TEORIE GLYKEMICKEHO INDEXU

TEST — JSTE CITLIVi NA GI PRAVE VY?

Nikoho by nenapadlo koupit si obleceni, které by mu nepadlo na miru, s dietami je to
kupodivu jinak. Diety si hubnouci vybiraji nahodné, bezmyslenkovité, bez ohledu na in-
dividualni zvlastnosti. Pri hubnuti je nezbytné nutné, aby si obézni vybral takovy zplsob zmény
zZivotniho stylu, ktery je nejen rozumny, ale zarovern mu vyhovuje Neznamen to tedy, ze Gl je
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ci. Lidé se v reakci na konzumaci potravin mohou lisit, na tutéz potravinu maze byt metabolicka
odpoveéd u kazdého ¢lovéka odlisna. Potraviny s vyslovené vysokym Gl zvysi hladinu cukru v krvi
vice oproti potravindm s nizkym Gl u kazdého, ale rozsah vykyvi je individualni. Protoze nelze

u kazdého mérit glykemickou krivku, tedy vykyvy hladiny krevniho cukru pfi konzumaci té které
potraviny, mlZete zjistit svoji reakci na potraviny s vysokym Gl z nasledujiciho dotazniku. Zjistite
orientacné, zda patfite mezi lidi citlivé na potraviny s vysokym Gl nebo zda vas tato problemati-
ka nemusi az tak zajimat.

Zaskrtnéte si, jaké priznaky pocitujete zhruba dvé az ¢tyri hodiny po jidle bohatém na po-
traviny s vysokym Gl.

pocit nejistoty sama sebou pocity horka v obliceji

[ | nerozhodnost [ | neochota Fesit problémy
[ ] zvySena potivost [ | malatnost

[ | ospalost [ | podrazdénost

[ | zavraté [ ] zivani

[ | hadavost | | prefikavani se

[ ] vnitini chvéni [ ] zimomfivost

[ | neschopnost souvisle hovorit [ | navaly krve do hlavy

[ ] hlasité kruéeni v bFise [ | probuzeni ze spanku

| | neschopnost usnout [ ] vznétlivost

[ | netrpélivost | | nesoustiedénost

[ | buseni srdce [ | wtirava potieba néco pojist
[] []

|| bolest hlavy | | svirani zaludku a Gtrob

|| apatie || nevolnost

| | vihké ruce | | vahavost

|| zhorSena vyslovnost | | svirani na hrudi

[] []

tres rukou podlamovani nohou

Pokud po 2—4 hodinach po konzumaci sladkého, resp. potravin s vysokym Gl, zaZivate vice nez
ctvrtinu priznakad, Ize soudit, Ze i vy patfite mezi lidi, kde se na problémech s vahou podili roz-

houpané hladina cukru v krvi a pravdépodobné hare snasite hlad (fyzicky i psychicky). Zamérte
se tedy pri sestavovani jidelnicku na vybér potravin tak, aby prevaZzovaly potraviny s nizsim gly-
kemickym indexem.

vse

Pokud uvedenymi pfiznaky trpite bez ohledu na pfijem potravy, miiZe se jednat o p¥i-
znaky neurozy.



