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�6�D�å�H�W�D�N�� 

Glikemijski indeks je mjera kojom se klasificira hrana u odnosu na razinu postprandijalne glukoze u krvi, 
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�N�D�R���L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�� �þ�H�V�W�R���M�H���Y�L�V�R�N. Visoki glikemijski indeks ��	Ý��������hrane predstavlja problem 

ljudima koji boluju od  �ã�H�ü�H�U�Q�H��bolesti, a �N�R�M�D���V�H���þ�H�V�W�R���M�D�Y�O�M�D���N�R�G���R�E�R�O�M�H�O�L�K���R�G��celijakije. Cilj ovog rada 

bio je in vivo odrediti glikemijski indeks bezglutenskog kruha �R�G���K�H�O�M�G�L�Q�R�J�����S�U�R�V�H�Q�R�J���L���E�X�þ�L�Q�R�J���E�U�D�ã�Q�D. 
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Abstract:  

Glycemic index (GI) is a measurement that classifies food depending on their level of postprandial 

glucose compared with a reference food. Gluten-free bread is intended for people with celiac disease. 

Because of using a large amount of starch in recipes for gluten-free bread, its GI is often high (>70) as 

well as its glycemic load (GL). This creates an issue for people with both celiac disease and diabetes. 

The aim of this paper was to in vivo determine GI of a gluten-free bread made from buckwheat, millet 

and pumpkin seed flour. According to the measured data of the rise in blood glucose levels after the 

consumption of the gluten-free bread and the glucose solution in water, the value of the GI  of the bread 

was calculated using the intermediate surface below the curve. The obtained GI of the gluten -free bread 

was 68�“ 5, while GL was 17�“ 1 (medium GI and GL). 
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UVOD 

 

�3�R�þ�H�W�D�N�� �V�L�V�W�H�P�D�W�L�]�D�F�L�M�H�� �K�U�D�Q�H�� �Q�D�� �W�H�P�H�O�M�X�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �R�G�J�R�Y�R�U�D�� �V�H�å�H�� �G�R�� �2�W�W�D�� �L�� �1�L�N�O�D�V�D�� �N�R�M�L�� �V�X�� ���������� 

godine, �Q�D���W�H�P�H�O�M�X���W�H�V�W�L�U�D�Q�M�D���S�R�M�H�G�L�Q�L�K���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���� �S�R�G�U�å�D�O�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�X���K�U�D�Q�H���N�R�M�D���Q�H���L�]�D�]�L�Y�D���V�Q�D�å�D�Q��

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���R�G�J�R�Y�R�U���X���G�L�M�D�E�H�W�L�þ�D�U�D���]�E�R�J���V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�H���J�O�X�N�R�]�H���X���N�U�Y�L��1. Upotrebom glikemijskog indeksa 

klasificira se hrana bogata ugljikohidratima na temelju njenog utjecaja na postprandijalnu razinu glukoze 

u krvi 2.  

�*�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �V�H�� �P�R�å�H�� �R�G�U�H�G�L�W�L�� �Y�H�ü�L�P�� �E�U�R�M�H�P�� �P�H�W�R�G�D�� �N�R�M�H�� �V�H�� �P�R�J�X�� �S�R�G�L�M�H�O�L�W�L�� �Q�D�� �R�Q�H��in vivo i in 

vitro. In vivo  �P�H�W�R�G�D���V�H���V�P�D�W�U�D���S�U�H�F�L�]�Q�L�M�R�P���L���P�M�H�U�R�G�D�Y�Q�R�P���X���R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�X���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���K�U�D�Q�H 

21�����1�D�þ�L�Q���S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D��in vivo mjerenja glikemijskog indeksa uvelike varira. Razlike su u odabiru referentne 

�K�U�D�Q�H�����E�U�R�M�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�����W�H���V�D�P�R�J���Q�D�þ�L�Q�D���P�M�H�U�H�Q�M�D���S�R�V�W�S�U�D�Q�G�L�M�D�O�Q�H���U�D�]�L�Q�H���J�O�X�N�R�]�H���X���N�U�Y�L�����N�D�R���L���L�]�U�D�þ�X�Q�D��

�N�R�Q�D�þ�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D����Upravo zbog potencijalnih zdravstvenih dobrobiti prehrane s 

niskim glikemijskim indeksom po�Y�H�ü�D�Q���M�H���L�Q�W�H�U�H�V���]�D���P�M�H�U�H�Q�M�H���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���R�G�J�R�Y�R�U�D���L���R�G���D�N�D�G�H�P�V�N�L�K���L��

od komercijalnih laboratorija 3.  

�=�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�L�F�L���V�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D���+�D�U�Y�D�U�G���������������J�R�G�L�Q�H���V�W�Y�R�U�L�O�L���V�X �N�R�Q�F�H�S�W���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D����Za razliku 

od glikemijskog �L�Q�G�H�N�V�D�����J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���X�]�L�P�D���X���R�E�]�L�U���Y�H�O�L�þ�L�Q�X���S�R�U�F�L�M�H���R�G�U�H�ÿ�H�Q�H���K�U�D�Q�H�����'�D�N�O�H����

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�H porcije o�G�U�H�ÿ�H�Q�H���K�U�D�Q�H���X�N�O�M�X�þ�X�M�H���N�R�O�L�þ�L�Q�X probavljivih ugljikohidrata 

u toj porciji te glikemijski indeks te hrane 25.  

Bezglutenski kruh namijenjen je osobama koje boluju od celijakije. Celijakija (glutenska enteropatija)  je 

�N�U�R�Q�L�þ�Q�D���� �D�X�W�R�L�P�X�Q�D�� �E�R�O�H�V�W�� �N�R�M�D�� �V�H�� �P�R�å�H�� �S�R�M�D�Y�L�W�L�� �X�� �J�H�Q�H�W�L�þ�N�L�� �S�U�H�G�L�V�S�R�Q�L�U�D�Q�L�P�� �O�M�X�G�L�P�D���� �.�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�D��

glutena u oboljelih od celijakije �L�]�D�]�L�Y�D�� �R�ã�W�H�ü�H�Q�M�H�� �V�O�X�]�Q�L�F�H�� �W�D�Q�N�R�J�� �F�U�L�M�H�Y�D�� �W�H�� �P�R�å�H�� �X�]�U�R�N�R�Y�D�W�L�� �R�]biljne 

�G�X�J�R�U�R�þ�Q�H���]�G�Uavstvene posljedice 48�����â�H�ü�H�U�Q�D���E�R�O�H�V�W���þ�H�Vto se pojavljuje uz celijakiju. Ljudi koji boluju 

od tih dviju bolesti moraju provoditi strogu bezglutensku dijetu te paziti na koncentraciju glukoze u krvi. 

Bezglutenski prizvodi poput bezglutenskog kruha �þ�H�V�W�R�� �L�P�D�M�X��visoki glikemijski indeks koji proizlazi iz 

visoke razine procesiranosti pri proizvodnji���� �D�� �L�� �þ�L�Q�M�H�Qici da se bezglutenski kruhovi �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �U�D�G�H�� �R�G��

kombinac�L�M�H���Q�D�W�L�Y�Q�R�J���L���P�R�G�L�I�L�F�L�U�D�Q�R�J���ã�Nro�E�D���X�]���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���K�L�G�U�R�N�R�O�R�L�G�H 51.  

Cilj ovog rada bio je odrediti glikemijski indeks bezglutenskog kruha proizvedenog od cjelovitog 

�S�U�R�V�H�Q�R�J���� �K�H�O�M�G�L�Q�R�J�� �L�� �E�U�D�ã�Q�D�� �E�X�þ�L�Q�H�� �S�R�J�D�þ�H�� �N�R�U�L�V�W�H�ü�L��in vivo metodu, koji bi odgovarao ljudima koji 

�L�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�R���E�R�O�X�M�X���L���R�G���F�H�O�L�M�D�N�L�M�H���L���R�G���ã�H�ü�H�U�Q�H���E�R�O�H�V�W�L. 11 zdravih ispitanika konzumiralo je �R�Q�X���N�R�O�L�þ�L�Q�X 

bezglutenskog kruha koja �V�D�G�U�å�L�� ���� g probavljivih ugljikohidrata.  �,�]�U�D�þ�X�Q�D�W�� �M�H�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �W�H��

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�R�J���N�U�X�K�D�� 
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TEORIJSKI DIO  

 

Glikemijski indeks 

 

Glikemijski indeks (GI) sustav je klasifikacije hrane na temelju postprandijalne razine i brzine podizanja 

glukoze u krvi. G�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���N�Y�D�Q�W�L�I�L�F�L�U�D���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���R�G�J�R�Y�R�U���Q�D���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���Y�U�V�W�H���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D��30. Taj 

koncept prvi je primijenio dr. Jenkins 1981. godine  kako bi pomogao ljudima oboljelima �R�G�� �ã�H�ü�H�U�Q�H��

bolesti u kontroliranju koncentracije glukoze u krvi te smanjio pojavu dugoro�þ�Q�L�K�� �S�R�V�O�M�H�G�L�F�D�� �ã�H�ü�H�U�Q�H��

bolesti. �2�Q�� �M�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �S�U�L�P�L�M�H�W�L�R�� �G�D�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �R�G�J�R�Y�R�U�� �Q�H�� �R�Y�L�V�L�� �V�D�P�R�� �R�� �N�R�O�L�þ�L�Q�L�� �L�� �S�U�L�P�D�U�Q�R�M�� �V�W�U�X�N�W�X�U�L��

konzumiranog ugljikohidrat�D���� �Y�H�ü��da druge komponente hrane poput prehrambenih vlakana, te sami 

oblik hrane �X�W�M�H�þ�X�� �Q�D�� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�X i brzinu apsorbirane glukoze 2.  �0�R�J�X�ü�H�� �Yrijednosti glikemijskog 

indeksa su od 0 do 100, �S�U�L���þ�H�P�X�����������S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���þ�L�V�W�H���J�O�X�N�R�]�H�����*�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L indeks se �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H 

koristi za podjelu hrane u 3 kategorije, onu s: visokim (>70), srednjim (56 -69) te niskim (<55) 

vrijednostima 4�����'�H�I�L�Q�L�U�D���V�H���N�D�R���S�R�Y�U�ã�L�Q�D���L�V�S�R�G���N�U�L�Y�X�O�M�H��koncentracije glukoze u krvi mjerene tijekom 2 

sata nakon konzumacije porcije testirane hrane. I �]�U�D�åava se kao postotak od glikemijskog odgovora 

izazvanog konzumacijom porcije referentne hrane s  50 g ugljikohidrata 12�����1�D�M�þ�H�ã�ü�H���V�H���S�U�L�Pjenjuje za 

�K�U�D�Q�X�� �X�� �N�R�M�R�M�� �Y�L�ã�H�� �R�G�� �������� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�J�� �X�G�M�H�O�D�� �S�U�L�S�D�G�D�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L�P�D�� �W�H�� �M�H�� �S�U�L�P�D�U�D�Q�� �L�]�Y�R�U��

ugljikoh�L�G�U�D�W�D���X���S�U�H�K�U�D�Q�L�����U�L�å�D�����N�U�X�P�S�L�U, kruh) 3, a ne �L�]�U�D�å�D�Y�D���V�H���]�D���K�U�D�Q�X���N�R�M�D���V�D�G�U�å�L���P�D�Q�M�H���R�G����������

ugljikohidrata. 

�3�U�H�P�D�� �S�R�G�D�W�F�L�P�D�� �L�]�� �O�L�W�H�U�D�W�X�U�H���� �X�� �� �P�M�H�U�H�Q�M�X�� �V�H�� �Y�H�ü�L�Q�R�P�� �N�R�U�L�V�W�L�� ������ �J�� �S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�� �N�R�M�L�� �V�H��

�P�R�J�X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�R�P�� �E�U�]�L�Q�R�P�� �S�U�R�E�D�Y�L�W�L�� �L�� �Dpsorbirati u tankom crijevu ovisno o namirnici. Hrana niskog 

glikemijskog indeksa probavlja se i apsorbira sporije te ostvaraje nizak glikemijski odgovor, a hrana 

visokog glikemijskog indeksa probavlja se i apsorbira brzo te ostvaraju visok glikemijski odgovor 3. 

Glikemijski odgovor je promjena koncentracije postprandijalne glukoze ovisno o ugljikohidratnoj hrani 

koja je konzumirana. Dakle, glikemijski je indeks konceptualno glikemijski odgovor izazvan porcijom 

�K�U�D�Q�H���N�R�M�D���V�D�G�U�å�D�Y�D���������L�O�L������ g probavljivih ugljikohidrata 4. 

�,�D�N�R�� �V�H�� �N�R�Q�F�H�S�W�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �P�R�å�H�� �þ�L�Q�L�W�L�� �M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L�P���� �N�R�P�S�O�L�F�L�U�D�Q�R�� �M�H�� �N�R�Q�W�U�R�O�L�U�D�W�L�� �E�U�R�M�Q�H��

�I�D�N�W�R�U�H�� �N�R�M�L�� �X�W�M�H�þ�X�� �Q�D�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �R�G�J�R�Y�R�U���� �D�� �W�L�P�H�� �L�� �Q�D�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�����ý�H�V�W�R�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�H�� �V�� �Q�L�V�N�L�P��

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�P���L�Q�G�H�N�V�R�P���S�U�L�S�D�G�D�M�X���Y�R�ü�X�����S�R�Y�U�ü�X���L�O�L���F�M�H�O�R�Y�L�W�L�P���å�L�W�D�U�L�F�D�P�D���G�R�N���Q�D�P�L�U�Q�L�F�H���V���Y�L�V�R�N�L�P���S�U�L�S�D�G�D�M�X��

visoko procesiranoj hrani poput bijelog kruha ili kukuruznih pahuljica 7. Glikemijski indeks dijeli hranu 

na temelju brzine podizanja razine glukoze u krvi, dakle hrana s visokim glikemijskim indeksom naglo 

�S�R�G�L�J�Q�H�� �U�D�]�L�Q�X�� �J�O�X�N�R�]�H�� �ã�W�R�� �G�R�Y�R�G�L�� �G�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�R�J�� �O�X�þ�H�Q�M�D�� �L�Q�]�X�O�L�Q�D�� �G�R�N�� �K�U�D�Q�D�� �V�� �Q�L�Vkim glikemijskim 

indeksom �þ�L�Q�L���X�S�U�D�Y�R���V�X�S�U�R�W�Q�R�����6�O�L�N�D�����������7o ovisi o brzini apsorpcije ugljikohidrata u tankome crijevu.  U 

�W�D�Q�N�R�P�H�� �F�U�L�M�H�Y�X�� �R�G�Y�L�M�D�� �V�H�� �Y�H�ü�L�Q�D�� �K�L�G�Uolize ugljikohidrata od strane amilaza �W�H�� �V�H�� �Y�H�ü�L�Q�D�� �S�U�R�G�X�N�D�W�D��
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probave apsorbira preko gastrointestinalne membrane u krv.  Amilaze su enzimi koji kataliziraju hidrolizu 

�ã�N�U�R�E�D�����D���Q�D�O�D�]�H���V�H���L���X���V�O�L�Q�L���L���X���S�U�R�E�D�Y�Q�L�P���V�R�N�R�Y�L�P�D���J�X�ã�W�H�U�D�þ�H����Jedan od razloga te apsorpcije je neutralni 

�S�+���W�D�Q�N�R�J���F�U�L�M�H�Y�D���]�D���U�D�]�O�L�N�X���R�G���N�L�V�H�O�R�J���S�+���X���P�H�G�L�M�X���å�H�O�X�F�D���N�R�M�L���G�H�Q�D�W�X�U�L�U�D���D�P�L�O�D�]�H��17. Ta apsorpcija ovisi 

�R�� �V�D�V�W�D�Y�X�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�H���� �S�U�L�S�U�H�P�L�� �V�D�P�H�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�H���� �V�D�P�R�P�� �å�Y�D�N�D�Q�M�X�� �L�� �J�X�W�D�Q�M�X�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�H���� �V�D�G�U�å�D�M�X��

prehrambenih vlakana, tercijarnoj struk turi samih ugljikohidrata, kiselosti namirnice itd . 30. Tako 

�S�U�L�P�M�H�U�L�F�H�����G�X�å�H���N�X�K�D�Q�M�H���Q�D�P�L�U�Q�L�F�H���P�R�å�H���S�R�Y�L�V�L�W�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���M�H�U���V�H���W�L�P�H���U�D�]�J�U�D�ÿ�X�M�X���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L��

���R�E�U�D�G�D���K�U�D�Q�H���þ�H�V�W�R���S�R�U�H�Pe�W�L���V�D�P�H���V�W�L�M�H�Q�N�H���V�W�D�Q�L�F�D�����ã�W�R���R�P�R�J�X�ü�X�M�H���Q�M�L�K�R�Y���E�U�å�L���S�U�R�O�D�]ak kroz tijelo, a 

�W�L�P�H�� �L�� �E�U�å�X�� �D�S�V�R�U�S�F�L�M�X���� �Q�R�� �V�D�P�L�P�� �K�O�D�ÿ�H�Q�M�H�P�� �P�R�å�H�� �V�H�� �V�Q�L�]�L�W�L�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�H�� ���S�U�L�P�M�H�U�L�F�H����

�K�O�D�ÿ�H�Q�M�H�P��krumpira retrogradira �ã�N�U�R�E��i postaje otporan na probavu) 7. Usta su prvi dio probavnog 

sustava. Njihove glavne funkcije su usitnjav�D�Q�M�H�� ���X�O�R�J�D�� �]�X�E�L������ �R�P�H�N�ã�D�Y�D�Q�M�H�� ���X�O�R�J�D�� �M�H�]�L�N�D�� �L�� �V�O�L�Q�H���� �W�H��

�S�R�þ�H�W�D�N���U�D�]�J�U�D�G�Q�M�H���K�U�D�Q�H�����X�O�R�J�D���å�O�L�M�H�]�G�L���V�O�L�Q�R�Y�Q�L�F�D�������3�U�L�W�R�P���G�X�å�H���å�Y�D�N�D�Q�M�H���K�U�D�Q�H���U�H�]�X�O�W�L�U�D���V�P�D�Q�M�H�Q�M�H�P��

�þ�H�V�W�L�F�D���K�U�D�Q�H���ã�W�R���R�O�D�N�ã�D�Y�D��njihovu apsorpciju 30�����-�R�ã���M�H�G�D�Q���R�G���X�W�M�H�F�D�M�D���J�D�V�W�U�R�L�Q�W�H�V�W�L�Q�D�O�Q�R�J���V�X�V�W�Dva na 

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���K�U�D�Q�H���M�H�V�W���S�U�D�å�Q�M�H�Q�M�H���å�H�O�X�F�D�����S�D��se �W�D�N�R���K�U�D�Q�D���Q�L�å�H�J���J�O�Lkemijskog indeksa zadr�å�D�Y�D 

dulje �X���å�H�O�X�F�X���R�G���R�Q�H���Y�L�ã�H�J���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����ã�W�R���M�H���K�U�D�Q�D���N�L�V�H�O�L�M�D�����W�R���ü�H���Q�M�H�Q���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L��

�L�Q�G�H�N�V�� �E�L�W�L�� �Q�L�å�L�� ���S�R�S�X�W�� �N�L�V�H�O�L�K�� �N�U�D�V�W�D�Y�D�F�D�� �K�U�D�Q�H�� �N�R�M�D�� �V�D�G�U�å�L�� �V�R�N�� �R�G�� �O�L�P�X�Q�D���� �N�U�X�K�D�� �Rd kiselog tijesta u 

usporedbi s bijelim kruhom) 7.  

 

�6�O�L�N�D�� ������ �*�U�D�I�L�þ�N�L�� �S�U�L�N�D�]�� �S�R�G�L�]�D�Q�M�D�� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�H�� �J�O�X�N�R�]�H�� �X�� �N�U�Y�L�� ���P�P�R�O���� �W�L�M�H�N�R�P�� �Y�U�H�P�H�Q�D�� ���V�D�W�L���� �Q�D�N�R�Q��

konzumacije hrane visokog i niskog glikemijskog indeksa 45. 

 

Glikemijski indeks bit �ü�H���Y�H�ü�L���ã�W�R���V�H���K�U�D�Q�D���E�R�J�D�W�D���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L�P�D���E�U�å�H��apsorbira pa zato je bitan utjecaj 

na glikemijski indeks sama osjetljivost hrane na enzimsku razgradnju i probavu�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����þ�L�Q�M�H�Q�L�F�D���M�H���G�D��

se ugljikohidrati kratkoga lanca veoma brzo �D�S�V�R�U�E�L�U�D�M�X���ã�W�R���S�R�Y�L�V�X�M�H���Q�M�L�K�R�Y�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V����no ipak 

�S�U�L�V�X�W�Q�R�V�W���ã�H�ü�H�U�D���N�R�M�L���Q�L�M�H���J�O�X�N�R�]�D���X���V�W�U�X�N�W�X�U�L���S�U�R�S�R�U�F�L�R�Q�D�O�Q�R���V�P�D�Q�M�X�M�H���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V�����3�U�L�P�M�H�U���W�R�J�D��

�M�H�� �G�L�V�D�K�D�U�L�G�� �S�R�S�X�W�� �O�D�N�W�R�]�H���� �N�R�M�D�� �X�� �V�Y�R�M�R�M�� �V�W�U�X�N�W�X�U�L�� �L�P�D�� �J�D�O�D�N�W�R�]�X�� �X�]�� �J�O�X�N�R�]�X�� �ã�W�R�� �þ�L�Q�L�� �Q�M�Hn glikemijski 
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�L�Q�G�H�N�V���Q�L�å�L�P���R�G���P�D�O�W�R�]�H�����N�R�M�D���V�D�G�U�å�L���G�Y�L�M�H���P�R�O�H�N�X�O�H���J�O�X�N�R�]�H��30. �6�O�L�þ�D�Q���X�W�M�H�F�D�M���Q�D���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���L�P�D��

�X�G�L�R�� �D�P�L�O�R�]�H�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �D�P�L�O�R�S�H�N�W�L�Q�� �X�� �V�W�U�X�N�W�X�U�L�� �ã�N�U�R�E�D���� �â�N�U�R�E�� �V�H�� �V�D�V�W�R�M�L�� �R�G�� �P�R�Q�R�P�H�U�D�� �J�O�X�N�R�]�H��

povezanih u polimerne lance amiloze i amilopektina. Amilopektin je razgranati polimer koji uz �.-1,4 

�J�O�L�N�R�]�L�G�Q�X���Y�H�]�X���V�D�G�U�å�L���L���Ã-1,4 glikozidnu vezu na mjestima grananja, dok je amiloza nerazgranati polimer 

u kojemu su jedinice glukoze povezane samo �.-1,4 glikozidnim vezama. Upravo ta nerazgranatost i 

�N�R�P�S�D�N�W�Q�R�V�W���þ�L�Q�L���D�P�L�O�R�]�X���P�D�Q�M�H���G�R�V�W�X�S�Q�R�P���U�D�]�J�U�D�G�Q�M�L���R�G���V�W�U�D�Q�H���D�P�L�O�D�]�D���]�D���U�D�]�O�L�N�X���R�G���E�U�]�R���D�S�V�R�U�E�L�U�D�Q�R�J��

�L�� �S�U�R�E�D�Y�O�M�H�Q�R�J�� �D�P�L�O�R�S�H�N�W�L�Q�D���� �=�D�N�O�M�X�þ�Q�R���� �Y�H�ü�L�� �X�G�L�R�� �D�P�L�O�R�]�H�� �V�Q�L�å�D�Y�D�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �G�R�N�� �Y�H�ü�L�� �X�G�L�R��

�D�P�L�O�R�S�H�N�W�L�Q�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�H 3. �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �V�D�G�U�å�D�M�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D�� �P�R�å�H��

�R�G�V�W�X�S�D�W�L�� �R�Y�L�V�Q�R�� �R�� �]�H�P�O�M�L�� �S�R�G�U�L�M�H�W�O�D���� �3�U�L�P�M�H�U�L�F�H���� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �N�U�X�P�S�L�U�D�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�D�U�L�U�D�� �R�Y�L�V�Q�R�� �R��

zemlji uzgoja, regiji kultivacije, sorti i zrelosti 17. Tako je konzultacija iz 1998. od strane Organizacije za 

hranu i poljoprivredu (engl . Food and Drug Organization, FAO) i Svjetske zdravstvene organizacije (engl. 

World Health Organization, WHO) �]�D�N�O�M�X�þ�L�O�D���G�D���V�H���S�R�G�D�F�L���R���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�P���R�G�J�R�Y�R�U�L�P�D���W�U�H�E�D�M�X���Q�D�G�R�S�X�Q�L�W�L��

s vrijednostima za lokalna jela i namirnice zbog �S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�Q�R���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�J���X�W�M�H�F�D�M�D���N�X�K�D�Q�M�D���L���Y�D�U�L�M�D�E�L�O�Q�R�V�W�L��

hrane na glikemijski indeks. 

 

Status glikemijskog indeksa u svijetu  

 

Trenutne internacionalne prehrambene preporuke �X�M�H�G�Q�D�þ�H�Q�H�� �V�X�� �S�R�� �S�L�W�D�Q�M�X �Y�D�å�Q�R�V�W�L�� �Y�R�ü�D���� �S�R�Y�U�ü�D����

�P�D�K�X�Q�D�U�N�L���L���F�M�H�O�R�Y�L�W�L�K���å�L�W�D�U�L�F�D���X �S�U�H�K�U�D�Q�L�����Q�R���S�R�V�W�R�M�H���U�D�]�O�L�N�H���X���Q�D�J�O�D�ã�D�Y�D�Q�M�X���S�U�H�K�U�D�Q�H���V���Y�L�V�R�N�L�P���X�Q�R�V�R�P��

ugljikohidrata niskog glikemijskog indeksa. Iako prvobitno namijenjen  �]�D�� �O�M�X�G�H�� �R�E�R�O�M�H�O�H�� �R�G�� �ã�H�ü�H�U�Q�H��

bolesti�����G�D�Q�D�V���P�Q�R�J�H���R�U�J�D�Q�L�]�D�F�L�M�H���S�R�G�X�S�L�U�X���S�U�H�K�U�D�Q�X���X���N�R�M�R�M���V�X���Y�H�ü�L�Q�V�N�L���]�D�V�W�X�S�O�M�H�Q�L���X�Jljikohidrati niskog 

glikemijskog indeksa 5�����G�R�N���M�H���X���]�H�P�O�M�D�P�D���S�R�S�X�W���$�X�V�W�U�D�O�L�M�H�����)�U�D�Q�F�X�V�N�H���L���â�Y�H�G�V�N�H���N�R�Q�F�H�S�W���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J��

�L�Q�G�H�N�V�D�� �G�L�R�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �V�P�M�H�U�Q�L�F�D�� �L�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�� �R�G�� �V�W�U�D�Q�H�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�K�� �G�M�H�O�D�W�Q�L�N�D��3. No koncept 

gli�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���Q�L�M�H���S�U�H�S�R�U�X�þ�Hn od �V�W�U�D�Q�H���Y�H�ü�L�K���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�Q�L�K���X�G�U�X�å�H�Q�M�D���X���6�$�'-u poput Amer�L�þ�N�R�J��

�G�L�M�D�E�H�W�L�þ�N�R�J�� �X�G�U�X�å�H�Q�M�D�� ��engl. American Diabetes Association, ADA) zbog nedosljednosti rezultata 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���� �W�H�ã�N�R�ü�D�� �S�U�L�� �P�M�H�U�H�Q�M�X, �X�W�M�H�F�D�M�D�� �P�L�M�H�ã�D�Q�L�K�� �R�E�U�R�N�D�� �L�� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�R�V�W�L konzumiranja prehrane s 

niskim glikemijskim indeksom 17. Ipak, smjernice o unosu ugljikohidrata od strane FAO/WHO 

�S�U�H�S�R�U�X�þ�D�M�X��unos ugljikohidrata niskog glikemijskog indeksa kako kod pretili ljudi (te onih koji boluju od 

hiperlipidemije) tako i kod zdravih ljudi ���� �7�D�N�R�ÿ�H�U����upravo te smjernice s konzultacije �R�G�U�å�D�Qe 1998. 

godine od strane FAO/WHO, navode da je koncept glikemijskog indeksa koristan alat za selekciju 

�Q�D�M�S�U�L�N�O�D�G�Q�L�M�H���K�U�D�Q�H���E�R�J�D�W�H���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L�P�D���]�D���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���]�G�U�D�Y�O�M�D i prevencije pojedinih bolesti. Ipak 

se navodi �G�D���N�R�Q�F�H�S�W���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���L�P�D���V�Y�R�M�D���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D���N�R�M�D���V�H���P�R�U�D�M�X���X�]�H�W�L���X���R�E�]�L�U�����*�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L��

�L�Q�G�H�N�V���X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R���Q�H���S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D���P�M�H�U�L�O�R���]�D���Q�X�W�U�L�W�L�Y�Q�X���J�X�V�W�R�ü�X���Q�D�P�L�U�Q�L�F�H���M�H�U�����Q�D���S�U�L�P�M�H�U�����V�O�D�G�R�O�H�G��ima 

niski glikemijski indeks �þ�H�P�X doprinosi visoki udio masti. Zato se napominje da se, pri izboru hrane za 
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konzumaciju, glikemijski indeks treba koristiti za usporedbu hrane iz iste skupine namirnica 5. Koncept 

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�� �M�H�� �X�� �Q�D�F�L�R�Q�D�O�Q�H�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H�� �V�P�M�H�U�Q�L�F�H�� �X�� �$�X�V�Wraliji. Te smjernice 

�S�U�H�S�R�U�X�þ�X�Mu �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�X�� �F�M�H�O�R�Y�L�W�L�K�� �å�L�W�D�U�L�F�D���� �N�R�M�H�� �R�S�ü�H�Q�L�W�R�� �V�D�G�U�å�H�� �Y�L�ã�H�� �G�L�M�H�W�D�O�Q�L�K�� �Y�O�D�N�D�Q�D���� �L�� �å�L�W�D�U�L�F�H�� �V 

niskim glikemijskim indeksom. �7�D�N�R�ÿ�H�U�����X���$�X�V�W�U�D�O�L�M�L���S�R�V�W�R�M�H���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���R�]�Q�D�N�H���Q�D���S�U�R�L�]�Y�R�G�L�P�D���N�R�M�H���Jovore 

o glikemijskom indeksu namirnice te, iako se ne smatraju z�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�P�� �W�Y�U�G�Q�M�D�P�D���� �S�U�X�å�D�M�X�� �N�R�U�L�V�Q�H��

informacije kupcima���� �'�D���E�L���S�U�R�L�]�Y�R�G���E�L�R���X���P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L���G�R�E�L�W�L���W�D�N�Y�X���R�]�Q�D�N�X���L�O�L���V�L�P�E�R�O�����P�R�U�D���V�D�G�U�å�D�Y�D�W�L��

�Q�D�M�P�D�Q�M�H���������J���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���S�R���V�H�U�Y�L�U�D�Q�M�X�����J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���P�R�U�D���E�L�W�L���R�G�U�H�ÿ�H�Q���R�G���V�W�U�D�Q�H���R�G�R�E�U�H�Q�R�J��

laboratorija sa standardnom in vivo �P�H�W�R�G�R�P���W�H���P�R�U�D���L�P�D�W�L���R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�L���Q�X�W�U�L�W�L�Y�Q�L���V�D�G�U�å�D�M���N�R�M�L���L�V�S�X�Q�M�D�Y�D��

kriterije  �]�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�X���N�D�W�H�J�R�U�L�M�X���K�U�D�Q�H��17. �8���â�Y�H�G�V�N�R�M�����������S�U�R�L�]�Y�R�G�D�����X�N�O�M�X�þ�X�M�X�ü�L���N�U�X�K���L���å�L�W�Q�H���S�D�K�X�O�M�L�F�H����

�G�R�E�L�O�R���M�H���G�R�]�Y�R�O�X���]�D���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���
�Q�L�V�N�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V�
���R�]�Q�D�N�H���R�G���V�W�U�D�Q�H���â�Y�H�G�V�N�H���X�G�U�X�J�H���Q�X�W�U�L�F�L�R�Q�L�V�W�D��

(engl. Sweden Nutrition Foundation, SNF) 45. �â�Y�H�G�V�N�D���Rznaka 'niski glikemijski indeks' pripada oznakama 

�N�R�M�H���V�X���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�H���]�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���S�U�R�L�]�Y�R�G���W�H���R�]�Q�D�þ�X�M�H���I�L�]�L�R�O�R�ã�N�X���W�Y�U�G�Q�M�X�����.�D�N�R���E�L���S�U�R�L�]�Y�R�G���G�R�E�L�R���G�R�S�X�ã�W�H�Q�M�H��

za �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���W�H���R�]�Q�D�N�H�����J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���P�R�U�D���E�L�W�L���L�]�P�M�H�U�H�Q���X�������Q�H�R�Y�L�V�Q�D���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�M�D���P�R�U�D�M�X���G�R�E�L�W�L��

vrijednost glikemijskog indeksa �Q�L�å�X���R�G������, a pritom  �N�R�U�L�V�W�H�ü�L glukozu kao referentnu namirnicu 45. U 

Ujedinjenom Kraljevstvu mnogi poznati supermarketi kreirali su vlastite oznake za glikemijski indeks i 

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H��17. U Hrvatskoj, prehrambene smjernice za odrasle iz 2002. ne spominju koncept 

glikemijskog indeksa�����D�O�L���Q�D�J�O�D�ã�D�Y�D�M�X���Y�D�å�Q�R�V�W���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���S�U�R�L�]�Y�R�G�D���R�G���F�M�H�O�R�Y�L�W�R�J���]�U�Q�D���]�E�R�J���]�Q�D�þ�D�M�Q�H��

k�R�O�L�þ�L�Q�H���Y�L�W�D�P�L�Q�D�����P�L�Q�H�U�D�O�D�����R�O�L�J�R�H�O�H�P�H�Q�D�W�D���L���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K���Y�O�D�N�D�Q�D�����7�D�N�R�ÿ�H�U���V�S�R�P�L�Q�M�X���G�D���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�D��

�ã�H�ü�H�U�D�� �S�R�J�R�G�X�M�H�� �Q�D�V�W�D�Q�N�X�� �N�D�U�L�M�H�V�D�� �W�H�� �Q�D�Y�R�G�H�� �G�D�� �V�D�P�� �ã�H�ü�H�U�� �Y�D�O�M�D�� �ã�W�R�� �P�D�Q�M�H�� �W�U�R�ã�L�W�L��53. Ipak, u Popisu 

dijeta koje se primjenjuju za prehranu bolesnika u bolnic ama (Narodne novine, 2007. godina) spominje 

�V�H���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���X���P�H�G�L�W�H�U�D�Q�V�N�R�M���G�L�M�H�W�L���W�H���X���G�L�M�H�W�L���]�D���ã�H�ü�H�U�Q�H���E�R�O�H�V�Q�L�N�H�����8���R�E�M�H���G�L�M�H�W�H���S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�H��

se unositi namirnice niskog glikemijskog indeksa 54.  

�,�D�N�R���Q�D���H�S�L�G�H�P�L�M�X���S�U�H�W�L�O�R�V�W�L���Q�D�M�Y�L�ã�H���X�W�M�H�þ�H���S�U�H�Y�L�V�R�N�L unos hrane i premalo tj elesne aktivnosti, pregled 

literature prikazuje u tjecaj prehrane bogate ugljikohidratima s visokim ili niskim glikemijskim indeksom 

na razvoj pretilosti.  U preglednoj studiji iz 2002. godine autori su analizirali studije koje povezuje 

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���V�D���S�U�H�W�L�O�R�ã�ü�X�����$�X�W�R�U�L���V�X���]�D�N�O�M�X�þ�L�O�L���G�D���V�H konzumacija obroka niskog glikemijskog indeksa 

�P�R�å�H���S�R�Y�H�]�D�W�L���V�D��smanjenim kalorijskim unosom tijekom dana, �ã�W�R���P�R�å�H���N�R�U�L�V�W�L�W�L���O�M�X�G�L�P�D���V �S�R�Y�H�ü�D�Q�R�P��

tjelesnom masom pri smanjenju tjelesne mase. Smanjenje glikemijskog indeksa u prehrani povisilo je 

�U�D�]�L�Q�H���N�R�O�H�F�L�V�W�R�N�L�Q�L�Q�D���ã�W�R���M�H���G�R�Y�H�O�R���G�R���S�R�Y�H�ü�D�Q�R�J���R�V�M�H�ü�Dja �V�L�W�R�V�W�L���V�O�M�H�G�H�ü�L�K�����������P�L�Q�X�W�D��55. Autori su to 

objasnili �V�S�R�U�L�M�L�P�� �S�U�R�O�D�å�H�Q�M�H�P�� �K�U�D�Q�H�� �Q�L�V�N�R�J�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J��indeksa kroz gastrointestinalni �V�X�V�W�D�Y�� �ã�Wo 

�S�U�R�G�X�å�X�M�H���V�L�J�Q�D�O�H���N�R�O�H�F�L�V�W�R�N�L�Q�L�Q�D���L���J�O�X�N�D�J�R�Q�X���V�O�L�þ�Q�R�J���S�H�S�W�L�G�D�������N�R�M�L���V�X���G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R���R�G�J�R�Y�R�U�Q�L���]�D���V�O�D�Q�M�H��

�V�L�J�Q�D�O�D���V�L�W�R�V�W�L���P�R�]�J�X�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����Q�D�J�O�L���U�D�V�W���U�D�]�L�Q�H���J�O�X�N�R�]�H���Q�D�N�R�Q���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���K�U�D�Q�H���Y�L�V�R�N�R�J���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J��

�L�Q�G�H�N�V�D���P�R�å�H���U�H�]�X�O�W�L�U�D�W�L���S�R�V�W�S�U�D�Q�G�L�M�D�O�Q�R�P���K�L�S�H�U�Jlikemijom, za kojom potencijalno slijedi hipoglikemija, 

�D���W�D�N�D�Y���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���R�G�J�R�Y�R�U���P�R�å�H���E�L�W�L���R�G�J�R�Y�R�U�D�Q���]�D���S�R�Y�H�ü�D�Q�X���J�O�D�G��7. Uz gubitak tjelesne mase, koncept 
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�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���G�D�Q�D�V���V�H���Q�D�M�Y�L�ã�H���X�S�R�W�U�H�E�O�M�D�Y�D���X���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�X���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�H���N�R�Q�W�U�R�O�H���N�R�G���G�L�M�D�E�H�W�L�þara 

pa im tablice s glikemijskim indeksom mnogobrojnih namirnica �R�O�D�N�ã�D�Y�D�M�X�� �L�]�E�R�U�� �K�U�D�Q�H�� �7�D�N�R�ÿ�H�U����

prehrana bogata ugljikohidratima visokog glikemijskog indeksa povezuje �V�H�� �V�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�L�P�� �U�L�]�L�N�R�P�� �R�G��

�ã�H�ü�H�U�Q�H���E�R�O�H�V�W�L neovisne �R���L�Q�]�X�O�L�Q�X���ã�W�R���P�R�å�H���X�V�P�M�H�U�L�W�L���N�R�Q�F�Hpt glikemijskog indeksa u svrhu prevencije 

�ã�H�ü�H�U�Q�H���E�R�O�H�V�W�L��25. �.�R�K�R�U�W�Q�D���V�W�X�G�L�M�D���L�]���������������J�R�G�L�Q�H���S�U�R�Y�H�G�H�Q�D���Q�D�����������������å�H�Q�D��sugerira da prehrana s 

�Y�L�V�R�N�L�P���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�P���L�Q�G�H�N�V�R�P���L���Q�L�V�N�L�P���X�G�M�H�O�R�P���Y�O�D�N�D�Q�D���P�R�å�H���S�R�Y�H�ü�D�W�L���U�L�]�L�N���R�G���ã�H�ü�H�U�Q�H���E�R�O�H�V�W�L���X���å�H�Q�D��

6���� �7�D�N�R�ÿ�H�U�� visoki glikemijski indeks povezuje se s rizikom od raka prostate, a visoko glikemijsko 

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���V���U�L�]�L�N�R�P���R�G���N�R�O�R�U�H�N�W�D�O�Q�R�J���U�D�N�D���W�H���U�D�N�D���J�X�ã�W�H�U�D�þ�H u studiji (2013. godine objavljena) koja 

�M�H���S�U�R�X�þ�D�Y�D�O�D���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���S�R�M�H�G�L�Q�L�K���Y�U�V�W�D���N�D�U�F�L�Q�R�P�D���X���U�D�]�G�R�E�O�M�X���L�]�P�H�ÿ�X���������������L���������������J�R�G�L�Q�H 8. U meta-

�D�Q�D�O�L�]�L�� �L�]�� ������������ �J�R�G�L�Q�H���� �S�U�R�Q�D�ÿ�H�Q�R�� �M�H�� �G�D�� �S�U�H�K�U�D�Q�D�� �V�� �Q�L�V�N�L�P�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�P�� �L�Q�G�H�N�V�R�P���� �X�V�S�R�U�H�ÿ�X�M�X�ü�L�� �V��

�S�U�H�K�U�D�Q�R�P�� �Y�L�V�R�N�R�J�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D���� �P�R�å�H�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�W�L�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�X�� �N�R�Q�W�U�R�O�X�� �ã�W�R�� �E�L�� �G�R�Y�H�O�R�� �G�R��

smanjenja razine inzulina i u�S�D�O�Q�L�K�� �R�G�J�R�Y�R�U�D�� �X�]�� �V�P�D�Q�M�L�Y�D�Q�M�H�� �U�L�]�L�N�D�� �R�G�� �Q�H�N�R�O�L�N�R�� �N�U�R�Q�L�þ�Q�L�K�� �E�R�O�H�V�W�L����

�X�N�O�M�X�þ�X�M�X�ü�L���U�D�N�����N�R�G���G�L�M�D�E�H�W�H�V�D���L���V�U�þ�D�Q�L�K���E�R�O�H�V�W�L���X�þ�L�Q�D�N���V�P�D�Q�M�H�Q�M�D���U�L�]�L�N�D���X�V�S�R�U�H�G�L�Y���M�H���V���X�þ�L�Q�N�R�P���Y�L�V�R�N�R�J��

unosa vlakana) 9�����1�R���Q�L�V�X���V�Y�L���]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�L�F�L���S�U�R�Q�D�ã�O�L���W�D�N�Y�H���N�R�U�H�O�D�F�L�M�H��10,11�����ã�W�R���R�V�W�D�Y�O�M�D���S�U�R�V�W�R�U�D���]�D���E�X�G�X�ü�D��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D.  

 

�*�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H 

 

�=�D�W�R���ã�W�R���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���þ�H�V�W�R���Q�H���R�G�U�D�å�D�Y�D���X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�H���S�R�U�F�L�M�H���K�U�D�Q�H�����X�Y�H�G�H�Q���M�H���Q�R�Y�L���N�R�Q�F�H�S�W���Q�D�]�Y�D�Q��

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�����*�/�������*�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���X�N�O�M�X�þ�X�M�H���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���L���Y�H�O�L�þ�L�Q�X���S�R�U�F�L�M�H���>�*�/� ��

���*�,���
���N�R�O�L�þ�L�Q�D���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���S�R���V�H�U�Y�L�U�D�Q�M�X�����������@ �W�H���V�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D manje od 10 

�V�P�D�W�U�D�M�X���Q�L�V�N�L�P�D�����L�]�P�H�ÿ�X���������L���������V�U�H�G�Q�M�L�P�D�����D���Y�H�üim od 20 visokima 16�����7�D�N�R���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H��

�P�R�å�H���G�D�W�L���U�H�D�O�L�V�W�L�þ�Q�L�M�L���S�U�L�N�D�]���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D���S�R�V�W�S�U�D�Q�G�L�M�D�O�Q�H���J�O�X�N�R�]�H���X���S�U�H�K�U�D�Q�L���� �1�D���S�U�L�P�M�H�U�����L�D�N�R���V�X���N�R�N�L�F�H��

visokog glikemijskog indeksa (72) zbog svoje malog udjela ugljikohidrata u porciji (1 �����J���X�������L�����������ã�D�O�L�F�L������

�Q�M�L�K�R�Y�R�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H �L�]�Q�R�V�L�� ���� �ã�W�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �N�R�N�L�F�H�� �L�P�D�M�X�� �Q�L�V�N�R�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�� �V��

obzirom na konzumiranu porciju 7. No, zato �ã�W�R���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���R�Y�L�V�L���R���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�P���L�Q�G�H�N�V�X���L��

�S�R�U�F�L�M�L���K�U�D�Q�H�����G�D���E�L���R�V�R�E�D���L�P�D�O�D���S�U�H�K�U�D�Q�X���V���Q�L�V�N�L�P���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�P���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P���P�R�U�D���X�W�M�H�F�D�W�L���Q�D���M�H�G�D�Q���R�G��

tih faktora 20. Dakle osoba �ü�H�� �L�O�L�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�W�L�� �K�U�D�Q�X�� �V�� �Q�L�V�N�L�P�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�P�� �L�Q�G�H�N�V�R�P�� �L�O�L�� �ü�H�� �M�H�V�W�L�� �P�D�Q�M�H��

�S�R�U�F�L�M�H�� �K�U�D�Q�H�� �E�R�J�D�W�H�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L�P�D���� �0�R�J�X�ü�H�� �M�H�� �G�D�� �L�]�� �W�R�J�� �U�D�]�O�R�J�D���� �X�� �H�S�L�G�H�P�L�R�O�R�ã�N�L�P�� �V�W�X�G�L�M�D�P�D��

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �þ�H�V�W�R�� �G�R�V�O�M�H�G�Q�L�M�H�� �N�R�U�H�O�L�U�D�� �V�� �Q�H�J�D�W�L�Y�Q�L�P�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�P�� �S�R�V�O�M�H�G�L�F�D�P�D��od glikemijskog 

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D��22. U preglednom znanstvenom radu iz 2007. godine�����D�X�W�R�U�L�F�D���M�H���]�D�N�O�M�X�þ�L�O�D���G�D�� konzumacija 

�P�D�O�H���S�R�U�F�L�M�H���K�U�D�Q�H���V���Y�L�V�R�N�L�P���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�P���L�Q�G�H�N�V�R�P�����G�D�N�O�H���Q�L�å�H���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�����O�R�ã�L�M�H���X�W�M�H�þ�H��

na razinu postprandijalne glukoze u krvi 21. U prospektivnoj kohortnoj  studiji iz 2002. godine provedenoj 

u 5 europskih zemalja, glikemijski indeks nije povezan s promjenom tjelesne mase, no pozitivno korelira 
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�V�D�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�H�P�� �R�S�V�H�J�D�� �V�W�U�X�N�D���� �8�� �L�V�W�R�M�� �V�W�X�G�L�M�L���� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�� �Q�L�M�H�� �N�R�U�H�O�L�Ualo ni s tjelesnom 

masom ni s opsegom struka 22. �8�Q�D�W�R�þ�� �W�R�P�H���� �D�X�W�R�U���L�]�� �S�U�H�J�O�H�G�Q�R�J�� �]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�R�J�� �U�D�G�D���L�]�� ���������� godine 

�S�U�H�G�O�R�å�L�R�� �M�H�� �G�D�� �S�U�H�K�U�D�Q�D�� �L�O�L�� �V�D�� �Q�L�V�N�L�P�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�P�� �L�Q�G�H�N�V�R�P�� �L�O�L�� �V�D�� �Q�L�V�N�L�P�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�P�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P��

�P�R�å�H���S�R�W�D�N�Q�X�W�L���J�X�E�L�W�D�N���W�M�H�O�H�V�Q�H���P�D�V�H���L�O�L prevenirati dobivanje na tjelesnoj masi 56. 

 

Bezglutenski kruh 

 

Bezglutenski proizvodi prvenstveno su namijenjeni osobama oboljelim �R�G���F�H�O�L�M�D�N�L�M�H�����&�H�O�L�M�D�N�L�M�D���M�H���N�U�R�Q�L�þ�Q�D��

bolest gastrointestinalnog sustava koju karakterizira atrofija sluznice crijeva koja nastaje kao posljedica 

prisutnosti glutena u probavnom sustavu. �1�H�N�L���R�G���V�L�P�S�W�R�P�D���N�R�M�L���V�H���P�R�J�X���M�D�Y�L�W�L���X���F�H�O�L�M�D�N�L�M�H���V�X���P�X�þ�Q�L�Q�D����

�S�R�Y�U�D�ü�D�Q�M�H�����X�P�R�U�����D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�D���E�R�O�����D�Q�H�P�L�M�D�����G�L�M�D�U�H�M�D�����V�W�H�D�W�R�U�H�M�D�����N�R�Q�V�W�L�S�D�F�L�M�D���W�H���X�V�S�R�U�D�Y�D�Q�M�H���U�D�V�W�D���N�R�G��

djece 49. To je autoimuna bolest u kojoj osobe s �J�H�Q�H�W�L�þ�N�R�P�� �S�U�H�G�L�V�S�R�]�L�F�L�M�R�P�� �S�R�N�D�]�X�M�X�� �N�R�Q�V�W�D�Q�W�Q�X��

intoleranciju na gluten, odnosno �J�O�L�M�D�G�L�Q���L���R�G�U�H�ÿ�H�Q�H���S�U�R�O�D�P�L�Q�H���X���S�ã�H�Q�L�F�L�����U�D�å�X���L���M�H�þ�P�X 48�����ä�L�W�D�U�L�F�H���N�R�M�H��

�Q�H�� �V�D�G�U�å�H�� �J�O�X�W�H�Q�� �V�X�� �N�X�N�X�U�X�]���� �U�L�å�D���� �N�U�X�P�S�L�U���� �K�H�O�M�G�D�� �L�� �S�U�R�V�R�� �G�R�N�� �]�R�E�� �þ�H�V�W�R�� �P�R�å�H�� �E�L�Wi kontaminirana 

glutenom. Gluten tijestu osigurava �N�R�K�H�]�L�Y�Q�D���� �H�O�D�V�W�L�þ�Q�D�� �L�� �Y�L�V�N�R�]�Q�D�� �V�Y�R�M�V�W�Y�D�� �N�R�M�D�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �X�W�M�H�þ�X�� �Q�D��

svojstva tijesta i kruha 51. �-�H�G�L�Q�D���W�H�U�D�S�L�M�D���]�D���O�M�X�G�H���R�E�R�O�M�H�O�H���R�G���F�H�O�L�M�D�N�L�M�H���M�H���V�W�U�R�J�D���G�R�å�L�Y�R�W�Q�D���S�U�H�K�U�D�Q�D���E�H�]��

glutena. Takva bi prehrana tre�E�D�O�D���U�H�]�X�O�W�L�U�D�W�L���R�S�R�U�D�Y�N�R�P���V�O�X�]�Q�L�F�H���F�U�L�M�H�Y�D���L���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�P���X���V�L�P�S�W�R�P�L�P�D��

�F�H�O�L�M�D�N�L�M�H�����2�S�R�U�D�Y�D�N���M�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���E�U�å�L���X���G�M�H�F�H�����D���S�R�W�S�X�Q���R�S�R�U�D�Y�D�N���F�U�L�M�H�Y�D���P�R�å�H���W�U�D�M�D�W�L���L���G�X�O�M�H���R�G�������P�M�H�V�H�F�L��

u starije populacije 48.  Ako osoba sa celijakijom nastavi konzumirati gluten to rezultira uzastopnim 

�R�ã�W�H�ü�H�Q�M�L�P�D���V�O�X�]�Q�L�F�H���F�U�L�M�H�Y�D���ã�W�R���G�R�Y�R�G�L���G�R���V�P�D�Q�M�H�Q�H���D�S�V�R�U�S�F�L�M�H���Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D���W�H���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���U�L�]�L�N���]�D���E�U�R�M�Q�H��

�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �W�H�ã�N�R�ü�H�� �S�R�S�X�W�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �G�H�I�L�F�L�W�D���� �S�R�E�D�þ�D�M�D���� �Q�H�S�O�R�G�Q�R�V�W�L���� �R�V�W�H�R�S�R�U�R�]�H���� �X�V�S�R�U�D�Y�D�Q�M�D��

rasta kod djece i gastrointesti�Q�D�O�Q�L�K���W�X�P�R�U�D�����1�D���W�U�å�L�ã�W�X���P�R�å�H�P�R���U�D�]�O�L�N�R�Y�D�W�L���S�U�R�L�]�Y�R�G�H���Ä�E�H�]���J�O�X�W�H�Q�D�³���N�R�M�L��

sad�U�å�H���G�R���������P�J���N�J���J�O�X�W�H�Q�D�����6�O�L�N�D���������L���S�U�R�L�]�Y�R�G�H���V�D���Ä�Y�U�O�R���P�D�O�L�P���V�D�G�U�å�D�M�H�P���J�O�X�W�H�Q�D�³���N�R�M�L���V�D�G�U�å�H���G�R����������

�P�J���N�J���J�O�X�W�H�Q�D�����ã�W�R���V�H���E�D�]�L�U�D���Q�D���V�W�D�Q�G�D�U�G�X���&�R�G�H�[���$�O�L�P�H�Q�W�D�U�L�X�V����Od celijakije bolu�M�H���R�N�R���������V�W�D�Q�R�Y�Q�L�ã�W�Y�D����

a prema �(�X�U�R�S�V�N�R�P�� �X�G�U�X�å�H�Q�M�X�� �D�V�R�F�L�M�D�F�L�M�D�� �X�G�U�X�J�D�� �F�H�O�L�M�D�N�L�þ�D�U�D�� ���H�Q�J�O. Association of European Coeliac 

Societies, AOECS), v�L�ã�H���R�G�������P�L�O�L�M�X�Q�D���O�M�X�G�L���X���(�X�U�R�S�L���R�E�R�O�M�H�O�R���M�H���R�G���F�H�O�L�M�D�N�L�M�H���G�R�N��je samo otprilike njih 

25% dijagnosticirano 50.  

U �S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�L���E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�L�K���S�U�R�L�]�Y�R�G�D���þ�H�V�W�R���V�H���X�S�R�W�U�H�E�O�M�D�Y�D���U�L�å�L�Q�R���L�O�L���N�X�N�X�U�X�]�Q�R���E�U�D�ã�Q�R���N�D�R���E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�D��

�E�D�]�D�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����Y�H�ü�L�Q�D���E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�Lh �S�U�R�L�]�Y�R�G�D���V�D�G�U�å�L���Q�D�W�L�Y�Q�H���L�O�L���P�R�G�L�I�L�F�L�U�D�Q�H���ã�N�U�R�E�R�Y�H���X�]���K�L�G�U�R�N�R�O�R�L�G�H��

(poput metilceluloze, karboksimetilceluloze, psyllium gume, guar gume, ksantan gume) kako bi dobili 

�R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�X���V�W�U�X�N�W�X�U�X���L���W�H�N�V�W�X�U�X���S�U�R�L�]�Y�R�G�D�����ã�W�R���V�O�L�þ�Q�L�M�L���S�U�R�L�]�Y�R�G�L�P�D���V�D���J�O�X�W�H�Q�R�P�� 51�����1�D�å�D�O�R�V�W�����S�R�V�W�R�M�L��

�P�Q�R�J�R���E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�L�K���S�U�R�L�]�Y�R�G�D���Q�D���W�U�å�L�ã�W�X���N�R�M�X���V�X���Y�L�V�R�N�R���S�U�R�F�H�V�L�U�D�Q�L�����M�D�N�R���]�D�ã�H�ü�H�U�H�Q�L���L���Q�L�V�N�H���N�Y�D�O�L�W�Hte. 

�7�R���U�H�]�X�O�W�L�U�D���Y�L�V�R�N�L�P���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�P���L�Q�G�H�N�V�R�P���Y�H�ü�L�Q�H���E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�L�K���N�U�X�K�R�Y�D���� 

�9�L�V�R�N�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D���S�U�R�E�O�H�P���O�M�X�G�L�P�D���N�R�M�L���E�R�O�X�M�X���R�G���ã�H�ü�H�U�Q�H���E�R�O�H�V�W�L�� 
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�7�D�N�D�Y���S�U�R�L�]�Y�R�G�����N�R�M�L���V�H���Q�H���V�D�G�U�å�L���J�O�X�W�H�Q�����D���L�P�D���Q�L�å�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V�����N�R�U�L�V�W�L�R���E�L���O�M�X�G�L�P�D oboljelima i od 

�F�H�O�L�M�D�N�L�M�H�� �L�� �ã�H�ü�H�U�Q�H�� �E�R�O�H�V�W�L���� �â�H�ü�H�U�Q�D�� �E�R�O�H�V�W�� �M�H�G�Q�D�� �M�H�� �R�G�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�L�K�� �H�Q�G�R�N�U�L�Q�L�K�� �E�R�O�H�V�W�L�� �P�H�ÿ�X�� �V�Y�L�P��

�S�R�S�X�O�D�F�L�M�D�P�D�� �W�H�� �P�H�ÿ�X�� �V�Y�L�P�� �G�R�E�Q�L�P�� �V�N�X�S�L�Q�D�P�D���� �â�H�ü�H�U�Q�D�� �E�R�O�H�V�W�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�H�� �G�L�M�D�E�H�W�H�V�� �W�L�S�D 1 i tipa 2. 

Dijabetes tipa 1 karakterizira autoimuno �X�Q�L�ã�W�Dvanje �Ã-�V�W�D�Q�L�F�D�� �/�D�Q�J�H�U�K�D�Q�V�R�Y�L�K�� �R�W�R�þ�L�ü�D�� �ã�W�R�� �X�]�U�R�N�X�M�H��

�S�R�W�S�X�Q�L���Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N���L�Q�]�X�O�L�Q�D���W�H���R�E�D�Y�H�]�Q�R���]�D�K�W�M�H�Y�D���L�Q�]�X�O�L�Q�V�N�X���W�H�U�D�S�L�M�X�����8�S�U�D�Y�R���V�H���G�L�M�D�E�H�W�H�V���W�L�S�D�������þ�H�V�W�R��

povezuje s celijakijom 48. �1�D�� �U�D�]�Y�R�M�� �F�H�O�L�M�D�N�L�M�H�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�D�� �V�X�� ���� �J�O�D�Y�Q�D�� �I�D�N�W�R�U�D���� �L�P�X�Q�R�O�R�ã�N�L�� �V�X�V�W�D�Y��

(aut�R�L�P�X�Q�D���M�H���E�R�O�H�V�W�������R�N�R�O�L�ã�����N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�D���J�O�X�W�H�Q�D�����L���J�H�Q�H�W�L�N�D�����2�W�S�U�L�O�L�N�H�����������O�M�X�G�L���R�E�R�O�M�H�O�L�K���R�G���F�H�O�L�M�D�N�L�M�H��

�L�P�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���J�H�Q�����%��-Dr3-DQ2 haplotip) koji je povezan sa razvojem drugih autoimunih bolesti poput 

dijabetesa tipa 1 48�����,�S�D�N�����U�L�M�H�W�N�L���S�U�R�L�]�Y�R�G�L���Q�D���W�U�å�L�ã�W�X���L�P�D�M�X���Q�L�V�N�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���L���Q�H���V�D�G�U�å�H���J�O�X�W�H�Q�����G�R��

������ �P�J���N�J������ �3�U�L�P�M�H�U�� �W�R�J�D�� �P�R�å�H�P�R�� �Y�L�G�M�H�W�L�� �X�� �)�R�V�W�H�U-Powell tablici iz 2002., gdje jedino nerezani 

�E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�L�� �N�U�X�K�� �R�E�R�J�D�ü�H�Q�� �G�L�M�H�W�D�O�Q�L�P�� �Y�O�D�N�Q�L�P�D�� �L�P�D�� �V�U�H�G�Q�M�L�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �R�G�� �������� �G�R�N�� �R�V�W�D�O�L��

bezglute�Q�V�N�L���N�U�X�K�R�Y�L���L�P�D�M�X���Y�L�V�R�N�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V�����,�]�X�]�H�Y���E�L�M�H�O�R�J���N�U�X�K�D�����N�U�X�K�R�Y�L���Y�H�ü�L�Q�R�P���L�P�D�M�X���V�U�H�G�Q�M�L��

���D���Q�H�N�L���þ�D�N���L���Q�L�V�N�L�����J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���X���S�U�H�W�K�R�G�Q�R���V�S�R�P�H�Q�X�W�R�M���W�D�E�O�L�F�L���� 

Bezglutenski se proizvodi �P�R�J�X���R�E�R�J�D�ü�L�Y�D�W�L �V�D���S�V�H�X�G�R�å�L�W�D�U�L�F�D�P�D�����D�P�D�U�D�Q�W�K�����N�Y�L�Q�R�M�D�����K�H�O�M�G�D�����L�O�L���E�U�D�ã�Q�R�P��

�P�D�K�X�Q�D�U�N�L�����V�O�D�Q�X�W�D�N�����J�U�D�ã�D�N�����V�R�M�D�����N�D�N�R���E�L���L�P���V�H���S�R�Y�H�ü�D�O�D���Q�X�W�U�L�W�L�Y�Q�D���J�X�V�W�R�ü�D���� �3�V�H�X�G�R�å�L�W�D�U�L�F�H���W�D�N�R�ÿ�H�U��

mogu smanjiti glikemijski indeks �ã�W�R���E�L���R�G�J�R�Y�D�U�D�O�R���O�M�X�G�L�P�D���N�R�M�L���L�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�R���E�R�O�X�M�X���R�G���F�H�O�L�M�D�N�L�M�H���L���ã�H�ü�H�U�Q�H��

bolesti 51.  

 

Slika 2. Simbol koj�L���R�]�Q�D�þ�D�Y�D���G�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���S�U�R�L�]�Y�R�G �V�D�G�U�å�L���P�D�Q�M�H���R�G���������P�J���N�J���J�O�X�W�H�Q�D���W�H���M�H���X�G�R�Y�R�O�M�L�R��

�N�U�L�W�H�U�L�M�L�P�D�����(�X�U�R�S�V�N�R�J���X�G�U�X�å�H�Q�M�D���D�V�R�F�L�M�D�F�L�M�D���X�G�U�X�J�D���F�H�O�L�M�D�N�L�þ�D�U�D����engl. Association of European Coeliac 

Societies, AOECS) 50. 

 

Mjerenje glikemijskog indeksa 
 

Utjecaj fizio�O�R�ã�N�R�J���V�W�D�W�X�V�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D��na rezultate mjerenja glikemijskog indeksa 
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�*�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �E�L�R�O�R�ã�N�D�� �M�H�� �P�M�H�U�D�� �ã�W�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �P�R�å�H�� �G�R�ü�L�� �G�R�� �Y�D�U�L�M�D�F�L�M�D�� �X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�P�D���� �Q�R��

�R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�R�P���P�H�W�R�G�R�O�R�J�L�M�R�P���P�R�J�X�ü�H���M�H���P�L�Q�L�P�L�]�L�U�D�W�L���W�D�N�Y�H���Y�D�U�L�M�D�F�L�M�H��12. 

Ispitanici �X�N�O�M�X�þ�H�Q�L u mjerenje glikemijskog indeksa ne smiju imati alergiju ili intoleranciju na glukoz u te 

�X�]�L�P�D�W�L���O�L�M�H�N�R�Y�H���]�D���N�R�M�H���V�H���]�Q�D���G�D���X�W�M�H�þ�X���Q�D���W�R�O�H�U�D�Q�F�L�M�X���J�O�X�N�R�]�H�����D�Q�W�L�K�L�S�H�U�J�O�L�N�H�P�L�F�L���� �V�W�H�U�R�L�G�L�����L�Q�K�L�E�L�W�R�U�L��

proteaze, antipsihotici itd.) 17.  Glikemijski odgovor na is�W�X���Q�D�P�L�U�Q�L�F�X���P�R�å�H���Y�D�U�L�U�D�W�L���L�]�P�H�ÿ�X���S�R�M�H�G�L�Q�D�F�D��

no i �N�R�G���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�J���S�R�M�H�G�L�Q�F�D���P�R�å�H���G�R�ü�L���G�R���R�G�V�W�X�S�D�Q�M�D���X�Q�X�W�D�U���Q�H�N�R�O�L�N�R���G�D�Q�D���P�M�H�U�H�Q�M�D�����0�R�å�H�P�R���U�H�ü�L��

�G�D�� �E�L�� �Q�D�M�S�U�H�F�L�]�Q�L�M�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �G�R�E�L�O�L�� �N�D�G�D�� �E�L�� �R�G�V�W�X�S�D�Q�M�D�� �S�R�Y�U�ã�L�Q�H�� �L�V�S�R�G�� �N�U�L�Y�X�O�Ma 

postprandijalne koncentracije glukoze �V�D�P�L�K���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���E�L�O�D���P�L�Q�L�P�D�O�Q�D�����D���W�R���V�H���P�R�å�H���S�R�V�W�L�ü�L��ponavljanjem 

mjerenja glikemijskog odgovora na referentnu hranu 21. �3�U�L�P�L�M�H�ü�H�Q�H�� �V�X�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�P�D��

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���P�H�ÿ�X���S�R�M�H�G�L�Q�F�L�P�D���N�R�M�L���E�R�O�X�M�X���R�G���ã�H�ü�H�U�Q�H���E�R�O�H�V�W�L�� pa se �S�U�H�G�O�D�å�H���G�D���V�H���]�D���U�X�W�L�Q�V�N�D��

mjerenja glikemijskog indeksa koriste zdravi pojedinci 3�����6�P�D�Q�M�L�Y�D�Q�M�H���Y�D�U�L�M�D�F�L�M�D���L�]�P�H�ÿ�X���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�����S�R�S�X�W��

utjecaja dobi, BMI-�M�D���L���G�U�������P�R�å�H���V�H���S�R�V�W�L�ü�L���L�]�U�D�å�D�Y�D�Q�M�H�P���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���R�G�J�R�Y�R�U�D���W�H�V�W�L�U�D�Q�H���K�U�D�Q�H���Q�D�V�X�S�U�R�W��

�L�V�W�H���N�R�O�L�þ�Lne standardne referentne hrane (poput 50 ili 25 g glukoze) 19�����5�H�]�X�O�W�D�W�L���W�D�N�R�ÿ�H�U���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D��

�H�W�Q�L�þ�N�R���S�R�G�U�L�M�H�W�O�R���Q�H���X�W�M�H�þ�H���Q�D���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���N�D�G�D���X�V�S�R�U�H�ÿ�X�M�H�P�R���E�L�M�H�O�F�H���L���Q�H-

�E�L�M�H�O�F�H�� ���L�]�X�]�H�Y�ã�L�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �U�L�å�H�� �ã�W�R�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �G�L�V�N�X�W�D�E�L�O�Q�R�� �X�]�H�Y�ã�L�� �X�� �R�E�]�L�U�� �þ�H�V�W�R��

odstupanje glikemijskog indeksa �U�L�å�H���X���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P���]�H�P�O�M�D�P�D���]�E�R�J���E�R�W�D�Q�L�þ�N�L�K �Y�D�U�L�M�D�F�L�M�D���V�D�P�H���U�L�å�H��23) 24. 

�6�O�L�þ�Q�R���W�R�P�X�����Q�L�V�X���S�U�R�Q�D�ÿ�H�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���X���U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���L�]�P�H�ÿ�X���P�X�ã�N�D�U�D�F�D���L���å�H�Q�D��25. 

 

Posto�M�L���Y�L�ã�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���N�R�M�L���P�R�J�X���X�W�M�H�F�D�W�L���Q�D���U�H�]�X�O�W�D�W�H���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���S�R�S�X�W���Y�M�H�å�E�D�Q�Ma, prehrane 

�S�U�L�M�H���W�H�V�W�L�U�D�Q�M�D�����S�X�ã�H�Q�M�D���L�O�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���D�O�N�R�K�R�O�D��17. Udio ugljikohidrata u prehrani dan prije testiranja 

�S�U�L�P�M�H�W�Q�R�� �X�W�M�H�þ�H�� �Q�D�� �W�R�O�H�U�D�Q�F�L�M�X�� �J�O�X�N�R�]�H���� �S�U�L�� �þ�H�P�X prehrana s niskim udjelom ugljikohidrata smanjuje 

toleranciju glukoze 26�����D���Y�H�þ�H�U�Q�M�L���R�E�U�R�N���S�U�L�M�H���W�H�V�W�L�U�D�Q�M�D���N�R�M�L���R�E�L�O�X�M�H���G�L�M�H�W�D�O�Q�L�P���Y�O�D�N�Q�L�P�D���L���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L�P�D��

�Q�L�V�N�R�J�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �P�R�å�H�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�W�L�� �W�R�O�H�U�D�Q�F�L�M�X�� �J�O�X�N�R�]�H�� �X�� �]�G�U�D�Y�L�K�� �S�R�M�H�G�L�Q�D�F�D��27���� �7�D�N�R�ÿ�H�U��

�N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�D���D�O�N�R�K�R�O�D���P�R�å�H���L�P�D�W�L���]�Q�D�þ�D�M�D�Q���X�þ�L�Q�D�N���Q�D���K�R�P�H�R�V�W�D�]�X���J�O�X�N�R�]�H��28�����G�R�N���S�X�ã�H�Q�M�H���P�R�å�H���X�W�M�H�F�D�W�L��

na akutnu inzulinsku rezistenciju 29. �3�R�V�W�D�Y�O�M�D�� �V�H�� �L�� �S�L�W�D�Q�M�H�� �N�D�N�R�� �G�M�H�O�X�M�H�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �G�R�U�X�þ�N�D�� ���L�O�L��

�S�U�Y�R�J���R�E�U�R�N�D�����Q�D���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���R�G�J�R�Y�R�U���U�X�þ�N�D�����L�O�L���G�U�X�J�R�J���R�E�U�R�N�D�������3�U�R�Q�D�ÿ�H�Q�R���M�H���G�D���D�N�R���R�V�R�E�D���N�R�Q�]�X�P�L�U�D��

obrok niskog glikemijskog indeksa, to smanjuje glikemijski odgovor prilikom drugog obroka (vrijedi i 

�R�E�U�Q�X�W�R���� �D�N�R�� �M�H�� �R�E�U�R�N�� �Y�L�V�R�N�R�J�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D���� �W�H�� �V�H�� �W�R�� �R�E�M�D�ã�Q�M�D�Y�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �L�Q�]�X�O�L�Q�V�N�L�P��

mehanizmom pri brzom i sporom apsorbiranju ugljikohidrata 30. Tjelesna aktivnost (posebice u 

�G�L�M�D�E�H�W�L�þ�D�U�D���W�L�S�D���������S�R�E�R�O�M�ã�D�Y�D���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�X���N�R�Q�W�U�R�O�X��31, �W�H���X���V�N�O�D�G�X���V�D���W�L�P�����L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H �N�R�M�H���M�H���S�U�R�X�þ�D�Y�D�O�R��

utjecaj prehrane te aktivnosti ispitanika prije mjerenja glikemi jskog indeksa iz 2003. godine je pokazalo 

da �L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�R���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���G�D�Q���S�U�L�M�H���W�H�V�W�L�U�D�Q�M�D��ima tendenciju �V�Q�L�å�D�Y�D�Q�M�D���J�O�X�N�R�]�H���X���N�U�Y�L���X������-oj minuti 3. 

Rezultati nerandomiziranog kontroliranog pokusa iz 1996. godine p�R�N�D�]�D�O�L���V�X���G�D���S�X�ã�H�Q�M�H���P�R�å�H���D�N�X�W�Q�R��

�S�R�J�R�U�ã�D�W�L��t�R�O�H�U�D�Q�F�L�M�X���Q�D���J�O�X�N�R�]�X���W�H���R�V�M�H�W�O�M�L�Y�R�V�W���Q�D���L�Q�]�X�O�L�Q���ã�W�R���P�R�å�H���X�W�M�H�F�D�W�L���Q�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J��
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indeksa 32. No smjernice FAO/WHO iz 1998. godine �Q�H���V�D�G�U�å�D�Y�D�M�X���S�U�H�S�R�U�X�N�H���X���Y�H�]�L���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D 

���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�H�� �K�U�D�Q�H���� �S�X�ã�H�Q�M�D���� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� prije mjerenja glikemijskog indeksa 5.Ipak, 

�L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�P�D���V�H���P�R�å�H���S�U�H�G�O�R�å�L�W�L���G�D �Q�H���S�X�ã�H���Q�D���G�D�Q���L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�D�����S�U�L�G�U�å�D�Y�D�M�X���V�H���V�Y�R�M�H���X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�H���S�U�H�K�U�D�Q�H��

�G�D�Q�� �S�U�L�M�H�� �W�H�V�W�L�U�D�Q�M�D�� ���S�R�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L�� �G�D�� �Q�M�L�K�R�Y�� �Y�H�þ�H�U�Q�M�L�� �R�E�U�R�N�� �S�U�L�M�H�� �W�H�V�W�L�U�D�Q�M�D�� �E�X�G�H�� �L�V�W�L���� �W�H�� �L�]�E�M�H�J�D�Y�D�M�X��

�L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�R���Y�M�H�åbanje prije testiranja  3.Isto tako, ispitanicima se daju upute o ne konzumiranju hrane ni 

�S�L�ü�D���X�M�X�W�U�R�����L�]�X�]�H�Y���Y�R�G�H�������3�U�H�G�O�D�å�H���V�H���R�E�D�Y�L�W�L���L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�H���X�M�X�W�U�R�����S�U�L�M�H���������V�D�W�L�����Q�D�N�R�Q���S�R�V�W�D���R�G������-14 sati 

kako bi se minimizirala odstupanja �L�]�P�H�ÿ�X pojedinca uzroko�Y�D�Q�D���S�U�L�M�D�ã�Q�M�L�P���R�E�U�R�N�R�P 3. 

 

Broj ispitanika potreban za ispitivanje 

 

�3�R�]�Q�D�W�R���M�H���G�D���ã�W�R���Y�L�ã�H���R�G�U�H�ÿ�H�Q�D���V�W�X�G�L�M�D���L�P�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���W�R���M�R�M���V�H���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���L�Q�W�H�U�Y�D�O���S�R�X�]�G�D�Q�R�V�W�L���L���S�U�H�F�L�]�Q�R�V�W��

same studije, no raste joj i cijena. Pokazalo se da je dovoljno 10 ispitanika u  rutinskom mjerenju 

glikemijskog indeksa, ako cilj studije nije  �S�U�H�F�L�]�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���X���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�P���L�Q�G�H�N�V�X���L�]�P�H�ÿ�X pojedinaca. 

�0�M�H�U�H�Q�M�H�� �V�� ������ �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �S�U�X�åa �S�U�L�K�Y�D�W�O�M�L�Y�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H���� �D�� �E�U�R�M�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �P�R�U�D�R�� �E�L�� �V�H�� �X�G�Y�R�V�W�U�X�þ�L�W�L�� ���þ�D�N�� �L��

�X�W�U�R�V�W�U�X�þ�L�W�L�����N�D�N�R���E�L���U�H�]�X�O�Wati bili primjetljivo precizniji 3. 

 

Referentna namirnica 

 

�1�D�M�þ�H�ã�ü�H��su referentne namirnice pri mjerenju glikemijskog indeksa bijeli kruh i otopina glukoze u vodi. 

Upravo zbog toga poznata i�Q�W�H�U�Q�D�F�L�R�Q�D�O�Q�D�� �W�D�E�O�L�F�D�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �L�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �R�S�W�H�U�H�üenja 

Foster-Powell (2002) ima navedene dvije vrijednosti uz namirnicu, jedna vrijednost je dobivena kad je 

referentna namirnica bila glukoza, a druga kada je to bio bijeli kruh. No �Y�H�O�L�N�L���E�U�R�M���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���M�H koristio 

alternativnu referentnu hranu poput ri �å�H���� �N�U�X�P�S�L�U�D�� �L�O�L�� �F�M�H�O�R�Y�L�W�R�J�� �M�H�þ�P�H�Q�R�J�� �N�U�X�K�D��23. Pozitivna strana 

upotrebe bijelog kruha kao referentne hrane �M�H�V�W�� �Q�M�H�J�R�Y�D�� �X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R�V�W�� �X�� �S�U�H�K�U�D�Q�L�� �Q�R�� �Q�M�H�J�R�Y�� �V�D�G�U�å�D�M��

�P�R�å�H�� �Y�D�U�L�U�D�W�L�� �R�G���]�H�P�O�M�H�� �G�R�� �]�H�P�O�M�H�� �R�Y�L�V�Q�R�� �R�� �U�H�F�H�S�W�X�U�L���� �*�O�X�N�R�]�D�� �Q�H�� �P�R�å�H�� �Y�D�U�L�U�D�W�L�� ���*�,�� �J�O�X�N�R�]�H�� �M�H uvijek 

�������������Q�R���]�E�R�J���Y�H�O�L�N�H���R�V�P�R�O�D�U�Q�R�V�W�L���J�O�X�N�R�]�H���P�R�å�H���G�R�ü�L���G�R���V�S�R�U�L�M�H�J���J�D�V�W�U�L�þ�Q�R�J���S�U�D�å�Q�M�H�Q�M�D���ã�W�R���N�R�G���Q�H�N�L�K��

�O�M�X�G�L���]�Q�D���L�]�D�]�Y�D�W�L���R�V�M�H�ü�D�M���P�X�þ�Q�L�Q�H��33. O�W�R�S�L�Q�D���J�O�X�N�R�]�H���S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�H���V�H���N�D�R���U�H�I�H�U�H�Q�W�Q�D���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���E�D�ã���]�E�R�J��

svog �V�W�D�O�Q�R�J���V�D�V�W�D�Y�D�����Q�R���S�U�L�K�Y�D�ü�D���V�H���L���N�R�U�L�ãtenje bijelog kruha ako se standardno pripremi te kalibrira u 

odnosu na glukozu 3. Rezultati glikemijskog indeksa ispitiva�Q�H���K�U�D�Q�H���E�L�W���ü�H precizniji ako se mjerenje 

glikemijskog indeksa referentne hrane ponovi nekoliko puta. Pokazalo se da bi srednja vrijednost od 3 

mjerenja mogla smanjiti varijacije u rezultatima glikemijskog indeksa 12, a kasnije simulacijske studije 

pokazale da bi 2 do 3 mjerenje bila prikladna 3. No, to stvara dodatni �W�U�R�ã�D�N�� �6�W�R�J�D���V�H���S�U�H�G�O�D�å�H���G�D se 

barem jednom ponove mjerenja glikemijskog indeksa referentne hrane na ispitanicima kako bi se mogle 

dobiti dvije vrijednosti te njihova aritmeti �þ�N�D���V�U�H�G�L�Q�D�� 
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Probavljivi i neprobavljivi ugljikohidrat i 

 

Prema smjernicama FAO/WHO iz 1998. godine, pri mjerenju glikemijskog indeksa koristi se porcija hrane 

�N�R�M�D���V�D�G�U�å�L���������J���S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D��5. �.�D�G�D���E�L�V�P�R���X�N�O�M�X�þ�L�Y�D�O�L���X���S�R�U�F�L�M�X���R�G�������� �J���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���L��

�Q�H�S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�H�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�H���� �G�R�E�L�O�L�� �E�L�V�P�R�� �Q�H�W�R�þ�Q�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H���� �7�R�� �S�U�R�L�]�O�D�]�L�� �L�]�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �X�þ�L�Q�D�N�D��

neprobavljivih ugljikohidrata na koncentra �F�L�M�X�� �J�O�X�N�R�]�H�� �X�� �N�U�Y�L�� ���S�U�L�P�M�H�U�L�F�H���� �G�L�M�H�W�D�O�Q�D�� �Y�O�D�N�Q�D�� �V�Q�L�å�D�Y�D�M�X��

glikemijski indeks smanjivanjem brzine apsorpcije ugljikohidrata u tankome crijevu) 7, 12. 

�*�O�D�Y�Q�D���Q�X�W�U�L�F�L�R�Q�L�V�W�L�þ�N�D���N�O�D�V�L�I�L�N�D�F�L�M�D���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���G�L�M�H�O�L���L�K���Q�D���S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�H�����N�R�M�L���V�H���D�S�V�R�U�E�L�U�D�M�X���X���W�D�Q�Nome 

crijevu) te neprobavljive (prolaze kroz debelo crijevo te  �V�O�X�å�H kao supstrat crijevnoj mikroflori) tj . 

dijetalna vlakna 17. �,�S�D�N���� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�D�� �M�H�� �S�R�G�M�H�O�D�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�� �Q�D�� �M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�H�� �L�� �V�O�R�å�H�Q�H, tj. na 

monosaharide, oligosaharide i polisaharide 5. Svi neprobavljivi ugljikohidrati smatraju se dijetalnim 

�Y�O�D�N�Q�L�P�D���� �X�N�O�M�X�þ�X�M�X�ü�L���� �U�H�]�L�V�W�H�Q�W�Q�H�� �ã�N�U�R�E�R�Y�H���� �Q�H�S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�H�� �R�O�L�J�R�V�D�K�D�U�L�G�H (poput inulina i 

fruktooligosaharida) �L�� �ã�H�ü�H�U�Q�H�� �D�O�N�R�K�R�O�H��18���� �5�H�]�L�V�W�H�Q�W�Q�L�� �ã�N�U�R�E�R�Y�L�� �M�D�N�R�� �Y�D�U�L�U�D�M�X�� �X�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D�P�D�� �E�R�J�D�W�L�P��

ugljikohidratima,  �W�R���þ�D�N���P�R�å�H���E�L�W�L���R�G�����������G�R���V�D�P�R���Q�H�N�R�O�L�N�R���S�R�V�W�R�����R�Y�L�V�Q�R���R���]�U�H�O�R�V�W�L���K�U�D�Q�H���W�H���S�U�Lpremi 

�K�U�D�Q�H�� ���U�H�]�L�V�W�H�Q�W�Q�L�� �ã�N�U�R�E�� �P�R�å�H�� �V�H�� �G�R�G�D�W�L�� �S�U�L�O�L�Nom prerade, a i nastaje retrogra dacijom) 18. Primjerice, 

zelena banana ima vrlo visok �X�G�L�R���U�H�]�L�V�W�H�Q�W�Q�R�J���ã�N�U�R�E�D���G�R�N���W�D�M���X�G�L�R���Sada �Q�D���J�R�W�R�Y�R���Q�L�ã�W�D���X���]�U�H�O�R�M���E�D�Q�D�Q�L��

���]�E�R�J�� �W�R�J�D�� �]�U�H�O�L�M�H�� �E�D�Q�D�Q�H�� �L�P�D�M�X�� �Y�L�ã�L�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �R�G�� �P�D�Q�M�H�� �]�U�H�O�L�K�� �E�D�Q�D�Q�D���� �.�O�D�V�L�þ�Q�H�� �D�Q�D�O�L�W�L�þ�N�H��

�P�H�W�R�G�H�� �Q�L�V�X�� �S�U�H�F�L�]�Q�R�� �L�]�P�M�H�U�L�O�H�� �N�R�O�L�þ�L�Q�X�� �Q�H�S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���� �ã�W�R�� �M�H�� �G�R�Y�H�O�R�� �G�R�� �Q�L�å�L�K�� �U�D�]�L�Q�D��

neprobavljivih ugl�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�� �X�� �K�U�D�Q�L�� �þ�L�P�H�� �V�H�� �S�R�V�W�D�Y�O�M�D�� �S�L�W�D�Q�M�H�� �R�� �U�H�O�H�Y�D�Q�W�Q�R�V�W�L�� �L�Q�W�H�U�Q�D�F�L�R�Q�D�O�Q�L�K�� �W�D�E�O�L�F�D��

glikemijskog indeksa hrane poput Foster-Powellove iz 2002. godine 3���� �,�S�D�N���� �Y�H�O�L�N�D�� �Y�H�ü�L�Q�D�� �S�R�S�X�O�D�U�Q�H��

�K�U�D�Q�H�����W�D�N�R���L���X�Y�U�ã�W�H�Q�H���X���L�Q�W�H�U�Q�D�F�L�R�Q�D�O�Q�H���W�D�E�O�L�F�H���S�R�S�X�W���S�U�H�W�K�R�G�Q�R���V�S�R�P�H�Q�X�W�H�����Q�H���V�D�G�U�å�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�X���N�R�O�L�þ�L�Q�X��

�R�Y�L�K���Q�H�S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���þ�H�P�X���G�R�S�U�L�Q�R�V�L���L���þ�L�Q�M�H�Q�L�F�D���G�D���V�D�P�R����-5% populacije u svim dobnim 

�V�N�X�S�L�Q�D�P�D�����L�V�N�O�M�X�þ�X�M�X�ü�L���å�H�Q�H���V�W�D�U�L�M�H���R�G���������J�R�G�L�Q�H�����X�Q�R�V�L���D�G�H�N�Y�D�W�Q�X���N�R�O�L�þ�L�Q�X���Y�O�D�N�D�Q�D���X���V�Y�R�M�R�M���S�U�H�K�U�D�Q�L��

19���� �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �G�D�Q�D�V�� �S�R�V�W�R�M�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �X�V�S�M�H�ã�Q�H�� �H�Q�]�L�P�V�N�H�� �P�H�W�R�G�H�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K�� �L�� �Q�H�S�U�Rbavljivih 

ugljikohidrata koje s �L�P�X�O�L�U�D�M�X�� �X�Y�M�H�W�H�� �X�� �J�D�V�W�U�R�L�Q�W�H�V�W�L�Q�D�O�Q�R�P�� �V�X�V�W�D�Y�X�� �W�H�� �V�H�� �V�P�D�W�U�D�� �G�D�� �R�Y�R�� �Y�L�ã�H�� �Q�H��

�S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D���]�Q�D�þ�D�M�D�Q���S�U�R�E�O�H�P���X���P�H�W�R�G�R�O�R�J�L�M�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D��3. 

 

Utjecaj sv�R�M�V�W�D�Y�D���L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�H���Q�D�P�L�U�Q�L�F�H���W�H���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���S�L�ü�D���Q�D���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V 

 

�8�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R�� �P�M�H�U�H�Q�M�H�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �K�U�D�Q�H�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�H�� �R�Q�D�M�� �Y�R�O�X�P�H�Q�� �K�U�D�Q�H�� �N�R�M�L�� �R�V�L�J�X�U�D�Y�D�� ������ �J��

probavljivih ugljikohidrata 12. Kod namirnica niskog ili srednjeg glikemijskog indeksa s�H�� �þ�H�V�W�R javlja 

�S�U�R�E�O�H�P���ã�W�R���M�H���Y�R�O�X�P�H�Q���K�U�D�Q�H���N�R�M�L���V�D�G�U�å�L���������J���S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���Q�H�S�U�D�N�W�L�þ�D�Q���]�D���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�X���X��

�R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�P�� �Y�U�H�P�H�Q�X���� �7�H�V�W�L�U�D�Q�D�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D�� �W�U�H�E�D�O�D�� �E�L�� �V�H�� �P�R�ü�L�� �S�R�M�H�V�W�L��u kratkom vremenu. U takvome 
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�V�O�X�þ�D�M�X���� �G�D�� �S�R�U�F�L�M�D�� �Q�H�� �E�L�� �E�L�O�D�� �S�U�H�Y�H�O�L�N�D���� �V�D�G�U�å�D�M�� �S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�� �]�D�� �P�M�H�U�H�Q�M�H��

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���Q�D�P�L�U�Q�L�F�H�����P�R�å�H���E�L�W�L���������J���S�U�L���þ�H�P�X���W�U�H�E�D���Y�R�G�L�W�L���U�D�þ�X�Q�D���G�D���V�H���L�V�W�L���X�G�L�R���S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K��

ugljikohidrata mora nalaziti i u porciji servirane referentne hrane 17���� �8�N�R�O�L�N�R�� �M�H�� �V�D�G�U�å�D�M�� �S�U�R�Eavljivih 

�X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���X���Q�D�P�L�U�Q�L�F�H���P�D�Q�M�L���R�G���������J���W�D�G�D���V�H���Q�H���P�R�å�H���G�H�W�H�N�W�L�U�D�W�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���S�U�R�P�M�H�Q�D���X���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�P��

�R�G�J�R�Y�R�U�X���W�H���V�H���]�D���W�D�N�Y�X���Q�D�P�L�U�Q�L�F�X���Q�H���R�G�U�H�ÿ�X�M�H���Q�M�H�]�L�Q���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V�����*�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���R�E�L�þ�Q�R���V�H��

�P�M�H�U�L���X�M�X�W�U�R�����Q�D�N�R�Q���F�M�H�O�R�Q�R�ü�Q�R�J���S�R�V�W�D�����V�W�R�J�D���V�H���X�]���W�H�V�W�L�U�D�Q�L���R�E�U�R�N���G�R�E�L�Y�D���L���S�L�ü�H�����9�U�V�W�D���S�L�ü�D���U�D�]�O�L�N�X�M�H���V�H��

�R�G���V�W�X�G�L�M�H���G�R���V�W�X�G�L�M�H�����Y�R�G�D�����N�D�Y�D�����þ�D�M���L���G�U���������D���V���W�L�P�H���L���Y�R�O�X�P�H�Q���S�L�ü�D�����,�S�D�N�����S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�H���V�H���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�D��

�Y�R�G�H���L���W�R���M�H�G�Q�D���þ�D�ã�D�������������P�/���L�O�L���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���Y�R�O�X�P�H�Q���N�R�M�L���ü�H���V�H���S�R�Q�R�Y�L�W�L���S�U�L���W�H�V�W�L�U�D�Q�M�X���L���Ueferentne i testirane 

�Q�D�P�L�U�Q�L�F�H������ �V�� �R�E�]�L�U�R�P�� �Q�D�� �S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�Q�R�� �X�S�O�H�W�D�Q�M�H�� �N�D�Y�H�� �L�� �þ�D�M�D�� �X�� �L�Q�]�X�O�L�Q�V�N�X�� �R�V�M�H�W�O�M�L�Y�R�V�W�� �W�H�� �Q�M�L�K�R�Y�R��

�V�W�L�P�X�O�L�U�D�M�X�ü�H�� �G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�H��3���� �$�N�R���V�H�� �L�S�D�N�� �N�D�R���S�L�ü�H�� �R�G�D�E�H�U�H�� �N�D�Y�D�� �L�O�L�� �þ�D�M���� �P�R�å�H�� �V�H�� �]�D�V�O�D�G�L�W�L�� �Q�H-nutritivnim 

�V�O�D�G�L�O�R�P���D�N�R���L�V�S�L�W�D�Q�L�N���]�D�W�U�D�å�L��17�����%�U�]�L�Q�D���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�R���V�H���R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D���Q�D��10-15 minuta (zbog 

�X�W�M�H�F�D�M�D���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���E�U�]�L�Q�H���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���Q�D���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L���L�Q�]�X�O�L�Q�V�N�L���R�G�J�R�Y�R�U�������D���L���X���W�R�P�H���E�L���V�H���Y�U�H�P�H�Q�X���W�U�H�E�D�O�R��

�S�R�S�L�W�L���S�L�ü�H�� 

 

Uzimanje uzoraka krvi 

 

U smjernicama FAO/WHO iz 1998. godine, dop�X�ã�W�D���V�H���X�]�L�P�D�Q�M�H���L�O�L���Y�H�Q�V�N�H���L�O�L���N�D�S�L�O�D�U�Q�H���N�U�Y�L��5, ali pregledni 

znanstveni rad iz 2005. godine koji se bavi metodologijom glikemijskog indeksa preferira uzimanje 

kapilarne krvi 3. �ý�H�V�W�R�� �V�H�� �X�]�L�P�D�� �N�D�S�L�O�D�U�Q�D���N�U�Y�� ���L�]�� �M�D�J�R�G�L�F�H���S�U�V�W�D�� �L�O�L�� �X�ã�Q�H�� �U�H�V�L�F�H���� �]�E�R�J���M�H�G�Q�R�Vtavnosti i 

relativno neinvazivne metode, a nastoji se izbjegavati uzimanje uzoraka venske krvi zbog varijacija u 

rezultatima glikemijskog indeksa 12���� �9�L�ã�H�� �V�X�� �S�X�W�D�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �G�D�� �M�H�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �R�G�J�R�Y�R�U�� �V�O�D�E�L�M�L�� �X��

venskoj plazmi (u venskoj je krvi  manja �N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�D���J�O�X�N�R�]�H�����L���S�R�G�O�R�å�D�Q �Y�H�ü�L�P razlikama u izmjerenoj 

vrijednosti za jednog �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�����5�D�]�O�R�J���W�R�P�X���M�H���ã�W�R���F�L�U�N�X�O�D�F�L�M�D���N�U�Y�L���S�U�R�O�D�]�L���L�]���D�U�W�H�U�L�M�V�N�H���X���Y�H�Q�V�N�X���S�R�P�R�ü�X��

�N�D�S�L�O�D�U�D�����D���W�N�L�Y�D���S�U�L�W�R�P���N�R�U�L�V�W�H���R�G�U�H�ÿ�H�Q�X���N�R�O�L�þ�L�Q�X���J�O�X�N�R�]�H���ã�W�R���U�H�]�X�O�W�L�U�D �Q�L�å�L�P���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�P�D���X���S�H�U�L�I�H�U�Q�L�P��

venama 34�����7�D���U�D�]�O�L�N�D���P�R�å�H���E�L�W�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���S�R�J�R�W�R�Y�R���Q�D�N�R�Q���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�M�D���J�O�X�N�R�]�H�����G�D�N�O�H���S�R�V�W�S�U�D�Q�G�L�M�D�O�Q�R������

�N�D�G�D���V�H���L�]�O�X�þ�X�M�H���L�Q�]�X�O�L�Q���L���V�W�L�P�X�O�L�U�D���D�S�V�R�U�S�F�L�M�X���W�H���J�O�X�N�R�]�H���X���W�N�L�Y�L�P�D��35. U kapilarnoj krvi razina glukoze 

�P�R�å�H���V�H���U�D�]�O�L�N�R�Y�D�W�L���Q�D���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P���P�M�H�V�W�L�P�D�����N�D�N�R���U�D�]�L�Q�D���J�O�X�N�R�]�H���U�D�V�W�H���X���N�U�Y�L�����N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�H���J�O�X�N�R�]�H���E�L�W���ü�H��

�Y�H�ü�D�� �X�� �Y�U�K�R�Y�L�P�D�� �S�U�V�W�L�M�X�� �]�D�� �U�D�]�O�L�N�X�� �R�G�� �N�D�S�L�O�D�U�Q�H�� �N�U�Y�L�� �X�� �S�R�G�O�D�N�W�L�F�D�P�D���� �E�H�G�U�L�P�D�� �L�O�L�� �D�E�G�R�P�H�Q�X�� ���D�� �N�D�N�R��

�N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�D���S�D�G�D�����U�D�]�L�Q�D���J�O�X�N�R�]�H���E�L�W���ü�H���Q�L�å�D���X���Y�U�K�R�Y�L�P�D���S�U�V�W�L�M�X u usporedbi s podlakticom) 37.  Iako bi 

se, u teoriji, najprecizniji rezultati dobili uzimanjem uzoraka arterijske krv (jer arterijska krv izravno izlazi 

�L�]�� �V�U�F�D�� �S�U�H�P�D�� �W�N�L�Y�L�P�D���� �W�R�� �V�H�� �U�L�M�H�W�N�R�� �þ�L�Q�L�� �]�E�R�J�� �P�R�J�X�ü�L�K�� �U�L�]�L�N�D�� �S�R�S�X�W�� �S�U�H�W�M�H�U�D�Q�R�J�� �N�U�Y�D�U�H�Q�M�D���� �V�S�D�]�P�D�� �L�O�L 

�R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D�� �å�L�Y�D�F�D��3, 36���� �$�N�R�� �V�H�� �X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �P�M�H�U�L�� �Y�L�ã�H�� �S�D�U�D�P�H�W�D�U�D�� �S�R�S�X�W�� �L�Q�]�X�O�L�Q�D���� �S�R�W�U�H�E�D�Q�� �M�H�� �Y�H�ü�L��

�Y�R�O�X�P�H�Q���N�U�Y�L�����X�]�L�P�D�Q�M�H�P���N�D�S�L�O�D�U�Q�H���N�U�Y�L���L�]���Y�U�K�D���S�U�V�W�D���G�R�E�L�Y�D���V�H���U�H�O�D�W�L�Y�Q�R���P�D�O�L���Y�R�O�X�P�H�Q�������D���W�R���M�H���P�R�J�X�ü�H��
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�X�]�L�P�D�Q�M�H�P���³�D�U�W�H�U�L�M�V�N�R-�Y�H�Q�V�N�H�´���N�U�Y�L�����Y�H�Q�V�N�D���N�U�Y���N�R�M�D �M�H���R�E�R�J�D�ü�H�Q�D���N�L�V�L�N�R�P�������Q�R���W�R���]�D�K�W�L�M�H�Y�D���S�R�V�W�D�Y�O�M�D�Q�M�H��

�N�D�Q�L�O�H���ã�W�R���M�H���Q�H�ã�W�R���N�R�P�S�O�L�F�L�U�D�Q�L�M�H��38.  

�1�D�þ�L�Q���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�H���J�O�X�N�R�]�H���X���N�U�Y�L 
 
�*�O�X�N�R�P�H�W�U�L���V�X���S�U�D�N�W�L�þ�Q�L���X�U�H�ÿ�D�M�L���Q�D�S�U�D�Y�O�M�H�Q�L���]�D���P�M�H�U�H�Q�M�H���S�R�V�W�S�U�D�Q�G�L�M�D�O�Q�R�J���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���R�G�J�R�Y�R�U�D�����ý�H�V�W�R��

�V�X���N�R�U�L�ã�W�H�Q�L���S�U�L �P�M�H�U�H�Q�M�X���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�H���J�O�X�N�R�]�H���X���N�U�Y�L�����Q�R���N�R�U�L�ã�W�H�Q�L���V�X���L���S�U�L���P�M�H�U�H�Q�M�X���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D��

zbog svoje niske cijene, lakog transporta �L�� �M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�R�J�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D���� �8�V�S�R�U�H�ÿ�X�M�X�ü�L�� �V�� �O�D�E�R�U�D�W�R�U�L�M�V�N�R�P��

analizom vrijednosti glikemijskog indeksa, glukometar veoma brzo �S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �W�H�� �V�H�� �þ�H�V�W�R��

�N�R�U�L�V�W�L�� �N�R�G�� �O�M�X�G�L�� �R�E�R�O�M�H�O�L�K�� �R�G�� �ã�H�ü�H�U�Q�H�� �E�R�O�H�V�W�L��59. No, pri mjerenju glikemijskog indeksa glukometrom, 

�S�D�F�L�M�H�Q�W�L���P�M�H�U�H���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�X���J�O�X�N�R�]�H���X���þ�L�W�D�Y�R�M���N�U�Y�Q�R�M���M�H�G�L�Q�L�F�L�����G�R�N���V�H���X���O�D�E�R�U�D�W�R�U�L�M�X���P�M�H�U�L���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�D��

glukoze u serumu/plazmi. U krvi se nakon uzimanja uzoraka odvija glikoliza (metabolizam glukoze) od 

�V�W�U�D�Q�H�� �F�U�Y�H�Q�L�K�� �L�� �E�L�M�H�O�L�K�� �N�U�Y�Q�L�K�� �V�W�D�Q�L�F�D�� �ã�W�R�� �P�R�å�H�� �X�]�U�R�N�R�Y�D�W�L�� �S�D�G�� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�H�� �J�O�X�N�R�]�H�� �X�� �N�U�Y�L�� ��-7% pri 

sobnoj temperaturi 58. Danas se pri mjerenju glikemijskog indeksa �S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�H�� �V�S�H�N�W�U�R�I�R�W�R�P�H�W�U�L�M�V�N�R��

�P�M�H�U�H�Q�M�H���]�E�R�J���X�S�R�W�U�H�E�H���L�Q�K�L�E�L�W�R�U�D���J�O�L�N�R�O�L�]�H���L���Y�H�ü�H���W�R�þ�Q�R�V�W�L���U�H�]�X�O�W�D�W�D�� 

 

Glikemijski indeks �P�L�M�H�ã�D�Q�L�K���R�E�U�R�N�D 

 

�-�H�G�Q�D���R�G���þ�H�V�W�L�K���N�U�L�W�L�N�D���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���M�H�V�W���R�G�V�W�X�S�D�Q�M�H���X���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�P�D���X���P�L�M�H�ã�D�Q�L�P���R�E�U�R�F�L�P�D���]�E�R�J��

utjecaja ma�V�Q�R�ü�D�� �L���L�O�L�� �S�U�R�W�H�L�Q�D��13���� �� �1�R�� �þ�H�V�W�R�� �W�D�N�Y�L�� �]�D�N�O�M�X�þ�F�L�� �S�U�R�L�]�O�D�]�H�� �L�]�� �S�R�J�U�H�ã�Q�R�J�� �Q�D�þ�L�Q�D�� �U�D�þ�X�Q�D�Q�M�D��

�S�R�Y�U�ã�L�Q�H�� �L�V�S�R�G�� �N�U�L�Y�X�O�M�H�� ���$�8�&������ �V�O�D�E�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�H�� �V�Q�D�J�H�� �L�O�L�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D�� �Q�H�W�R�þ�Q�L�K�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �]�D�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L��

indeks 14���� �7�D�N�R�� �V�H�� �S�R�N�D�]�D�O�R�� �G�D�� �V�H�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �P�L�M�H�ã�D�Q�R�J�� �R�E�U�R�N�D�� �P�R�å�H�� �S�U�H�G�Y�L�G�M�H�W�L�� �S�R�P�R�ü�X��

glikemijskog indeksa namirnica bogatih ugljikohidratima u tome obroku 15. Autori studije iz 1986. godine 

�N�R�M�L�� �V�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�L�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �S�U�L�� �S�U�H�G�Y�L�ÿ�D�Q�M�X�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �R�G�J�R�Y�R�U�D�� �X�� �P�L�M�H�ã�D�Q�L�P��

obrocima zaklj�X�þ�L�O�L�� �V�X�� �G�D�� �V�H�� �N�R�Q�F�H�S�W���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �P�R�å�H�� �G�R�E�U�R�� �S�U�L�P�L�M�H�Q�L�W�L�� �þ�D�N�� �L�� �N�R�G�� �P�L�M�H�ã�D�Q�L�K��

�R�E�U�R�N�D�� �N�R�M�L�� �V�D�G�U�å�D�Y�D�M�X�� �P�D�V�W�L�� �L�� �S�U�R�W�H�L�Q�H��15���� �,�D�N�R�� �L�� �P�D�V�W�L�� �L�� �S�U�R�W�H�L�Q�L�� �P�R�J�X�� �X�W�M�H�F�D�W�L�� �Q�D�� �O�X�þ�H�Q�M�H�� �L�Q�]�X�O�L�Q�D�� �L��

�J�D�V�W�U�L�þ�N�R�� �S�U�D�å�Q�M�H�Q�M�H���� �H�I�H�N�W�� �Q�D�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �P�R�å�H�� �V�H�� �S�U�L�P�L�M�H�W�L�� �V�D�P�R�� �N�R�G�� �Y�H�O�L�N�L�K�� �N�R�O�L�þ�L�Q�D�� �P�D�V�W�L�� �L��

proteina u obroku (30 g proteina i 50 g masti za svakih 50 g ugljikohidrata)  16.  

 

Inzulinski indeks 

 

Inzulinski indeks predstavljen je 1997. godine, a njime se �R�E�M�D�ã�Q�M�D�Y�D���S�R�V�W�S�U�D�Q�G�L�M�D�O�Q�L���S�R�U�D�V�W���L�Q�]�X�O�L�Q�D u 

krvi (ovisno o sastavu namirnice) te se vrijednosti uspore�ÿ�X�M�X�� �V�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�Lm indeksom. Svrha 

inzulinskog indeksa jest poticanje ljudi na biranje  �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D�� �N�R�M�H�� �Q�H�ü�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �S�R�W�D�N�Q�X�W�L�� �L�Q�]�X�O�L�Q�V�N�X��

sekreciju 39. No za razliku od glikemijskog indeksa, inzulinski indeks ov�L�V�L�� �R�� �P�Q�R�J�R�� �Y�L�ã�H�� �I�D�N�W�R�U�D���� �X�]��
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�N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�X�� �J�O�X�N�R�]�H�� �X�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�L���� �S�R�S�X�W�� �V�D�G�U�å�D�M�� �S�U�R�W�H�L�Q�D���� �I�U�X�N�W�R�]�H���� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K�� �P�D�V�Q�L�K�� �N�L�V�H�O�L�Q�D�� �W�H 

koncentracije gastrointestinalnih hormona poput glukagona i kolecistokinina 40, 41���� �'�D�N�O�H���� �W�R���E�L���]�Q�D�þ�L�O�R��

da bi hrana bogata prote�L�Q�L�P�D���L���L�O�L���P�D�V�W�L�P�D���S�R�W�D�N�Q�X�O�D���L�]�O�X�þ�L�Y�D�Q�M�H���L�Q�]�X�O�L�Q�D�����G�R�N���E�L���Q�M�H�Q���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V��

�E�L�R���Q�L�]�D�N�����]�E�R�J���Q�L�V�N�H���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�H���J�O�X�N�R�]�H�������7�D�N�R�ÿ�H�U�����S�R�N�D�]�D�O�R���V�H���G�D���L�Q�]�X�O�L�Q�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���Y�L�ã�H���Y�D�U�L�U�D���R�Y�L�V�Q�R��

o patofiziologiji ispitanika 42, pa se postavlja pitanje koliko bi financijski isplativo i �S�U�D�N�W�L�þ�Q�R���E�L�O�R���P�M�H�U�L�W�L��

postprandijalnu razinu inzulina u rutinskom mjerenju glikemijskog indeksa. Ipak, inzulinska rezistencija 

pokazala se kao individualni pokazatelj �P�Q�R�J�L�K�� �E�R�O�H�V�W�L�� �S�R�S�X�W�� �ã�H�ü�H�U�Q�H�� �E�R�O�H�V�W�L tipa 2, hipertenzije, 

kard�L�R�Y�D�V�N�X�O�D�U�Q�L�K���E�R�O�H�V�W�L�����P�R�å�G�D�Q�R�J���X�G�D�U�D���W�H���U�D�N�D��43, 44, pa ako se glikemijski indeks ne mjeri u sklopu 

�V�D�P�R���U�X�W�L�Q�V�N�R�J���R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�D�����S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�H���V�H���P�M�H�U�H�Q�M�H���L inzulinskog odgovora kako bi se dobila potpunija 

slika situacije 3. 

 

In vitro  metode za mjerenje glikemijskog indeksa 
 

Iako smjernice FAO/WHO iz 1998. godine navode �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H��in vivo metode te bar 6 ispitanika 5, ISO 

�V�W�D�Q�G�D�U�G�� ���,�6�2�� ������������������������ �Q�D�O�D�å�H�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�� �Q�D�M�P�D�Q�M�H�� ������ �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �X�� �V�W�X�G�L�M�L�� mjerenja glikemijskog 

indeksa 56. �W�R���P�R�å�H���E�L�W�L���V�N�X�S�R���L���G�X�J�R�W�Uajno, pa se danas nastoje razviti in vitro  metode koje bi trebale 

�E�L�W�L���E�U�å�H���L���M�H�I�W�L�Q�L�M�H�����9�H�ü���L���G�D�Q�D�V���S�R�V�W�R�M�H��in vitro  �P�H�W�R�G�H���N�R�M�H���V�H���W�H�P�H�O�M�H���Q�D���R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�X���E�U�]�L�Q�H���R�W�S�X�ã�W�D�Q�M�D��

�X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�� �L�]�� �K�U�D�Q�H���� �D�� �Q�M�L�K�R�Y�D�� �K�L�S�R�W�H�]�D�� �M�H�� �G�D�� �E�U�]�L�Q�D�� �R�W�S�X�ã�W�D�Q�M�D�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D �P�R�å�H�� �V�O�X�å�L�W�L�� �]�D��

�S�U�H�G�Y�L�ÿ�D�Q�M�H�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D���� �1�D�V�W�R�M�H�� �V�H�� �V�L�P�X�O�L�U�D�W�L�� �X�Y�M�H�W�L�� �J�D�V�W�U�R�L�Q�W�H�V�W�L�Q�D�O�Q�R�J�� �V�X�V�W�D�Y�D���� �E�U�]�L�Q�D��

�K�L�G�U�R�O�L�]�H���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���L���V�W�X�S�D�Q�M���S�U�R�E�D�Y�H�����N�D�N�R���E�L���V�H���X�W�Y�U�G�L�O�D���F�L�M�H�O�D���N�R�O�L�þ�L�Q�D���S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D����

25. No in vitro  metoda ima svoj�H�� �Q�H�G�R�V�W�D�W�N�H�� �M�H�U�� �M�H�� �Y�U�O�R�� �W�H�ã�N�R�� �V�L�P�X�O�L�U�D�W�L�� �V�Y�H�� �X�W�M�H�F�D�M�H�� �Q�D�� �D�S�V�R�U�S�F�L�M�X��

�X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���� �D�� �W�L�P�H�� �L�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� ���S�R�S�X�W�� �V�W�R�S�H�� �J�D�V�W�U�L�þ�N�R�J�� �S�U�D�å�Q�M�H�Q�M�D���� �å�Y�D�N�D�Q�M�D�� �L�O�L�� �O�M�X�G�V�N�H��

prehrane prije mjerenja) 17���� �8�S�U�D�Y�R�� �]�E�R�J�� �W�L�K�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �X�Q�X�W�D�U�Q�M�L�K�� �L�� �Y�D�Q�M�V�N�L�K�� �I�D�N�W�R�U�D���N�R�M�L�� �Y�D�U�L�U�D�M�X�� �P�H�ÿ�X��

ljudima poput pokretljivosti gastrointestinalnog sustava, probave i apsorpcije koji svi mogu utjecati na 

glikemijski indeks, a ne mogu se uvijek predvidjeti, standard mjerenja glikemijskog indeksa predstavlja 

in vivo metoda 21. 
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MATERI JALI I METODE  

 

�2�G�U�H�ÿ�H�Q�� �M�H�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�R�J�� �N�U�X�K�D�� �R�G�� �K�H�O�M�G�H���� �S�U�R�V�D�� �L�� �E�X�þ�L�Q�H�� �S�R�J�D�þ�H���� �Q�D�S�U�D�Y�O�M�H�Q�R�J 

prema recepturi �]�D���R�E�R�J�D�ü�H�Q�L���E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�L���N�U�X�K���U�D�]�Y�L�M�H�Q�R�M���X���G�R�N�W�R�U�V�N�R�P���U�D�G�X���9�R�X�þ�N�R���%������������������52. 

�(�W�L�þ�N�R���S�R�Y�M�H�U�H�Q�V�W�Yo �0�H�G�L�F�L�Q�V�N�R�J���I�D�N�X�O�W�H�W�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D���X���=�D�J�U�H�E�X���L�]�G�D�O�R���M�H���S�R�]�L�W�L�Y�Q�R���P�L�ã�O�M�H�Q�M�H���R���H�W�L�þ�Q�R�V�W�L�� 

provedb�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�����3�U�R�W�R�N�R�O���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���E�L�R���M�H���X���V�N�O�D�G�X���V�D���V�P�M�H�U�Q�L�F�D�P�D���L�]���S�U�H�J�O�H�G�Q�R�J���U�D�G�D���%�U�R�X�Q�V���L��

sur. (2005) 3. �2�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���S�U�R�Y�H�G�H�Q�R���M�H���S�U�H�P�D���P�H�W�R�G�L���,�6�2������������������������57. 

 

Ispitanici 

 

Ispitanici su regrutirani na Prehrambeno-�E�L�R�W�H�K�Q�R�O�R�ã�N�R�P�� �I�D�N�X�O�W�H�W�X���� �8�� �P�M�H�U�H�Q�M�X�� �J�O�L�N�H�Pijskog indeksa 

sudjelovalo je 11 �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�����Q�H�S�X�ã�D�þa, indeksa tjelesne mase (ITM) od 18 do 25 kg/m 2. Desetero od 

�Q�M�L�K���E�L�O�H���V�X���å�H�Q�H�����D���M�H�G�D�Q���M�H���E�L�R���P�X�ã�N�D�U�D�F���X �G�R�E�L���R�G���������G�R���������J�R�G�L�Q�H�����,�V�S�L�W�D�Q�L�F�L���V�X���S�U�L�M�H���S�R�þ�H�W�N�D���L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�D��

potpisali suglasnost o sudjelovanju u �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���� �R�� �U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�Q�M�X�� �Q�D�þ�L�Q�D provedbe eksperimenta te 

potvrdili da ne boluju od bolesti koje bi mogle utjecati na rezultate (poput �ã�H�ü�H�U�Q�H�� �E�R�O�H�Vti). Prema 

�X�S�X�W�D�P�D�� �N�R�M�H�� �V�X�� �L�P�� �G�D�Q�H�� �S�U�L�M�H�� �S�R�þ�H�W�N�D�� �L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�D���� �Q�L�V�X�� �V�H�� �E�D�Y�L�O�L�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�R�P�� �Y�H�þ�H�U�� �S�U�L�M�H�� �W�H�� �Q�D�� �G�D�Q��

�L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�D�����3�U�H�W�K�R�G�Q�R���G�D�Q�X���L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�D�����L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L���V�X���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�O�L���V�Y�R�M�X���X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�X���S�U�H�K�U�D�Q�X���D���S�R�V�Ojednji 

obrok su pojeli 12 sati prije ispitiva �Q�M�D���� �,�V�S�X�Q�L�O�L�� �V�X�� �N�U�D�W�N�H�� �D�Q�W�U�R�S�R�P�H�W�U�L�M�V�N�H�� �X�S�L�W�Q�L�N�H�� �N�R�M�L�� �V�X�� �X�N�O�M�X�þ�L�Y�D�O�L��

tjelesnu masu, visinu, spol, lijekove koje uzimaju i dob. Iz tjelesne mase (kg) i visine (m 2�����L�]�U�D�þ�X�Q�D�W���M�H��

ITM (Tablica 1). Tijekom mjerenja postprandijalne razine glukoze u krvi, ispita nici nisu smjeli obavljati 

�Q�H�N�H���I�L�]�L�þ�N�L���]�D�K�W�M�H�Y�Q�L�M�H���]�D�G�D�W�N�H���N�D�N�R���W�R���Q�H���E�L���X�W�M�H�F�D�O�R���Q�D���U�H�]�X�O�W�D�W�H�� 

 

Ispitivana namirnica 

 

�8���R�Y�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���R�G�U�H�ÿ�H�Q���M�H glikemijski indeks bezglutenskog kruha proizvedenog od heljde, prosa i 

�E�X�ü�L�Q�H�� �S�R�J�D�þ�H����Kruh je napravljen prema recepturi �]�D�� �R�E�R�J�D�ü�H�Q�L�� �E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�L�� �N�U�X�K��razvijenoj u 

�G�R�N�W�R�U�V�N�R�P���U�D�G�X���9�R�X�þ�N�R B. (2018) 52. Iz deklaracije proizvoda 52 vidljivo je da ���������J���W�R�J���N�U�X�K�D���V�D�G�U�å�D�Y�D��

31 g probavljivih ugljikohidrata.  Obzirom na mali udio probavljivih ugljikohidrata u kruhu,  �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R���M�H��

�G�D�� �ü�H�� �V�H�� �]�D�� �L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�H�� �N�R�U�L�V�W�L�W�L�� ������ �J�� �S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���� �3�U�H�P�D �W�R�P�H�� �M�H�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�D�� �Y�H�O�L�þ�L�Q�D��

serviranja za pojedinog ispitanika, koja je iznosila 81 g kruha.  �1�D���W�H�K�Q�L�þ�N�R�M���Y�D�J�L��izvagano je 81 g kruha 

�W�H�� �M�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�P�D�� �X�]�� �W�R�� �S�R�V�O�X�å�H�Q�R�� ����0 mL izvorske vode (Jana, Hrvatska). Ispitanici su ispitivanu 

namirnicu morali konzumirati unutar 5  do 10 minuta.  
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Referentna namirnica 

 

�7�H�V�W�L�U�D�Q�M�H�� �U�H�I�H�U�H�Q�W�Q�H�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�H�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�� �M�H�� �Q�D�� �G�Y�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�D�� �G�D�Q�D�� �N�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �R�P�R�J�X�ü�L�O�D�� �S�U�R�Y�M�H�U�D��

odstupanja u postprandijalnoj koncentraciji glukoze u krvi kod svakog od ispitanika. Kao referentna 

namirnica kori�ã�W�H�Q�D�� �M�H glukoza (D-(+) -glukoza anhidrid, Sigma Aldrich) u prahu. Na �W�H�K�Q�L�þ�N�R�M�� �Y�D�J�L 

izvagano je 25 g glukoze te potom otopljeno u 200 mL izvorske vode (Jana, Hrvatska). Ispitanici su 

morali konzumirati otopinu glukoze unutar 5  do 10 minuta.  

 

Uzimanje uzoraka krvi 

 

Uzimanje uzoraka krvi provedeno je od strane medicinskih sestri. Uzeti su uzorci kapilarne krvi, iz vrha 

prsta. Prvi uzorak krvi uzet je prije te konzumacije ispitivanog uzorka kruha ili otopine glukoze, a zatim 

15 �P�L�Q�X�W�D�� �Q�D�N�R�Q�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���� �3�R�W�R�P�� �V�X�� �L�]�X�]�H�W�L�� �X�]�R�U�F�L�� �N�U�Y�L�� �M�R�ã�� �Q�D�N�R�Q��30, 60, 90 i 120 minuta od 

�]�D�Y�U�ã�H�W�N�D���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� 

 

�,�]�U�D�þ�X�Q���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D 

 

�=�D���L�]�U�D�þ�X�Q���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���N�R�U�L�ã�W�H�Q�D���M�H metoda IAUC (eng., Incremental Area Under the Curve). 

�2�Y�R�P���P�H�W�R�G�R�P���U�D�þ�X�Q�D���V�H���S�R�Y�U�ã�L�Q�D���L�V�S�R�G���N�U�L�Y�X�O�M�H���S�R�V�W�S�U�D�Q�G�L�M�D�O�Q�H���J�O�X�N�R�]�H���X���N�U�Y�L�����S�U�L�W�R�P���Q�H���X�N�O�M�X�þ�X�M�X�ü�L��

�Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �N�R�M�H�� �V�X�� �L�V�S�R�G�� �U�D�]�L�Q�H�� �J�O�X�N�R�]�H�� �Q�D�W�D�ã�W�H���� �.�U�L�Y�X�O�M�D�� �S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �S�R�U�D�V�W�� �J�O�X�N�R�]�H�� �X�� �N�U�Y�L�� �Q�D�N�R�Q��

konzumi�U�D�Q�H���K�U�D�Q�H�����L�O�L���L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�H���L�O�L���U�H�I�H�U�H�Q�W�Q�H�����W�L�M�H�N�R�P���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�J���S�H�U�L�R�G�D���Y�U�H�P�H�Q�D�����7�L���S�H�U�L�R�G�L���Y�U�H�P�H�Q�D��

�V�X���Q�D�W�D�ã�W�H�������������������������������������������L�����������P�L�Q�X�W�D���Q�D�N�R�Q���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���L�O�L���U�H�I�H�U�H�Q�W�Q�H���K�U�D�Q�H���L�O�L���L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�H���K�U�D�Q�H��

(u tom vremenu su ispitanicima uzeti uzorci krvi). Podr �X�þ�M�H���L�V�S�R�G���N�U�L�Y�X�O�M�H�����Q�R���L�]�Q�D�G���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���J�O�X�N�R�]�H��

�X���N�U�Y�L���Q�D�W�D�ã�W�H�����S�R�G�L�Meljeno je �Q�D���W�U�R�N�X�W�H���L���W�U�D�S�H�]�H�����Q�M�L�K�R�Y�D���S�R�Y�U�ã�L�Q�D���L�]�U�D�þ�X�Qata te zbrojena �ã�W�R���S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D 

IAUC (Slika 3). Krivulja se radi za svakog ispitanika, posebno za otopinu glukoze i posebno za 

be�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�L���N�U�X�K�����=�D�W�R���ã�W�R��je dva puta mjeren �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���J�O�X�N�R�]�H�����]�D���V�Y�D�N�R�J���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���L�]�U�D�þ�X�Qata 

je srednja vrijednosti postprandijalne glukoze u krvi nakon konzumacije otopine glukoze.  

�*�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���M�H���L�]�U�D�þ�X�Q�D�W���S�U�H�P�D���I�R�U�P�X�O�L:  

GI = 
�Ô

�Õ

H�s�r�r 

a= IAUC nakon konzumacije 81 �J���N�U�X�K�D���N�R�M�L���V�D�G�U�å�D�Y�D��25 g probavljivih ugljikohidrata  

b= srednja vrijednosti 2 vrijednosti IAUC nakon konzumacije otopine glukoze koj �H���M�H���V�D�G�U�å�D�Y�D�O�D���������J��

probavljivih ugljikohidrata 
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Time je dobiven glikemijski indeks kruha za svakog ispitanika te je za svaki iznos �L�]�U�D�þ�X�Q�Dta relativna 

standardna devijacija ���7�D�E�O�L�F�D�� �������� �,�]�U�D�þ�X�Q�Dt je  �S�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �S�R�U�D�V�W�� �J�O�X�N�R�]�H�� �X�� �N�U�Y�L�� �Q�D�N�R�Q�� �N�Rnzumacije 

bezglutenskog kruha i glukoze za svih 11 ispitanika te su ti rezultati  prikazani �J�U�D�I�L�þ�N�L�����6�O�Lka 4). Zatim je 

odre�ÿ�H�Q�D srednja vrijednosti glikemijskog indeksa bezglutenskog kruha od svih ispitanika te je time 

dobivena �S�U�R�V�M�H�þ�Q�X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �W�H�V�W�L�U�D�Q�R�J�� �N�U�X�K�D�����,�]�U�D�þ�X�Q�D�W�R�� �M�H�� �L glikemijsko 

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���]�D���S�R�U�F�L�M�X���R�G 81 g testiranog kruha (Tablica 3) �S�U�H�P�D���M�H�G�Q�D�G�å�E�L: 

 

GL= 
�e�j�g�i�c�k�g�h�q�i�g���g�l�b�c�i�q��
H�i�m�j�g�«�g�l�_���n�p�m�`�_�t�j�h�g�t�g�f���s�e�j�h�g�i�m�f�g�b�p�_�r�_���:�e�;

�5�4�4
 

 

�7�D�N�R�ÿ�H�U�����X�V�S�R�U�H�ÿ�H�Q�D���M�H dobivena �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D��za testiranu porciju od 81 g kruha 

�V���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���]�D prep�R�U�X�þ�H�Q�X���S�R�U�F�L�M�X���R�G���������J�U�D�P�D���N�U�X�K�D (tablica 3). 

 

 

 

 

 

Slika 3�����2�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���L�Q�N�U�H�P�H�Q�W�D�O�Q�H���S�R�Y�U�ã�L�Q�H���L�V�S�R�G���N�U�L�Y�X�O�M�H���N�R�U�L�V�W�H�ü�L���S�U�D�Y�L�O�R���W�U�D�S�Hza 5. 
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REZULTATI I RASPRAVA  

 

U ispitivanju je �N�R�U�L�ã�W�H�Q�� �E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�L�� �N�U�X�K�� �Q�D�S�U�D�Y�O�M�H�Q�� �R�G�� �K�H�O�M�G�H���� �S�U�R�V�D�� �L�� �E�X�þ�L�Q�H�� �S�R�J�D�þ�H. Prikazan je 

vanjski izgled kruha (Slika 4) te sredina kruha (Slika 5). Iako je �E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�L�� �N�U�X�K�� �þ�H�V�W�R�� �Y�L�V�R�N�R�J��

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D�����S�R�P�R�ü�X��cjelovitih �E�U�D�ã�Q�D���X�N�O�M�X�þ�H�Q�L�K���X��razvoj recepture ovog bezglutenskog kruha 

razvijen je proizvod koji potencijalno im �D���Q�L�å�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���R�G���V�O�L�þ�Q�L�K���S�U�L�V�X�W�Q�L�K���Q�D���W�U�å�L�ã�W�X. Kruh je 

proizveden upotrebom �K�H�O�M�G�L�Q�R�J���E�U�D�ã�Q�D, a dodatak �S�V�H�X�G�R�å�L�W�D�U�L�Fa �P�R�å�H���S�R�Y�H�ü�D�W�L���Q�X�W�U�L�W�L�Y�Qu vrijednost i 

smanjiti glikemijski indeks bezglutenskog kruha 51, 60. Heljda predstavlja bogat izvor proteina, 

antioksidansa, mineralnih tvari ���� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �Y�O�D�N�D�Q�D�� �L�� �U�H�]�L�V�W�H�Q�W�Q�R�J�� �ã�N�U�R�E�D���� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�R�J��

�S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�R�J�� �Y�O�D�N�Q�D���� �N�R�M�L�� �P�R�å�H�� �G�R�S�U�L�Q�L�M�H�W�L�� �V�Q�L�å�D�Y�D�Q�M�X�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�Nog indeksa bezgutenskog kruha 62. 

�2�V�L�P���W�R�J�D�����X�S�R�W�U�H�E�O�M�H�Q�R���M�H���E�U�D�ã�Q�R���E�X�þ�L�Q�H���S�R�J�D�þ�H���N�R�M�H���L�P�D��potencijal sniziti glikemijski indeks na temelju 

�V�Y�R�J���N�H�P�L�M�V�N�R�J���V�D�V�W�D�Y�D���R�G�Q�R�V�Q�R���Y�L�V�R�N�R�J���V�D�G�U�å�D�M�D���S�U�R�W�H�L�Q�D���L prehrambenih vlakana. �7�D�N�R�ÿ�H�U�����N�R�U�L�ã�W�H�Qo 

je cjelovito pros�H�Q�R�� �E�U�D�ã�Q�R, a proso je �E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�D�� �å�L�W�D�U�L�F�D�� �V�� �Y�L�V�R�N�L�P�� �X�G�M�H�O�R�P�� �N�D�O�F�L�M�D�� �L�� �å�H�O�M�H�]�D, koja 

dod�D�W�Q�R���R�E�R�J�D�ü�X�M�H���Q�X�W�U�L�W�L�Y�Q�L���V�D�V�W�D�Y���N�U�X�K�D�����3�U�R�V�R���M�H���E�R�J�D�W���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�P���Y�O�D�N�Q�L�P�D�����D���V�D�G�U�å�L���Y�H�ü�L���X�G�L�R��

�H�Q�H�U�J�L�M�H�����S�U�R�W�H�L�Q�D�����P�D�V�W�L���L���Y�L�W�D�P�L�Q�D���R�G���S�ã�H�Q�L�F�H�����N�X�N�X�U�X�]�D���L���V�L�U�N�D��61�����8�]���K�H�O�M�G�X���L���E�X�þ�L�Q�X���S�R�J�D�þ�X�����S�U�R�V�R���L�P�D��

�Y�L�V�R�N�L���V�D�G�U�å�D�M���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K���Y�O�D�N�D�Q�D���W�H���S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�Q�R���V�Q�L�å�D�Y�D���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���K�U�D�Q�H�� 

�7�D�E�O�L�F�D���������S�U�L�N�D�]�X�M�H���D�Q�W�U�R�S�R�P�H�W�U�L�M�V�N�H���S�R�G�D�W�N�H���������L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���N�R�M�L���V�X���V�X�G�M�H�O�R�Y�D�O�L���X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X. Ispitanici 

su preko upitnika dali informacije o svojoj dobi, tjelesnoj masi i visini  te je na temelju tih podataka 

�L�]�U�D�þ�X�Q�D�W���%�0�,���N�R�M�L���M�H���V�O�X�å�L�R���N�D�R���N�U�L�W�H�U�L�M���]�D���S�U�L�K�Y�D�ü�D�Q�M�H���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���]�D���V�X�G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�H���X���L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�X���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J��

indeksa. Broj ispitanika koje smo koristili u mjerenju glikemijskog indeksa je 11, u skladu sa ISO 

standardom 26642:2010 57 u kojem se navodi da je minimaln �R�� �S�R�W�U�H�E�D�Q�� �E�U�R�M���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �������� �.�R�U�L�ã�W�H�Q�L��

broj ispitanika je u skladu sa smjernicama FAO/WHO iz 1998. godine koje navode minimalan broj od 6 

ispitanika za mjerenje glikemijskog indeksa 5�����'�H�Y�H�W���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���E�L�O�H���V�X���å�H�Q�H�����D�������M�H���E�L�R���P�X�ã�N�D�U�D�F�� Njihovi 

indeksi tjelesne mase varirali su od 18 do 25 kg/m2 �ã�W�R���S�U�L�S�D�G�D���N�D�W�H�J�R�U�L�M�L���S�R�å�H�O�M�Q�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���W�M�H�O�H�V�Q�H��

mase. �8�N�R�O�L�N�R���E�L���%�0�,���E�L�R���Y�H�ü�L���R�G�����������L�V�S�L�W�D�Q�L�N���Q�H���E�L���E�L�R���X�N�O�M�X�þ�H�Q���X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���� 

�6�Y�L���L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L���V�X���E�L�O�L���Q�H�S�X�ã�D�þ�L�� 

U ISO standardu 26642:2010 napominju se stanja ili lijekovi koje ispitanici u mjerenju glikemijskog 

�L�Q�G�H�N�V�D���Q�H���V�P�L�M�X���L�P�D�W�L���R�G�Q�R�V�Q�R���X�]�L�P�D�W�L�����N�R�M�L�K���V�P�R���V�H���S�U�L�G�U�å�D�Y�D�O�L��57. Ispitanici nisu imali nikakve znane 

alergije ili intolerancije na hranu koje bi mogle utjecati na toleranciju glukoze. Nitko od ispita nika nije 

�E�R�O�R�Y�D�R���R�G���ã�H�ü�H�U�Q�H���E�R�O�H�V�W�L���L�O�L���E�R�O�H�V�W�L���N�R�M�D���X�W�M�H�þ�H���Q�D���S�U�R�E�D�Y�X���L���D�S�V�R�U�S�F�L�M�X���Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D���Q�L�W�L���M�H���L�P�D�R���]�D�K�W�M�H�Y�X��

�P�H�G�L�F�L�Q�V�N�X�� �L�O�L�� �N�L�U�X�U�ã�N�X�� �V�L�W�X�D�F�L�M�X�� �N�R�M�D�� �M�H�� �]�D�K�W�L�M�H�Y�D�O�D�� �O�L�M�H�þ�H�Q�M�H�� �X�� �]�D�G�Q�M�L�K�� ���� �P�M�H�V�H�F�D���� �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �Q�L�W�N�R�� �R�G��

ispitanika nije uzimao antihiperglikemike, inzulin, steroide, proteaza inhibitore ili antipsihotike  ili lijekove 

koji bi utjecali na probavu i apsorpciju nutrijenata. ISO standard 26642:2010 navodi i da ispitanici ne 
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�V�P�L�M�X���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�W�L���K�U�D�Q�X���L�O�L���S�L�ü�D�����L�]�X�]�H�Y���Y�R�G�H�����������L�O�L���Y�L�ã�H���V�D�W�L���S�U�L�M�H���P�M�H�U�H�Q�M�D�����N�R�Q�]�X�P�L�U�D�W�L���D�O�N�R�K�R�O���Y�H�þ�H�U��

�S�U�L�M�H���P�M�H�U�H�Q�M�D���W�H���L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�R���Y�M�H�å�E�D�W�L���X�M�X�W�U�R���S�U�L�M�H���L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�D��57.  

 

 

Slika 4�����9�D�Q�M�V�N�L���L�]�J�O�H�G���E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�R�J���N�U�X�K�D���Q�D�S�U�D�Y�O�M�H�Q�R�J���R�G���K�H�O�M�G�H�����S�U�R�V�D���L���E�X�þ�L�Q�H���S�R�J�D�þ�H�� 

 

Slika 5. Sredina bezglutenskog kruha napravljenog od heljde�����S�U�R�V�D���L���E�X�þ�L�Q�H���S�R�J�D�þ�H�� 
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Tablica 1. Antropometrijski podaci ispitanika (n=1 0). 

Broj 

ispitanika  Dob  Spol  

Tjelesna 

masa  (kg)  Visina (m)  BMI *  

1 32 �å 77 1,81 24 

2 23 �å 56 1,69 20 

3 24 �å 72 1,78 23 

4 30 �å 63 1,67 23 

5 20 �å 52 1,63 20 

6 28 �å 54 1,65 20 

7 23 �å 56 1,64 21 

8 24 m 78 1,78 25 

9 42 �å 45 1,57 18 

10 34 �å 71 1,71 24 

11 24 �å 64 1,68 23 

*BMI- indeks tjelesne mase (engl. Body Mass Index, BMI) 

 

�.�D�R�� �U�H�I�H�U�H�Q�W�Q�X�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�X���� �,�6�2�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�� ���������������������� �G�R�S�X�ã�W�D�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�� �J�O�X�N�R�]�H�� �D�Q�K�L�G�U�L�G�D�� �X�� �S�U�D�K�X����

�J�O�X�N�R�]�H�� �P�R�Q�R�K�L�G�U�D�W�D���� �N�R�P�H�U�F�L�M�D�O�Q�H�� �R�W�R�S�L�Q�H�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�H�� �X�� �R�U�D�O�Q�R�P�� �W�H�V�W�X�� �W�R�O�H�U�D�Q�F�L�M�H�� �Q�D�� �J�O�X�N�R�]�X���� �E�L�M�H�O�R�J��

kr�X�K�D���L�O�L���Q�H�N�H���G�U�X�J�H���K�U�D�Q�H���E�R�J�D�W�H���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L�P�D���N�R�M�D���L�P�D���N�R�Q�]�L�V�W�H�Q�W�D�Q���V�D�G�U�å�D�M���L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V��57. 

Smjernice FAO/WHO iz 1998. godine navode glukozu i bijeli kruh 5. �.�D�N�R�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��

�X�S�R�]�R�U�D�Y�D�M�X���Q�D���P�R�J�X�ü�Q�R�V�W���S�R�J�U�H�ã�N�H���S�U�L���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�X���E�L�M�H�O�R�J���N�Uuha, zbog varijacija u kemijskom sastavu i 

�Q�D�þ�L�Q�X���S�U�L�S�U�H�P�H���N�U�X�K�D�����X���Q�D�ã�H�P���U�D�G�X���N�R�U�L�ã�W�H�Q�D���M�H���J�O�X�N�R�]�D���D�Q�K�L�G�U�L�G���L��to 25 g glukoze otopljene u 2 dL 

vode. Dok smjer�Q�L�F�H���)�$�2���:�+�2���L�]���������������J�R�G�L�Q�H���G�R�S�X�ã�W�D�M�X���P�M�H�U�H�Q�M�H���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���V�D�P�R���Q�D���S�R�U�F�L�M�L 

�N�R�M�D���V�D�G�U�å�D�Ya 50 g probavljivih ugljikohidrata 5�����,�6�2���V�W�D�Q�G�D�U�G�������������������������G�R�]�Y�R�O�M�D�Y�D���L���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���S�R�U�F�L�M�H��

�N�R�M�D���V�D�G�U�å�L���������J���S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D��57�����7�R���V�H���R�E�L�þ�Q�R���N�R�U�L�V�W�L���N�D�G�D���E�L���S�R�U�F�L�M�D���W�H�V�W�L�U�D�Q�H���K�U�D�Q�H���N�R�M�D��

�V�D�G�U�å�L���������J���S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���E�L�O�D���S�U�H�Y�H�O�L�N�D���]�D���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�X���X���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�R�P���Y�U�H�P�H�Q�X�����Q�S�U�����K�U�D�Q�D��

bogata vlaknima). �7�D�N�D�Y���M�H���V�O�X�þ�D�M���E�L�R���L���X���R�Y�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���E�X�G�X�ü�L���G�D�����������J���N�U�X�K�D���V�D�G�U�å�L���������J��probavljivih 

�X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�����6�W�R�J�D���M�H���]�D���L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�H���N�R�U�L�ã�W�H�Q�D���S�R�U�F�L�M�D��od 81 g bezglutenskog kruha koja je �V�D�G�U�åavala 

25 g probavljivih ugljikohidrata �����ã�W�R���M�H���E�L�O�R���P�R�J�X�ü�H���S�R�M�H�Vti u zadanom vremenu. 
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U smjernicama FAO/WHO iz 1998. godine kao �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R �S�L�ü�H�� �N�R�M�H�� �V�H�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�� �X�]�� �W�H�V�W�L�U�D�Q�X�� �L��

�U�H�I�H�U�H�Q�W�Q�X���Q�D�P�L�U�Q�L�F�X���Q�D�Y�R�G�L���V�H���Y�R�G�D�����þ�D�M���L�O�L���N�D�Y�D��5. ISO standard 26642:2010 ka�R���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�R���S�L�ü�H���X�]��

�U�H�I�H�U�H�Q�W�Q�X���L���W�H�V�W�L�U�D�Q�X���Q�D�P�L�U�Q�L�F�X���Q�D�Y�R�G�L���Y�R�G�X�����7�D�N�R�ÿ�H�U�� ISO standard 26642:2010  napominje da �W�R���P�R�å�H��

�E�L�W�L�������L�O�L�������þ�D�ã�H���S�L�ü�D����������-500 mL) 57�����8���Q�D�ã�H�P���L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�X���N�R�U�L�ã�W�H�Q�R���M�H�����������P�/���Y�R�G�H�� 

Iako se u smjernicama FAO/WHO iz 1998. godine p�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�H���W�H�V�W�L�U�D�Q�M�H���U�H�I�H�U�H�Q�W�Q�H���Q�D�P�L�U�Q�L�F�H���Q�D�M�P�D�Q�M�H��

3 puta 5���� �,�6�2�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�� ���������������������� �G�R�S�X�ã�W�D�� �W�H�V�W�L�U�D�Q�M�H�� �U�H�I�H�U�H�Q�W�Q�H�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�H�� �Q�D�M�P�D�Q�M�H�� ���� �S�X�W�D��57. U 

standardu se i napominje da se testiranje referentne namirnice treba provesti na istim ispitanicima, ne 

u je�G�Q�R�P���G�D�Q�X���L���X�Q�X�W�D�U�������P�M�H�V�H�F�D���R�G���S�R�þ�H�W�N�D���W�H�V�W�L�U�D�Q�M�D�����ã�W�R���V�P�R���X���Q�D�ã�H�P���U�D�G�X���]�D�G�R�Y�R�O�M�L�O�L�����8���Q�D�ã�H�P��

ispitivanju referentna namirnica testirana je 2 puta . Tablica 2 prikazuje RSD za ta dva mjerenja glukoze 

�]�D���V�Y�D�N�R�J���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���S�R�M�H�G�L�Q�D�þ�Q�R�� ISO standard 26642:2010 �Q�D�O�D�å�H���G�D���V�H���U�H�]�X�O�W�D�W�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D��

odbacuju ako relativna standardna devijacija prelazi vrijednost od 30. Relativne standardne devijacije 

�U�H�]�X�O�W�D�W�D���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���Q�L�V�X���E�L�O�H���Y�H�ü�H���R�G�����������V�W�R�J�D���V�H���U�H�]�X�O�W�D�W�L���Q�L�V�X���P�R�U�D�O�L���R�G�E�D�F�L�W�L�� 

 

Tablica 2�����5�H�]�X�O�W�D�W�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���L���S�U�L�G�U�X�å�H�Q�H���U�H�O�D�W�L�Y�Q�H���V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�H���Y�D�U�L�M�D�F�L�M�H 

GI  RSD 

74,1 11 

89,7 9 

84 10 

50,3 27 

77,5 4 

62,4 28 

63 10 

64,4 4 

89,6 6 

55 1 

41,2 4 

 

 

U �Q�D�ã�H�P���L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�X�����X�]�R�U�F�L���N�U�Y�L���X�]�H�W�L���V�H���Q�D�W�D�ã�W�H���W�H���Q�D�N�R�Q����������30, 60, 90 i 120 minuta od konzumacije 

�L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�H���U�H�I�H�U�H�Q�W�Q�H�� �K�U�D�Q�H���� �ã�W�R�� �Q�D�O�D�å�X�� �L�� �V�P�M�H�U�Q�L�F�H�� �)�$�2���:�+�2�� �L�]�� ��������. godine i ISO standardu 

26642:2010 5,57. Prema smjernicama FAO/WHO iz 1998. godine, mogu biti uzeti ili uzorci kapilarne ili 

uzorci venske krvi 5. Ip ak, kapilarna krv se preferira (jednostavnija za uzimanje, manje varijacija  u 

usporedbi s venskom) 5�����V�W�R�J�D���V�H���X���Q�D�ã�H�P���U�D�G�X���N�R�U�L�V�W�L�O�D���N�D�S�L�O�D�U�Q�D���N�U�Y�� 
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�8���V�P�M�H�U�Q�L�F�D�P�D���)�$�2���:�+�2���L�]���������������J�R�G�L�Q�H�����N�D�R���P�H�W�R�G�D���L�]�U�D�þ�X�Q�D���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���Q�D�Y�R�G�L���V�H���,�$�8�&����

�R�G�Q�R�V�Q�R���U�D�þ�X�Q�D�Q�M�H���S�R�Y�U�ã�L�Q�H���L�V�S�R�G���N�U�L�Y�X�O�M�H���S�R�V�W�S�U�D�Q�G�L�M�D�O�Q�H���J�O�X�N�R�]�H���G�R�N���V�H���S�U�L�W�R�P���Q�H���X�N�O�M�X�þ�X�M�X���Y�Uijednosti 

koje padaju ispod izmjerenih vrijednosti  koncentracije glukoze u krvi �Q�D�W�D�ã�W�H��5�����8�S�U�D�Y�R���M�H���W�R���N�R�U�L�ã�W�H�Q�D��

�P�H�W�R�G�D���S�U�L���L�]�U�D�þ�X�Q�X���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D�� 

 

 

Slika 6. Pros�M�H�þ�D�Q�� �S�R�U�D�V�W��koncentracije glukoze u krvi (mmol) ovisno o vremenu (min)  nakon 

konzumacije bezglutenskog kruha i otopine glukoze. 

 

Na slici 6 �P�R�å�H�P�R�� �S�U�L�P�L�M�H�W�L�W�L�� �N�D�N�R�� �M�H�� �S�R�U�D�V�W�� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�H�� �J�O�X�N�R�]�H�� �X�� �N�U�Y�L�� �Q�D�N�R�Q�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H��

bezglutenskog kruha sporiji u odnosu na porast koncentracije nakon konzumacije otopine glukoze u 

vodi, ne dose�å�H���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�X���L�]�Q�D�G�������P�P�R�O���W�H���V�H���S�R�O�D�J�D�Q�R���V�S�X�ã�W�D�����D�O�L���Q�H���S�D�G�D���L�V�S�R�G�������P�P�R�O�� Nakon 90 

minuta od konzumacije bezglutenskog kruha, koncentracija glukoze u krvi ostaje oko 5 ,5 mmol. Nakon 

konzumacije otopine glukoze u vodi, koncentracija glukoze u krvi raste brzo i naglo te d ose�å�H�� �L��

�N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�H�� �Y�L�ã�H�� �R�G�� ��,5 mmol. 30 minuta nakon konzumacije otopine glukoze u vodi, koncentracija 

�J�O�X�N�R�]�H���X���N�U�Y�L���S�R�þ�L�Q�M�H���N�R�Q�V�W�D�Q�W�Q�R���S�D�G�D�W�L���W�H���Q�D�Non 90 mi�Q�X�W�H���Q�D�O�D�]�L���V�H���L�]�P�H�ÿ�X����,0 i 4,5 mmol. �=�D�N�O�M�X�þ�Q�R����

krivulja koncentracije glukoze u krvi �Q�D�N�R�Q���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���R�W�R�S�L�Q�H���J�O�X�N�R�]�H���U�D�V�W�H���Q�D�J�O�R���L���E�U�]�R�����G�R�V�W�L�å�H���Y�H�ü�H��

vrijednosti od krivulje koncentracije glukoze  nakon konzumacije bezglutenskog kruha i zatim postepeno 

i konstantno pada do koncentracije glukoze ispod koncentracije �Q�D�W�D�ã�W�H�� Konzumacijom bezglutenskog 

kruha dolazi do sporijeg rasta koncentracije glukoze u krvi �ã�W�R���G�R�Y�R�G�L���Go sporije sekrecije inzulina te ne 

�G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �K�L�S�R�J�O�L�N�H�P�L�M�H���� �7�D�N�D�Y�� �M�H�� �X�þ�L�Q�D�N�� �S�R�å�H�O�M�D�Q. �.�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�R�P�� �R�W�R�S�L�Q�H�� �J�O�X�N�R�]�H�� �G�R�V�H�å�X�� �V�H visoke 

koncentracije glukoze u krvi te  dolazi do �Y�H�ü�H���V�H�N�U�H�F�L�M�H���L�Q�]�X�O�L�Q�D�����ã�W�R���G�X�J�R�U�R�þ�Q�R���P�R�å�H���V�P�D�Q�M�L�W�L���R�V�M�H�W�O�M�L�Y�R�V�W��

na inzulin i rezultirati inzulinskom rezistencijom 30�����7�D�N�R�ÿ�H�U, �S�R�V�W�R�M�L���P�R�J�X�ü�Q�R�Vt hipoglikemije zbog pada 

koncentracije glukoze do relativno niskih vrijednosti �L�V�S�R�G�� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�H�� �J�O�X�N�R�]�H�� �Q�D�W�D�ã�W�H te 

hiperglikemije zbog visokih koncentracija glukoze u krvi nakon konzumacije otopine glukoze u vodi.  
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Tablica 3. G�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �L�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�Me (srednja vrijednost �“  SEM) testiranog 

bezglutenskog kruha za serviranu porcij�X���������J���W�H���]�D���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R���V�H�U�Y�L�U�D�Q�M�H���������J 

Glikemijski indeks  
Glikemijsko �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H  

za  81 g kruha  

�*�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�� 

za 45 g kruha  

68 �“  5 16,9 �“  1,2 5,7 �“  0,7 

 

Iz tablice 3 vidimo da je glikemijs ki indeks kruha �������ã�W�R���S�U�L�S�D�G�D���N�D�W�H�J�R�U�L�M�L���V�U�H�G�Q�M�H�J���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D. 

�*�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H za serviranu porciju od 81 g iznosi 16,���� �ã�W�R�� �S�U�L�S�D�G�D�� �V�U�H�G�Q�M�R�M�� �N�D�W�H�J�R�U�L�M�L��

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���� �=�D�� �P�M�H�U�H�Q�M�H�� �V�P�R�� �N�R�U�L�V�W�L�O�L�� �S�R�U�F�L�M�X�� �R�G�� ������ �J�� �M�H�U�� �R�Q�D�� �V�D�G�U�å�L�� ������ �J�� �S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K��

�X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���� �ã�W�R �M�H�� �P�L�Q�L�P�D�O�Q�D�� �N�R�O�L�þ�L�Q�D�� �S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�� �N�R�M�X zahtjeva ISO standard 

26642:2010 57�����,�S�D�N�����N�R�O�L�þ�L�Q�D���W�H���S�R�U�F�L�M�H���M�H���S�U�H�Y�H�O�L�N�D���]�D���M�H�G�Q�R���V�H�U�Y�L�U�D�Q�M�H�����=�D�W�R���V�P�R���L�]�U�D�þ�X�Q�D�O�L���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R��

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���]�D���U�H�D�O�L�V�W�L�þ�Q�X���Y�H�O�L�þ�L�Q�X���S�R�U�F�L�M�H���R�G���������J��i dobili vrijednost 5 ,�������ã�W�R���S�U�L�S�D�G�D���Q�L�V�N�R�M���N�D�W�H�J�R�U�L�M�L��

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� Dakle, g�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�� �E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�R�J�� �N�U�X�K�D�� �]�D�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R��

serviranje od 45 g �N�D�G�D���V�H���X�]�P�H���X���R�E�]�L�U���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R���V�H�U�Y�L�U�D�Q�M�H���N�U�X�K�D�����S�U�L�S�D�G�D���Q�L�V�N�R�J���N�D�W�H�J�R�U�L�M�L�� Upravo 

zbog �X�]�L�P�D�Q�M�D���X���R�E�]�L�U���Y�H�O�L�þ�L�Q�H���S�R�U�F�L�M�H�����J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���V�H���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���V�P�D�W�U�D���E�R�O�M�L�P���S�R�N�D�]�D�W�H�O�M�H�P���S�R�U�D�V�W�D��

koncentracije glukoze u krvi od glikemijskog indeksa. 

U tablici autora Foster-Powell iz 2002. analizirane su tri vrste bezglutenskog kruha 25. Referentna hrana 

�S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�O�D���M�H���L�O�L���E�L�M�H�O�L���N�U�X�K���L�O�L���R�W�R�S�L�Q�X���J�O�X�N�R�]�H�����D���Y�H�O�L�þ�L�Q�D���V�H�U�Y�L�U�D�Q�M�D���E�L�O�D���M�H���������J�����.�R�O�L�þ�L�Q�D���S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K��

�X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���S�R���V�H�U�Y�L�U�D�Q�M�X���L�]�Q�R�V�L�O�D���M�H���X���S�U�Y�R�P���L���W�U�H�ü�H�P���N�U�X�K�X�������� �J���� �D���X���G�U�X�J�R�P�������� �J����To je izrazito 

�Q�L�V�N�D���N�R�O�L�þ�L�Q�D���S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�K���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���]�D���N�U�X�K�����S�R�V�H�E�L�F�H���]�D���E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�L���N�U�X�K�����0�R�å�H�P�R���S�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�L�W�L��

da su analizirani kruhovi imali veliki udio proteina, odnosno da su bili proteinski kruhovi. Proteinski 

�N�U�X�K�R�Y�L���þ�H�V�W�R���L�P�D�M�X���S�U�R�P�L�M�H�Q�M�H�Q�D���R�U�J�D�Q�R�O�H�S�W�L�þ�N�D���V�Y�R�M�V�W�Y�D���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�H���N�U�X�K�R�Y�H�� �ã�W�R���P�R�å�H��

�E�L�W�L���Q�H�S�R�å�H�O�M�Q�R���S�R�W�U�R�ã�D�þ�L�P�D�� 

�*�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�R�J���N�U�X�K�D���L�]���$�X�V�W�U�D�O�L�M�H���V�D���Y�L�ã�H���F�M�H�O�R�Y�L�W�L�K���å�L�W�D�U�L�F�D���L�]�Q�R�V�L�R���M�H���������“�����������E�L�M�H�O�R�J��

bezglutenskog kruha iz Ujedinjenog Kraljevstva 76 �“�� ������ �D�� �E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�R�J�� �N�U�X�K�D�� �R�E�R�J�D�ü�H�Q�R�J��

prehrambenim vlaknim�D���L�]���8�M�H�G�L�Q�M�H�Q�R�J���.�U�D�O�M�H�Y�V�W�Y�D���������“������, prema podacima iz Foster-Powell tablice 25. 

Sve navedene vrijednosti pripadaju kategoriji visokog glikemijskog indeksa. Ipak, glikemijsko 

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���S�R���V�H�U�Y�L�U�D�Q�M�X���S�U�L�S�D�G�D�O�R���M�H���Q�L�V�N�R�M���N�D�W�H�J�R�U�L�M�L���]�D���S�U�Y�L���L���W�U�H�ü�L���N�U�X�K�����Yrijednosti 10 i 9), a srednjoj 

kategoriji za drugi kruh (vrijednost 11). �8�V�S�R�U�H�G�Q�R���� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �Q�D�ã�H�J�� �E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�R�J�� �N�U�X�K�D��
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specijalne recepture pripada srednjoj kategoriji (68) dok gl �L�N�H�P�L�M�V�N�R�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�� �]�D�� �S�R�U�F�L�M�X koja je 

�N�R�U�L�ã�W�H�Q�D�� �S�U�L�� �P�M�H�U�H�Q�M�X�� �J�O�Lkemijskog indeksa (81 g) pripada srednjoj kategoriji (iznosi 16 ,9). No, 

�J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���]�D���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R���V�H�U�Y�L�U�D�Q�M�H���R�G���������J���S�U�L�S�D�Ga niskoj kategoriji (iznosi 5 ,74) �ã�W�R���þ�L�Q�L��

�]�Q�D�þ�D�M�Q�X�� �U�D�]�O�L�N�X�� �X�� �X�V�S�R�U�H�G�E�L�� �V�D�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L�P�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P�� �]�D�� �S�R�U�F�L�M�X�� �R�G�� ������ �J�� Nisko glikemijsko 

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�H���S�R�U�F�L�M�H���E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�R�J���N�U�X�K�D���S�U�R�L�]�O�D�]�L���L�]���N�H�P�L�M�V�N�R�J���V�D�V�W�D�Y�D�����]�Q�D�þ�D�M�Q�D���N�R�O�L�þ�L�Q�D��

�S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K���Y�O�D�N�D�Q�D�����Y�L�V�R�N�X���X�G�L�R���S�U�R�W�H�L�Q�D���L���V�O�������K�H�O�M�G�H�����S�U�R�V�D���L���E�X�þ�L�Q�H���S�R�J�D�þ�H���W�H���Q�M�L�K�R�Y�R�J���G�R�S�U�L�Q�R�V�D��

�V�Q�L�å�D�Y�D�Q�M�X���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D���� 
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�=�$�.�/�-�8�ý�&�, 

 

�.�R�U�L�ã�W�H�Q�M�Hm in vivo metode za od�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D��u skladu sa ISO 26642:2010 57 i drugim 

smjernicama  3, dobiveni su rezultati na temelju kojih �P�R�å�H�P�R���]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L�� 

 

�9 Pregled literature pokazuje da n�H���S�R�V�W�R�M�L���S�X�Q�R���N�U�X�K�R�Y�D���Q�D���W�U�å�L�ã�W�X koji odgovaraju osobama sa 

�ã�H�ü�H�U�Q�R�P�� �E�R�O�H�V�W�L �L�� �F�H�O�L�M�D�N�L�M�R�P�� ���Q�L�V�N�R�J�� �J�O�L�N�H�P�L�M�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �L�� �E�H�]�� �J�O�X�W�H�Q�D���� �W�H�� �V�H�� �S�R�W�L�þ�H�� �Q�M�L�K�R�Y�D��

proizvodnja.  

�9 �3�U�L���P�M�H�U�H�Q�M�X���J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J���L�Q�G�H�N�V�D�����X���V�O�X�þ�D�M�X���S�U�H�Y�H�O�L�N�H���S�R�U�F�L�M�H���]�D���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�X���N�R�M�D���V�D�G�U�å�L���������J��

probavljivih ugljikohidr �D�W�D���� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�� �S�R�U�F�L�M�H�� �N�R�M�D�� �V�D�G�U�å�L��25 �J�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�� �P�R�å�H�� �G�D�W�L�� �Y�D�O�M�D�Q�H��

rezultate. 

�9 �*�O�L�N�H�P�L�M�V�N�L���L�Q�G�H�N�V���E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�R�J���N�U�X�K�D���Q�D�S�U�D�Y�O�M�H�Q�R�J���R�G���K�H�O�M�G�H�����S�U�R�V�D���L���E�X�ü�L�Q�H���S�R�J�D�þ�H��je 68 te 

pripada srednjoj kategoriji.  

�9 �*�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H��bezglutenskog kruha napr�D�Y�O�M�H�Q�R�J���R�G���K�H�O�M�G�H�����S�U�R�V�D���L���E�X�ü�L�Q�H���S�R�J�D�þ�H je 

16,9 za porciju od 81 g t e pripada srednjoj kategoriji . 

�9 �*�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�R�J���N�U�X�K�D���Q�D�S�U�D�Y�O�M�H�Q�R�J���R�G���K�H�O�M�G�H�����S�U�R�V�D���L���E�X�ü�L�Q�H���S�R�J�D�þ�H��za 

�S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R���V�H�U�Y�L�U�D�Q�M�H��������g je 5,74 te pripada niskoj kategori ji.  

�9 �.�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���K�H�O�M�G�H, �S�U�R�V�D���L���E�X�þ�L�Q�H���S�R�J�D�þ�H���X���U�H�F�H�S�W�X�U�L���]�D���S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�X���E�H�]�J�O�X�W�H�Q�V�N�R�J���N�U�X�K�D���U�H�]�X�O�W�L�U�D��

�N�U�X�K�R�P�� �X�P�M�H�U�H�Q�R�J�� �J�O�L�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �N�R�M�L�� �M�H�� �S�U�L�K�Y�D�W�O�M�L�Y�� �]�D�� �R�E�R�O�M�H�O�H�� �R�G�� �F�H�O�L�M�D�N�L�M�H�� �L�� �ã�H�ü�H�U�Q�H��

bolesti. 
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Izjava o izvornosti 

 

 

 

 

 

Izjavljujem da je ova �M���]�D�Y�U�ã�Q�L���U�D�G���L�]�Y�R�U�Q�L���U�H�]�X�O�W�D�W���P�R�M�H�J���U�D�G�D���W�H���G�D���V�H���X���Q�M�H�J�R�Y�R�M 

      izradi nisam koristio drugim izvorima, osim onih koji su u njemu navedeni.  
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