni strava strava snadno jiné
pocit sytosti stravitelna
varianty

Graf ¢. 2 Jaké sniddiové straw davate prednost?

5.2. Otazka. 2 Jaké preferujete k snidanip®?

Vysledky odpo¥di na druhou otédzku jsou uvedeny v tabulkach9 a ¢. 10
a porovnany v grafw. 3. Zrgho vyplyva, Zze nejvice odpsdi bylo zaznamenano pro
variantu rohlik, houska a francouzska bageta. Caleavcelozrnny rohlik nebo housku byla
shodna u obou skupin respondenStudenti z Lep@mva gymnazia konzumuji celozrnny
a bily chléb ve stejném pamu. AvSak studenti FAPPZ maji vyrazndliSny pohled na tyto
dva druhy péiva. Ve variant odpowdi jiné pe&ivo sclili probandi ve ¥ku mérg nez 18 let,
Ze nesnidaji pevo, preferuji pouze sladké geo nebo vibec nesnidaji. Skupina veku
18 - 30 let uvedla, Ze davdegnost spiSe sladké snidani (kobliha, &otxossaint), Zzitnému

chlebu, tmavému toustovému chlebu neb@iuetaké vaibec nesnida.
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procento odpowdi

vék < 18

varianty odpowdi paiet odpo¥di| procento odposdi
bily chléb 8 13%
rohlik, houska, francouzské baggta 26 41%
celozrnny chléb 8 13%
celozrnny rohlik, houska 16 25%
jiné 5 8%
celkovy pc&et odpo¥di 63 100%

Tabulka €. 9. Odpowdi na druhou otézku v kat. < 18

vék 18 - 30
varianty odpovdi paiet odpo¥di| procento odposdi
bily chléb 3 4%
rohlik, houska, francouzské baggta 28 43%

celozrnny chléb 12 18%

celozrnny rohlik, houska 17 25%
jiné 7 10%

celkovy pc&et odpo¥di 67 100%

Tabulka ¢. 10 Odpowdi na druhou otazku v kat. 18 — 30

Preferované snid#ové p&iivo

50% 41 9,43 % Owek<18
40% - M vek 18 - 3(
30% - 25 %25 %
18 %
20% - 0
o7 13% 13 % 80610 %

ol |5 m
0% yo) \ > >

N3 4 c c . @ N}

< SN g c 2 c X ¥ k=

3] <5 S0 N 2 N 5 -

> €339 o 5 2% o

= o O ] v = c

o - c £ o O o

8 varianty

Graf €. 3 Preferované snid#éové peivo

5.3. Otazka. 3 Jaky preferujete typ chleba?

Vysledky odpo¥di na teti otazku z dotazniku jsou uvedeny v tabulké&chl ac¢. 12.

Porovnavané hodnoty zna#aje graf¢. 4. NefastjSi odpowdi u obou skupin byl pSamy

chléb bily. DalSicastou odpogdi ve skupig 18 - 30 let je konzumace celozrnného Zitného
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chleba a celozrnného pS&mého chleba. Po#me velké procento zatastrénych studerit

v kategorii mén nez 18 let nevi, jaky chléb konzumuiji. V této skdpse jest ukazaly stejné

hodnoty pro pSetiny chléb celozrnny, Zitny chléb celozrnny a jinyeferovany chiéb.

V tomto pipact respondenti uvedli - slutieicovy chléb, Zitno-pSetmy chléb nebo chléb
vabec nesnidaji. J&Sjedna odpo¥d’ je v této kategorii vyznamna, a terny chléb. Pro

vysokoSkolské studenty jsou hodnoty shodné jakgaray chléb, tak pro odpéd nevim

a jiné. Ve variart jiny typ chleba uvedli nap pSentno-zitny chléb alamankovy chiéb.

Ostatni odpo&di proband jsou zanedbatelné.

veék < 18
varianty odpowdi pocet odpo¥di| procento odposdi
p3enkny chléb bily 25 39%
pSenény chléb celozrnny, 7 11%
bezlepkovy chléb bily 0 0%
bezlepkovy chléb celozrniy 1 2%
celozrnny jémenovy chlél 1 2%
celozrnny Zitny chléb 7 11%
¢erny chléb 5 8%
nevim 10 16%
jiné 7 11%
celkovy p@et odpo¥di 63 100%

Tabulka ¢. 11 Odpowdi na tfeti otazku v kat. < 18

vék 18 - 30
varianty odpovdi pocet odpo¥di|| procento odposdi
pSenény chléb bily 23 35%
pSenény chléb celozrnny 13 20%
bezlepkovy chléb bily 0 0%
bezlepkovy chléb celozrniy 0 0%
celozrnny jémenovy chléh 1 1%
celozrnny Zitny chléb 21 32%
¢erny chléb 3 4%
nevim 3 4%
jiné 3 4%
celkovy p@et odpo¥di 67 100%

Tabulka ¢. 12 Odpowdi na tieti otazku v kat. 18 — 30
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Preferovany typ chleba

Owk <18
5 500% 4 39% mvek 18 - 30
3 40% 35% 32%
8 oot 20% 0 16%
o 20% 11% 11 8% /o % .
g 0% = Cpm— : -
a % 2.2 §2 §_ze%. 28 #8 & ¢
5 Q 5 % E ;oﬁ :Q ;oﬁ o c c @ a c c = = > =
co STZN oo a9 g5 ggQe 5o L6 4]
PO DHFO 0 2E 30 cE o> <
>3_: )3 [&] o] N = ~ O T )E [&) < S
° S %% % 888 B8R
varianty

Graf. €. 4 Preferovany typ chleba respondenty

5.4. Otazka&. 4 Krome pe&iiva snidate i

V této otazce bylo mozné ozfiia jednu nebo vice odpedi. Vysledky jsou
piedloZzeny v tabulkach. 13 a¢. 14 a porovnany v grafél 5. Je vidt, Ze nejvice odpadi
u obou skupin byla varianta jogurt. Moznosfish preferuje stejny piet porovnavanych
responderit. TotoZzny pdet student ve wku mére nez 18 let snida cornflakes a ovoce.
V kategorii 18 - 30 let jsou tyto vysledky @kolik odpowdi nizSi. Témdi vyrovnany pdet
odpowdi je pro kombinaci fedesSlych jidel a jinych poknnv dotazniku neuvedenych.
Studenti z viceletého gymnazia jako kombinaéedesSlych potravin uvedli #sli nebo
cornflakes s jogurtem a jogurt sgpem. Variantu snidanjiné potraviny kron peiiva sdlili
sladké pe&ivo, ovesné vioky nebo snidaji vyhradnpouze pé&ivo. Vysokoskolsti studenti
jako odpo¥d na kombinaci vySe uvedenych potravin preferujvidaspojeni jogurtu, risli

a ovoce. Jako jinou stravu respondenti uvedli stguiivo, ovesnou kasi, syr nebo zeleninu.

30



procento odpowdi

40%

30% ~

20% ~

10% ~

2
>
|

vék <18
varianty odpowdi paiet odpo¥di| procento odposdi

cornflakes 21 17%

miisli 29 24%

jogurt 32 26%
ovoce 21 17%
kombinace 8 7%

jiné 11 9%
celkovy pc&et odpo¥di 122 100%

Tabulka €. 13 Odpowdi na étvrtou otazku v kat. < 18

veék 18 - 30
varianty odpowdi paiet odpo¥di| procento odposdi

cornflakes 16 11%

misli 35 24%

jogurt 48 34%
ovoce 22 15%
kombinace 11 8%

jiné 12 8%
celkovy pc&et odpo¥di 144 100%

cornflakes nisli

Tabulka ¢. 14 Odpowdi na étvrtou otazku v kat. 18 — 30

Druhy snidané kromé pe¢iva

34%

24%

jogurt

170/(15%

ovoce

varianty

O vek < 18

B vek 18 - 3

9% 8%

7% 8%

kombinace jiné

Graf ¢. 5 Kromé pefiva snidate i
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5.5. Otazka. 5 Snidate nebo byste ggicsnidali?

e

Tato otazka je sitovana na jeden druh ovoce - jablko. Jeho Gl seu®ydoZitjSi

kuchyiskou gipravou, tedy v tomtoffpact makanim. Celé jablko m& nizky Gl, jale

pyré stedni Gl a jabléeny dZzus ma nejvyssi GlI.

Vysledky odpo¥di na otazku: ,Snidate nebo byste gadnidali?* jsou uvedeny

v tabulkach¢. 15 a ¢. 16. Porovnavané hodnoty znaage graf ¢. 6. NefasgjSimi

odpowd'mi v kategorii méa nez 18 let byl jablny dZus a ve skupinl8 - 30 let celé jablko.

Dal$i ¢astou moznost studentiCZU uvedli jablény dZus a gymnazisté celé jablko. Jabée

pyré mnoho respondenz obou skupin nepreferuje.

procento odpowdi

60% -
50% ~
40% -
30% ~
20% ~
10% ~

vék < 18
varianty odpowdi paiet odpo¥di| procento odposdi
celé jablko 19 30%
jableiné pyré 9 14%
jableiny dZus 35 56%
celkovy p@&et odpo¥di 63 100%

Tabulka ¢. 15 Odpowdi na patou otazku v kat. < 18

vek 18 - 30
varianty odpovdi || paiet odpo¥di|l procento odpasdi
celé jablko 27 41%
jablené pyré 15 23%
jableiny dZus 24 36%
celkovy p@et odpo¥di 66 100%

Tabulka ¢. 16 Odpowdi na patou otazku v kat. 18 — 30

41%

30%

0%

Jableéné volba re sponde nii

23%

ﬂ.

celé jablko

56%

O wvek < 18
B vek 18 - 3(

36%

jabléné pyré

varianty

Graf ¢. 6 Jabl&na volba respondeni

jableny dzus
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5.6. Otazka. 6 Davate pednost ragji sladké nebo slané snidani?

Vysledky odpo¥di na Sestou otdzku jsou uvedeny v tabulk&chl?7 a ¢. 18.
Nasledujici hodnoty uvadi graf 7. Z této otazky vyplyva, Ze respondenti v obategoriich
nejvice konzumuji sladkou snidani. Daléstou odpo&di ve skupig méré nez 18 let byla

slana snidah Témet stejny p@et proband neugednosiiuje ani sladkou ani slanou snidani.

veék < 18
varianty odpowdi paiet odpo¥di| procento odposdi
sladka 24 38%
slana 23 37%
je mito jedno 16 25%
celkovy pc&et odpo¥di 63 100%

Tabulka €. 17 Odpowdi na Sestou otazku v kat. < 18

vek 18 - 30
varianty odpovdi || paiet odpo¥di|l procento odpasdi
sladka 36 54%
slana 11 16%
je mito jedno 20 30%
celkovy p@et odpo¥di 67 100%

Tabulka €. 18 Odpowdi na Sestou otazku v kat. 18 — 30

Typy snidané
60% 5406 Owvek <18
T 0

= W vk 18 - 3(

2 50%

2 4% 3%

g T ., 30%

o 30% - 25%

5 20%- 16%

(&)

9 10% -

o

0%
sladka slana je mito jedno

varianty

Graf €. 7 Typy snidani dle respondenit
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5.7. Otazka. 7 Kdyz sladké, jedna ségalevSim o:

V této otadzce bylo mozné oazfiajednu nebo vice odpedi. Vysledky reakci na
sedmou otazku jsou uvedeny v tabulk&cli9 a¢. 20 a porovnany v grafél 8. Nefastjsi
odpowdi pro ol skupiny dotazovanych bylo imli. Nasledovala odp@d kolae nebo
koblihy. Poté respondenti z obou kategoéiiSinou odpovidali shodn pe&ivo s medem nebo
marmeladou a piSkotovou buchtu. Pouze malé procsttdent volilo petivo s nutellou.
Varianty hodnot jiného snidavého jidla byly shodné u obou skupin responilent
V kategorii még nez 18 let se jednalo séepdevsSim o sladké &nky, vanaku, jogurt, blize
neugesréné placky nebo sladké potravinyibec nekonzumuji. Dva respondenti na tuto
otazku vibec neodposdéli. Ve skupire 18 - 30 let spiSe uednosituji ovesnou nebo

jahlovou kasi, Bebe suSenky, tvaroh s ovocem, gladikdéové ceredlie a ovoce.

vék <18
varianty odpovdi || paiet odpo¥di|l procento odpasdi
pecivo s medem 19 15%
pedivo s marmeladou 18 14%
petivo s nutellou 11 9%
misli 28 22%
piskotovou buchtu 18 14%
kol&c, koblihu 26 20%
jiné 8 6%
celkovy p@et odpoedi 128 100%

Tabulka ¢. 19 Odpowdi na sedmou otazku v kat. < 18

vek 18 - 30
varianty odpovdi paiet odpo¥di| procento odposdi
petivo s medem 20 14%
petivo s marmeladou 21 15%
pecivo s nutellou 9 6%
misli 36 25%
piSkotovou buchtu 19 13%
kola&g, koblihu 30 21%
jiné 8 6%
celkovy p@et odpo¥di 143 100%

Tabulka ¢. 20 Odpowdi na sedmou otazku v kat. 18 — 30
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Sladké snidaiové jidlo
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varianty

Graf ¢. 8 Snidaiové sladké jidlo

5.8. Otazka. 8 Kdyz slané, jedna séqvazm o:

V této otdzce bylo mozné ozfigjednu nebo vice odpédi. Vysledky na tuto otazku
jsou uvedeny v tabulkach 21 ac. 22. Hodnoty porovnava gréaf 9. Je zde vi#t, Ze nejvice
odpowdi bylo na konzumaci geva se syrem nebo salamem. ¥k{ a cornflakes snida
shodny poet respondeiit obou skupin. Posmé maly pdet student obou \kovych
kategorii konzumuje ke snidani parek. Z jinych gdmpotravin gymnazijni studenti uvedli
napg. tousty plné Sunkou a syrem ad»o pouze s maslem nebo slaninou. Jeden respondent
z této skupiny dotaznikového Bati na otdzku tbec neodpaosdél. Vysokoskolsti studenti
odpowdéli na variantu jiné slané stravy - §do s pastikou, tvaroh nebo ryZzové chldyi
s oblohou. Dva probandi z této skupiny také nakatazbec neodposdéli.

veék < 18
varianty odpowdi paiet odpo¥di| procento odposdi
petivo se syrem / salamem 44 50%
parek 5 6%
cornflakes 19 22%
vajicko 13 15%
jiné 6 7%
celkovy p@et odpo¥di 87 100%

Tabulka €. 21 Odpowdi na osmou otazku v kat. < 18
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vék 18 - 30
varianty odpowdi paiet odpo¥di| procento odposdi
petivo se syrem / salamejm 48 53%
parek 4 4%
cornflakes 17 18%
vajicko 20 22%
jiné 3 3%
celkovy p@et odpo¥di 92 100%

Tabulka ¢. 22 Odpowdi na osmou otazku v kat. 18 — 30

Slané snidaové jidlo

S 60% | 50%53% B vek < 18
9 50% B vek 18 - 3(
T 40% -
S gggf i 22%1805 1, 22%
U N
g_ 0% [ l_h_‘
petivo se parek cornflakes vako jiné
syrem/
salamem

varianty

Graf €. 9 Snidaiové slané jidlo

5.9. Otazka. 9 Napoje, které pijete k snidani:

Reakce na devatou otazku jsou uvedeny v tabulkack3 a¢. 24. Porovnavané
hodnoty znazaiuje graf¢. 10. \EtSina studerit v kategorii 18 - 30 let preferuj@j nebo kavu
bez cukru a naopak ve skupistudeni meéreé nez 18 let konzumuji spiSe slazetaj nebo
kavu. Hodnoty kakaa byly prakticky shodné u oboupsk respondeiit Stejny druh dZusu
(jablezny ¢i pomeraovy) piji obs skupiny dotazovanych. Respondenti z liepa gymnazia
za variantu jinych napdajzvolili Stavu nebo vodu, dktefi bohuzel neporozu#i uvedené
otazce a napsali do dotazniku, Zze k snidani pijzpéaj bez kavy. \tsina studerit z CZU
za jiny napoj uvedIgistou vodu, gkteri opet neporozundli otazce - vypsali do dotazniku, Ze

piji pouzecaj.
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procento odpowdi

40%
30% +
20% ~
10%

<Q
>
|

veék < 18
varianty odpovdi || paiet odpo¥di|l procento odpasdi
¢aj, kdva bez cukru 22 20%
¢aj, kadva s cukrem 32 29%
mléko 9 8%
kakao 17 15%
sladké napoje 1 1%
dzus 18 16%
jiné 12 11%
celkovy p@et odpo¥di 111 100%

Tabulka €. 23 Odpowdi na devéatou otazku v kat. < 18

vék 18 - 30
varianty odpowdi paiet odpo¥di| procento odposdi
¢aj, kéva bez cukru 38 32%
¢aj, kava s cukrem 22 19%
mléko 17 15%
kakao 19 16%
sladké napoje 0 0%
dZus 13 11%
jiné 8 7%
celkovy p@et odpo¥di 117 100%

Tabulka ¢. 24 Odpowdi na devatou otazku v kat. 18 — 30

Snidaiové napoje

O vek < 18

32%
29% B vek 18 - 3(

19% 1505 150616% 16%

8% 11% 11%7%

1% 0%

¢aj, kavacaj, kdva mléko kakao sladké dzus jiné
bez s cukrem napoje
cukru

varianty

Graf ¢. 10 Napoje respondent
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5.10. Otazka. 10 Mate onemoemi, které Vas omezuje konzumovat
urcité potraviny?

Vysledky odpo¥di na tuto otazku jsou uvedeny v tabulk&ch25 a¢. 26. Ok
porovnavané skupiny jsou znazémg v grafu ¢. 11. Ukazalo se, Ze vysoké procento
dotazovanych neméa zadné onemwéromezujici konzumaci &itych potravin. Pouze mala
cast respondefitz obou skupin ma nadvahu &kteri dotazovani uvedli variantu jiného
onemocgni. V kategorii mé& nez 18 let sdlili, Ze se potykaji s alergii na laktdézu, Spatnym
Zlutnikem a onemoemim Stitné Zlazy. Ve skupinl8 - 30 let omezujicimi onemogrimi

jsou alergie naiechy, lakt6zova intolerance a hyperlipidemie.

vék < 18
varianty odpowdi paiet odpo¥di| procento odposdi
cukrovka 2. typu 0 0%
VKT 1 2%
nadvéaha 5 8%
nemam Zzadné onemagri 54 85%
jiné 3 5%
celkovy p@et odpo¥di 63 100%

Tabulka €. 25 Odpowdi na deséatou otazku v kat. < 18

vek 18 - 30
varianty odpovdi patet odpo¥di| procento odpaddi
cukrovka 2. typu 0 0%
VKT 0 0%
nadvaha 6 9%
nemam Zzadné onemagri 56 84%
jiné 5 7%
celkovy p@et odpo¥di 67 100%

Tabulka €. 26 Odpowdi na desatou otazku v kat. 18 — 30




Onemocréni ome zujici respondenty konzumovat wité potraviny

O wvek <18

% M vek 18 - 30
o 0, 0
T 100% 85%84%
2 50% 0% 2% 0% 8% 9% [. 506 7%
§ 0% - ‘ ‘ ‘
s cukrovka 2. VKT nadvaha nemém Zadné jiné

typu onemociini

varianty

Graf €. 11 Zobrazeni onemocéni respondenti

5.11. Otazk&. 11 Pohlavi

Procento odpasdi na otazku: ,Pohlavi respondéhtie uvedeno v tabulkack. 27
ac.28. Tyto hodnoty jsou porovnany v graftt 12. NejpéetnsjSi skupina tohoto

dotaznikového S&ni byla Zenského pohlavi.

vék <18
varianty odpowdi paiet odpo¥di| procento odposdi
muz 24 38%
Zena 39 62%
celkovy p@et odpoedi 63 100%

Tabulka ¢. 27 Odpowdi na jedenactou otazku v kat. < 18

vek 18 - 30
varianty odpovdi || paiet odpo¥di| procento odpasdi
muz 13 19%
Zena 54 81%
celkovy p@et odpoedi 67 100%

Tabulka ¢. 28 Odpowdi na jedenactou otazku v kat. 18 — 30
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procento odpowdi

Pohlavi re sponde ni

100% 81%
62%
0 38%
0%
muz zena
varianty

Graf ¢. 12 Zobrazeni pohlavi responderit

O wvek < 18
B vek 18 - 3(
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6. Diskuze

V této kapitole diplomova prace porovnava vysledkpdnot dotazniku mezi
zWastrenymi skupinami a konfrontuje dosazené vysledky duiteového Séeni s vysledky
studii provadnych na podobna témata. Porovnavané studie édecké literatie nebyly
v kongném zavru zangieny na Gl, ale na snitlavé zvyky, pomdr snidajicich osob
a iciny nadvahy. Vdéchto studiich také probihalo dotaznikové igseit na snid@ove
potraviny s naslednym uvedenim procentualnich hodd@mozejme, Ze se v kazdém stat
snidaové zvyky liSi, a proto UpIné argsné porovnani konzumovanych potravin nebude
mozné. Dotaznikoveé §eni zandtené pouze na Gl nebylo v literarnich zdrojich nemhez

Z vysledki dotaznikového mizkumu vyplyva, Ze se zdrgystravuje skupina studeint
ve Wku 18 - 30 let. Tito respondenti konzumuiji spiS&gany s niz§im Gl, jedna se hlavn
o celozrnné vyrobky, jogurty. Kdyz snidaji sladisnidani, tak preferuji fisli. K snidani piji
piedevsimcaj nebo kavu bez cukru, tudiz si odpejiSkonzumaci rafinovanych cukr
(s vysokym GlI).

Raaijmakers et al. (2009) prowdid vyzkum snidéové spateby nizozemskych
adolescerit Z peiva negastji konzumuji celozrnny chléb v 47 %. Bily chléb fanrije 10 %
osob. Respondenti v m&mez 5 % upednosiiuji bilé housky, Zitny chléb, turecky chléb,
knéackebréd, suchary, tousty a croissanty_R/je konzumacesthto potravin pesré naopak.
Nejvice se zde preferuji housky (rohliky), pak zetmé pé&ivo a nejmén bily chléb.
Cerealni snidanRaaijmakers et al. (2009)izalili pouze do jedné skupiny, ktera zahrnovala
vSechny potraviny sloZzené z obilovin. Obsahovalanftakes, niisli, holandské druhy
sladkych dtskych cerealii a ovesnou kasi. Tento druh sridamzumuje 13 % holandskych
student. Z hlediska Gl je toto srovnani neakceptovatelrsgy. sladké obilniny, cornfalkes
a misli obsahuiji jinou vySi Gl a odliSnou hodnotu duklogurty, jogurtové napoje, tvarohy,
pudinky, podmasli, ochucena mléka a jiné in& vyrobky konzumuje v Nizozemsku 5 %
adolescerit Studenti ZR snidaji mnohem vice n#iéych vyrobki - 26 %. Dle vysledk
Raaijmakers et al. (2009) preferuji probandi kedani masné vyrobky v 17 %, syry v 15 %
a vajtko snida ménnez 5 % studefit Sladkym snidéovym pe&ivem se Raaijmakers et al.
(2009) nezabyvali, respondenti v 9 % davagdmost iskové pomazance. Marmeladu a jiné
sladké snidgové naplg preferuje mét nez 5 % osob. MarmeladuGR konzumuje 14 %
dotazovanych respondénta nutellu 9 % probarid Hodré oblibené jsou zde ke snidani

kol&cky, koblihy, piSkotové buchty a jiné sladkéépm. Ovoce v Nizozemi preferuje 8 %
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adolescerit, negastji se jedna o jablka, banany, pomef@na hrusky. Tato snidava
spoteba je u nas navySena skoro 0 10 %. Vzhledem k,t@aenje diplomova prace z&hena
na Gl, rozdlila snidaiové napoje pouze na slazené a bez cukriR\se nejvice ke snidani
konzumuje slazenygaj nebo kava, neslazerygj a dZus. Podle Raaijmakers et al. (2009)
konzumované tekutiny k snidani jsou - mléko 23 %ysy 14 % (nejvice studenti preferuji
pomerakovy), slazenyaj 12 %, voda 11 %aj bez cukru 8 % a kava, které davagnost
meére jak 5 % respondeifit Raaijmakers et al. (2009) odvodili Zévze ¢im vice studerit
pochazi z urbanizovanych oblasti, tim se sniZzugiapa celozrnného pea a celko¢ se
zvySuje konzumace nezdravych potravin. Na ¢zdje vhodné uvést porovnéni
konzumovanych potravin z hlediska hodnot Gl. V emi vice preferuji vyrobky s nizSim
Gl (celozrnny chléb) a celkeévudrzuji |épe své zdravi vlivem nizSiho ragnosiiovani
masnych vyrobk (salani) a sladkosti (Raaijmakers et al., 2009).

Ozdogan et al. (2010) porovnavali snideé navyky vysokoSkolskych studénba
univerzig v Turecku. Nejvice konzumovanymi potravinami by €6 %) a zelenina (68 %).
Syr je nejen zdrojem vapniku, ale v Turecku je ithaith snidéaovym pokrmem. Zelenina
obsahuje vitamin C a vlakninu. Syr j&CR konzumovan mén pro testovani Gl neni syr
nebo salam indiferentni, nebobsahuje minimalni mnozstvi sachéri€hléb turéti studenti
konzumuji v79 % a @évo snidd pouze 10 % osob. BohuZel Ozdogan et 2411Q)
v dotazniku neporovnavali konzumaci bileh@ipa s tmavym. Vzhledem k odliSné hod&ot
Gl u biléeho a tmavého pea, byly v této diplomové praci otazky formulovaagictlené pro
bily chléb, bilé p&vo a tmavy chléb, tmavé pieo. Dle Ozdogan et al. (2010) v&4d
k snidani konzumuje 37 % studéntMlarmeladu na mgvu snida 27 % respondéna med
15 % dotazanych. Toust preferuje ke snidani 10 #@b,osladkému snidavému péivu
v Turecku dava igdnost pouze 6 % gzastrenych dotaznikového §eni a na velmi nizké
arovni jen 4 % osob konzumuje snfdaé ceredlie. Studenti FAPPZ preferuji vk
a marmeladu o cca 15 % méénez studenti v Turecku. Naopak se zvySuje jejisbtieba
sladkého snidaveho peiva, které pevliada u nadpolovni tSiny respondeiit Negast;ji
konzumovanym napojem v Tureckihem snida® je ¢aj (71 %). Ozdogan et al. (2010)
neuvedli, zda se jedn& o slazetaj nebocaj bez cukru. MIéko nebo dzus pije stejnyeio
responderii - 7 % (Ozdogan et al., 2010).

Dotaznikové Séeni Spaslskych osob do 24 let ukdzalo velmi odliSné vysiedie
srovnani s touto diplomovou praci. Aranceta e{2001) testovali typickou snidani tamnich
student. P&ivo ke snidani konzumuje 46 % respondeatchléb 21 %. Croissant a jiné

sladké peivo snidd 20 % dotazovanych a sriokym cerealiim davéa itpdnost 16 %
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proband. Tyto skupiny jidel oft nebyly rozdleny ani podle mnozstvi tik v nich
obsazenych, tudiZz jsou s praci nesrovnatelné. tl@gmvoce snida pouze 5 %astniki
dotaznikového Sggni. 89 % respondeinke snidani konzumuje mléko, 48 % kakao a 12 %
student dzus (Aranceta et al., 2001). Ve set¥ mléka je veliky rozdil mezi tamnimi
studenty a studenty@eské republice, ktekonzumuji mléko o cca 75 % mén

Reeves et al. (2013) uvadi, ZzedasigjSim napojem dosghych responderitve Velké
Britanii ke snidani jetaj nebo kadva 73 % (nebylo uvedeno, zda se jeddd] glazenyti
neslazeny). Ovocny dzus preferuje 19 % osob. Zdasovych pokrnii previadaji z 52 %
snidaové ceredlie, 46 % respondéishida chléb nebo tousty a 30 % probaddva pednost
ovesné kasi, jez R mnoho lidi nekonzumuje (uvedli ji pouze 2 respantive variant jin&
sladk&a snida¥). 20 % Briti preferuje ke snidani ovoce, 12 % jogurt a dkajise slaninou
uprednosiiuje 11 % osob. Ceredlni aisli tycinky nebo sladké snidavé pe&ivo (crossaint,
muffiny) snida 4 % &astniki dotaznikového SiEni (Reeves et al., 2013). Studefifiu ve
vétSim mnozstvi preferuji mi@éé vyrobky, vagka a o 50 % vice updnosiuji sladké

snidasg.
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7. Zawr

Diplomova prace na téma ,Konzumace potravin s daredcha jejich glykemicky
index“ zjistila, Ze porovnavané skupiny z dotazmidmo Seateni se stravuji atSinou
analogicky. Praceiesla konkrétni vysledky dobrovolné snidaé stravy sedoSkolskych
a vysokosSkolskych student Ze Seteni vyplynulo, Ze velkaéast dotazovanych snida
potraviny s vysokym Gl (bilé g&vo, sladké pé&vo a sladké snidevé cerealie). Znma
skupina dotazovanych v dogmi, Ze se stravuje zdrgwkonzumuje sladké snitiavé ceredlie
nebo niisli. Tyto potraviny vdak maji &dni aZ vysoky GIRada reklam tak spiubitele
klame. Rozdil se vyskytl pouze v konzumaci celoghm chleba a piti slazenych nebo
neslazenych napinj VysokoskolSti studenti snidaji vice celozrnny ébhla ¢astji piji
neslazenytaj ¢i kavu. Tudiz pijimaji méreé potravin s vysokym GI. Z podobnych vyzktm
bylo zjis&no, Ze studenti v jinych statech s ohledem na rnisddice snidaji stravu odliSnou
(syr, zeleninu) s vyrazmizsim GlI.

Lékai a nutreni poradci doporéuji konzumaci potravin s nizkym Gl veitgim
zastoupeni ve strawnejen u diabetik a obéznich osob, ale i zdravé populace. Dapujiralo
pokrmi s vysokym Gl zg&adit alespa jednu sloZku potraviny s nizkym Gl, rfageleninovy
salat. Nebo potraviny s nizkym Gl udrzuji vyrovnhanou hladinulgzy v krvi.

V Ceské republice se zatim nevyskytl vyrobce, kterynhyswj obal uved! hodnoty
nebo alespd slovni vyjadeni vySe Gl. Tato informace by gstisnadnila vybr potravin pro

SirSi vérejnost.
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9. Samostatnérfjohy

Potravina Gl (glukéza = 100) Velikost porce (g GL
Petivo
Celozrnny zitny chléb 50 30 7
Francouzska bageta 57 30
Celozrnny rohlik, houska 62 30 1
PSentny chléb celozrnny 68 30 7
Bily rohlik, houska 69 30 13
Celozrnny jémenovy chléb 70 30 1]
Bezlepkovy chléb bily 72 30 8
PSenény chléb bily 75 30 13
Cerny chléb 76 30 14
Bezlepkovy chléb celozrnny 79 30 1
Sladké pe&ivo
PiSkotova buchta 38 60 g
Kobliha 75 50 15
Kolace 92 25 8
Snidaiové ceredlie
Msli 65 30 11
Sladké snid#ové ceredlie (Chocapic) 76 30 Y,
Cornflakes 81 30 21
Snidaiové pomazanky
Nutella 25 20 3
Marmelada 55 30 7
Med 61 25 12
Mlééné vyrobky
Umgle slazeny jogurt 18 200 2
Bily jogurt 19 200 3
Ovocny jogurt 28 200 3
Mléko 31 250 ml 4
Probioticky jogurt a7 200 14
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Potravina Gl (gluk6za = 100) Velikost porce (g GL
Ovoce
Pomeran 33 120 3
Jablko 39 120
Nektarinky 43 120 4
Banan a7 120 11
TreSre 63 120 9
Susené datle 103 60 42
Zelenina
Mrkev 35 80 2
Jahody 40 120 1
Kukutice cukrova 52 80 9
Hrasek 54 80 4
Vodni meloun 72 120 4
Pokrmy z brambor
Bramboroveé lupinky 56 50 12
Brambory péené 65 150 19
Bramborova kase 75 170 15
Brambory véené 80 150 20
Hranolky 95 150 21
Cukrovinky
Zmrzlina 37 50 4
Cokolada mléna 43 50 12
Cokoladova tyinka — Twix 44 60 17
Bebe Dobré rano 50 50 18
Msli tycinka — Misli bar 61 30 13
Cokoladova tyinka - Milky Way 62 60 26
Bonbony — Marshmallows 62 30 16
Misli tycinka — Misli light 64 30 13
Napoje
Jablény dZzus 44 250 ml 13
Pomeratiovy dZus 48 250 ml 14
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Potravina Gl (glukéza = 100) | Velikost porce (g GL
Coca Cola 63 250 ml 16
Pivo 110 500 ml 28
LusSténiny
Fazole 14 150 3
Sojoveé boby 15 150 1
Cocka 29 150 5
Cizrna 36 150 11
Pokrmy
Makarony a7 180 23
Hamburger 66 186 26
Pizza 80 100 22
Jasminova ryze 109 150
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