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Glykamischer Index (Gl)
Glykamische Last (GL)
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Das Ausmafl der glykdmischen Antwort wird von der Menge
der zugefithrten Kohlenhydrate beeinflusst, daher gibt es den
Begriff der glykdmischen Last (GL). Sie ist ein Indikator des
voraussichtlich ausgeldsten Insulinbedarfs pro Portion.”

 Je niedriger der GI desto besser®
* Je hoher der Verarbeitungsgrad von Lebensmitteln desto

hoher der GI
o GI-Werte sollten nicht isoliert beurteilt werden, Fette und

Proteine reduzieren die glykdmische Antwort
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