
POMEN HRANE Z NIZKIM 
GLIKEMIČNIM INDEKSOM 

ZA ZDRAVO SRCE 

Petra Alič 
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1981 
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HITER, MOČAN PORAST KRVNEGA SLADKORJA 

HITER, 
MOČAN  
UPAD 
KRVNEGA  
SLADKORJA 

POČASEN IN ZMEREN 
 DVIG IN PADEC  
KRVNEGA SLADKORJA 
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KRVNI SLADKOR INSULIN  



 
PROBLEM! 

Velika količina insulina  
ŠE NAPREJ ZNIŽUJE 
SLADKOR V KRVI -   

še po tem, ko že pade 
na normalno vrednost. 

 
 
 
  



Tabela tedenske prehrane 
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12 min 

7 min 

Ogljikovi hidrati 
 brez beljakovin? 

Ogljikovi hidrati 
z visoko proteinskimi  
hranili? 



Uravnavati GI hrane glede na telesno aktivnost 

Uživati v hrani brez slabe vesti 


