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Vad ér glykemiskt index (GI)?

Konceptet glykemiskt index (GI) baseras pa skillnader i
blodsockersvar efter intag av lika méngd tillgéngliga kolhydrater
fran olika livsmedel, och m6jlig halsoméssig betydelse av dessa
skillnader for halsa, prestation och vélbefinnande. Gl ar ett
produktspecifikt matt som anvénds for att rangordna livsmedel
efter deras effekt pa blodsockernivan efter maltid..

Hur bestimmer man en produkts GI?

For att bestimma en produkts GI later man forsokspersoner éta
en méngd av produkten som ger 50 g tillgangliga kolhydrater.
Dérefter mater man forsokspersonernas blodsocker med jamna
mellanrum under de f6ljande tva timmarna. Frén dessa métvarden
far man en kurva som beskriver blodsockerstegringen (Figur 1).
Arean under denna kurva (summan av area A-F) jamférs med
arean under en motsvarande kurva efter att samma forsoksperson
atit 50 g tillgangliga kolhydrater fran en referensprodukt (vitt bréd
eller ren glukos). Gl anges som forhallandet mellan arean fran den
aktuella testprodukten och arean fran referensen enligt:

Gl = (Area /Area x 100

testprodukt
Eftersom ren glukosldsning & mindre aptitlig anvander man ofta
vitt bréd som referens vid sjélva bestdmningen. For att mojliggora
jamforelser mellan olika matningar, rekommeneras dock att man
alltid anger GI-vérdet med glukos som referens. Ren glukos ger ca
1.4 ggr hogre blodsockersvar (och dérmed lagre GI) och en
ungefarlig omrékning kan goras enligt foljande:

Gl . =Gl /14

glukos vitt brod

Omrakningsfaktorn kan dock avvika fran 1.4 beroende pa brodets
egenskaper och for ett precist vrde ar det viktigt att regelbundet
kalibrera det vita brodet mot glukos.

referens)

Kan man forutsaga vilket Gl en produkt har?

Manga faktorer, inkl ravarans egenskaper (sort, mognad mm),
livsmedelsprocesser (vdrme, fermentering, malning mm) och vil-
ken typ av kolhydrater produkten innehaller avgor vilken effekt
produkten kommer att ha pa blodsockernivan efter maltid. For att
vetaexakt vilket Gl en produkt har maste man gora en bestimning
med den aktuella produkten. Tabellvérden kan endast anvéndas
som en grov uppskattning.
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Figur 1. Exempel pa kurva som beskriver blodsockerstegringen efter maltid. Gl
baseras pa arean som motsvarar summan av areaorna A-F. Negativa areor
inkluderas inte.
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GLYKEMISKT INDEX (Gl)

Har alla tillganliga kolhydrater samma GI?

Av de vanligaste tillgdngliga kolhydraterna, sackaros (“vanlig
socker”), fruktos, glukos och stérkelse (kedjor av glukos) har
glukos hogst GI och frukos lagst GI. Vanligt socker, som bestar av
fruktos och glukos, har ett hégre Gl &n fruktos, men lagre dn
glukos. Stérkelse har ofta lika hogt G som glukos, men stérkelsen
form (rak eller grenad) & av betydelse. Grenad stérkelse
(amylopektin) ger nagot hogre Gl an rak stérkelse (amylos).

For vilka produkter r Gl relevant?

GI-konceptet bor tillampas endast pa livsmedel som innehaller
betydande méngder tillgéngliga kolhydrater och som konsume-
ras i sadan méngd att de ger ett betydande tillskott av kolhydrater
till den totala kosten. G1 &r dérfor relevant endast for livsmedel
som innehaller minst 15-20 g tillgéngliga kolhydrater per normal
konsumtionsmangd vid ett ttillfalle. Jimforelser av Gl-vérden
for olika produkter bor endast goras inom en viss livsmedels-
grupp, t ex mellan olika brdd eller mellan olika frukostflingor.
Sadan jamférelse stimulerar till val av alternativa produkter utan
att kostens naringssammansattning i ovrigt paverkas drastiskt.

Ar lagt Gl bra fér halsan?

Vissa epidemiologiska studier tyder pa att ett lagt Gl har en
positiv paverkan pa risk/riskfaktorer for vissa kroniska sjukdo-
mar, t ex diabetes och hjart-kérlsjukdomar och man har pavisat
positiva effekter av ett lagt Gl pa blodkolesterolnivan. Fler
valkontrollerade studier behdvs dock for att kunna dra sakrare
slutsatser om betydelsen av GI for friska personer. Aven betydel-
sen av Gl vid viktreducering/-kontroll och fysisk prestation
behdver undersokas ytterligare. Vid kostadgivning till personer
med diabetes rekommenderas ofta produkter med lagt Gl.

Far man Gl-mirka livsmedel ?

GI-markning kan goras inom ramen for produktspecifika fysio-
logiska pastaenden (PFP) som omfattas av det svenska egen-
atgardsprogrammet om halsopastaenden i markning och mark-
nadsforing av livsmedel (se www.hp-info.nu for mer informa-
tion). Ansékan om PFP gdrs hos SNF Swedish Nutrition
Foundation, som for sadana ansokningar tillimpar ett férenklat
granskningsforfarande.

Vad ar "glycaemic load”(GL)?

Olika livsmedel ger olika méngd kolhydrat per normal portion.
"Glycaemic load” (GL) (glykemiskt belastning) dr ett satt att
korrigera for detta och att uppskatta den faktiska blodsocker-
belastningen vid normal konsumtion av den aktuella produkten.
GL beraknas enligt: GL = (gram kolhydrater i en portion x GI)/
100.
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