Thema der Woche SUN-Fitness Birglen TG

Glykamischer Index

Der Glykdmische Index ist ein MaB zur Bestimmung der Wirkung eines kohlenhydrathaltigen
Lebensmittels auf den Blutzuckerspiegel. Teilweise wird dafiir auch die Bezeichnung Glyx
verwendet oder die Abkirzung Gl. Je héher der Wert ist, desto schneller steigt der
Blutzuckerspiegel an. Mittlerweile gibt es mehrere Diaten, die dem Gl Bedeutung beimessen,
zum Beispiel die Montignac-Methode, die Glyx-Diat und die Logi-Methode. Neuere
Forschungsergebnisse haben aber gezeigt, dass der glykdmische Index z.B. nur eine
untergeordnete Rolle bei der Gewichtszunahme spielt und individuell sehr variabel ist.

Was bedeuten Gl und GL?

Der glykdmische Index wird in Prozent ausgedriickt. Zu seiner Ermittlung werden Dauer
und Hohe des Blutzuckeranstieges nach Verzehr von 50 Gramm Kohlenhydraten
aus einem Lebensmittel gemessen. Als Referenzwert gilt der Blutzuckeranstieg nach
Aufnahme von 50 Gramm Glukose, der gleich 100 Prozent gesetzt wird.
Kohlenhydrathaltige Lebensmittel, die einen schnellen und/oder hohen Blutzuckeranstieg
auslosen, haben also einen hohen glykamischen Index. Lebensmittel ohne oder mit
extrem wenigen Kohlenhydraten wie Fleisch, Fisch, Fette und Ole beeinflussen den
Blutzucker hdchstens indirekt und haben daher - anders als manchmal behauptet - keinen
Gl, auch keinen niedrigen. Um auch die Menge des verzehrten kohlenhydrathaltigen
Lebensmittels zu beriicksichtigen, wurde in den letzten Jahren auBerdem der
Begriff "glykdmischer Load" (GL) eingefiihrt. Der GL bezieht sich auf die glykdmische
Gesamtbelastung einer tatsachlich verzehrten Portion eines Lebensmittels, also zum
Beispiel auf eine Scheibe WeiBbrot (30 g) oder eine Portion Reis (50 g). Bei
Tabellenwerten basiert der GL auf einer festgelegten Standardportion. Er ist definiert als
das Produkt aus dem Gl (%) eines Lebensmittels und dem Kohlenhydratgehalt (g) der
Portion.

Beispiel:
1 Scheibe WeiBbrot (Gl = 73 %) enthalt 14 g Kohlenhydrate:
GL=0,73x14=10,2

Vorsicht bei Karotten und Wassermelone?

Schlagt man in Tabellenwerken zum glykdmischen Index nach, Gberraschen einige Daten
selbst Erndhrungsexperten. So zeigen manche eher als gesund geltende Gemiise- und
Obstsorten im Vergleich zu reinen Kohlenhydrattragern relativ hohe Gl-Werte: Karotten 47,
Ananas 59 und Wassermelonen sogar 72. Damit unterscheiden sie sich kaum von WeiBbrot
(70) oder weiBem Reis (64), die als ungunstig gelten. Grund fir diese scheinbare Schieflage
ist, dass die genannten Gemdise- und Obstsorten relativ wenig Kohlenhydrate enthalten. Die
Definition des glykdmischen Index bezieht sich aber immer auf 50 Gramm Kohlenhydrate.
Um auf diese Menge zu kommen, misste man Uber 800 Gramm Karotten bzw.
Wassermelone essen. Solche Portionen gehen an der Praxis véllig vorbei. Um den Gl auf
realistische Mengen anwenden zu kdénnen, ist die Angabe der glykdmischen Last (GL)
sinnvoller. Dieser Wert beschreibt die glykdmische Gesamtbelastung einer tatsachlich
verzehrten Portion. WeiBer Reis hat beispielsweise bei einer PortionsgréBe von 150 Gramm
eine GL von 28. Die glykdmische Last von Karotten (3) oder Wassermelone (6) liegt dagegen
deutlich niedriger.
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- & Glykamischer | Glykamischer
Auf einen Blick iy Y ol

Trauberzucker (Glukose) 100 10
Boguette 95 15
Comflokes a1 21
Weiller Beis, "klebrig” a7 a7
Kortoffelplres 85 17
Gebackens Kartatfeln : 85 24
Winttaln 7 10
Pommes frites 75 22
Weilibrot (Toost) 73 10
Krtder S T O I
 Lebensmittel mit mittlerem GI (55-70) _
Waollkormbrot, fein 70 Q
Fucker A 7
Rote Bate &4 5
Cola &3 lé&
Misliriegel mit Trockenfrichten &l 13
Ananas 50 i
Baosratireis 58 22
Ml 55 10
Hoferflockan 55 3
brauner Reis i) 18

Hoferkeks 54

g
Mais 53 i
Yollkombrot mit ganzen Kdmem 52 10
Salzkartoffeln " 50 14
Erbsen 4 48 3
Mihren ) 47 3 &
Parboiled Reis i gl 47 17 g
Pirsich 42 5 il
Aptel o 38 & =
Spoghetti, weill ol dente 38 18 .:%
Vaollkomspoghetti a7 | & [
Linsen 30 5 2
Joghurt 27 3 z
Erdniisse 14 I é

Verschiedene Faktoren nehmen Einfluss

Abgesehen von den Schwachpunkten zur Genauigkeit der Gl-Werte - insbesondere in
gemischten Mabhlzeiten - und der praktischen Anwendung kann das Gl-Modell durchaus
Hinweise auf die ernahrungsphysiologische Qualitat von kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln
geben. Den Speiseplan aber allein nach dem glykdmischen Index auszurichten, ist nicht
sinnvoll. Fleisch, Milchprodukte oder Ole ohne Gl enthalten keine oder kaum Kohlenhydrate
und beeinflussen die Blutzuckerreaktion daher nur indirekt als Bestandteil einer Mahlzeit. Sie
in unbegrenzten Mengen zu essen, ist aber sicher nicht empfehlenswert. Ferner misst sich
der gesundheitliche Wert von Lebensmitteln an vielen weiteren Bestandteilen. Beurteilt man
beispielsweise Vollkornbrot im Vergleich zu WeiBbrot allein nach dem Gl, schneiden beide
etwa gleich ab. Vollkornbrot besitzt jedoch eine deutlich héhere Nahrstoffdichte.

Die Empfehlungen fir eine abwechslungsreiche Vollwert-Erndhrung haben weiterhin volle
Gultigkeit. Eine pflanzenbetonte Kost mit reichlich Gemuse, Obst und Hilsenfriichten sowie
Getreideprodukten aus dem vollen Korn halten die glykédmische Gesamtbelastung niedrig.
Erganzt durch Milch und Milchprodukte, hochwertige pflanzliche Ole und gelegentlich
Fleisch, Fisch und Eier sorgt sie fUr eine optimale Nahrstoffversorgung und beugt so
Ubergewicht und Zivilisationskrankheiten vor.
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