Tabela — indeks glikemiczny

Produkty o niskim IG

jaja

kawa, herbata

owoce morza

ryby

sery tluste (zolty, pleSniowy itp.)
$mietana kwa$na

sos sojowy (bez cukru)
thuszez rolinny

wino wytrawne (czerwone, biale)
wotowina

ocet

przyprawy (oregano, bazylia itp.)
skorupiaki

awokado

agawa (syrop)

agrest zloty

brukselka

cebula

cukinia

cykoria

czarna porzeczka

fasola pnaca

fasola szparagowa

grzyby

imbir

kalafior

kapusta

kietki

kiszona kapusta

koper

korniszony (bez cukru)
migdaly

ogorek

oliwki

orzechy wloskie i laskowe
orzeszki ziemne (fistaszki)
orzechy nerkowca i pistacje
papryczki Chili

papryka (czerwona, zielona, zotta)
Pesto

por

rabarbar

rzodkiew

salata

seler naciowy

soja

szczaw

szparagi

szpinak

tofu

zarodki pszenne

acerola

baklazan

czekolada gorzka (>80% kakao)
czere$nie

fruktoza

jogurt sojowy

kakao bez cukru

karczochy

pedy bambusa

$mietana sojowa

sok cytrynowy (niestodzony)

oo O 000000000

boréwki

czekolada gorzka (<70% kakao)
czerwona porzeczka
humus

jezyny

maka sojowa

maliny

masto migdalowe
masto z orzech6w laskowych
pestki z dyni
truskawki

wisnie

zielona soczewica
buraki surowe czerwone
ciecierzyca gotowana
czerwona soczewica
czosnek

dzem niestodzony
grejpfrut

gruszka

makaron chinski
mandarynki
marakuja

marchew surowa
marmolada bez cukru
mleko migdalowe
mleko owsiane

mleko odttuszczone w proszku
mleko sojowe

morele §wieze
Pamelo

pomidory

rzepa, brukiew (surowe)
soczewica zota
twardg odtluszczony
biala fasola
brzoskwinie
ciecierzyca z puszki
czarna fasola

drozdze

dziki ryz

figi Swieze

granat

groszek zielony
jablka duszone
jablka suszone

jablko ($wieze)
komosa ryzowa
musztarda

nasiona (siemie Iniane, sezam...)
nektarynki

pigwa

pomarancze
pomidory suszone
przecier pomidorowy
seler surowy (korzen)
sliwki

sok pomidorowy

sok jablkowy
stonecznik

pieczywo chrupkie

25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35



Produkty o srednim IG

fasola z puszki
figi suszone
gryka

kasza gryczana
laktoza

maca

makaron z maki razowej — al. Dente

marchwiowy sok

maslo orzechowe (bez cukru)
mleko kokosowe

morele suszone

otreby (owsiane i pszenne)

owies

pumpernikiel (bez cukru i miodu)
platki owsiane (niegotowane)
$liwki suszone

spaghetti al. Dente (gotowane 5 minut)

ananas ($wiezy)
banan niedojrzaly
chleb zytni

Produkty o wysokim IG

banany dojrzale
jeczmien dmuchany
kakao stodzone/czekolada
kasza manna

lody stodzone cukrem
majonez z cukrem

melon

miod

mleko tluste

morele z puszki
owsianka (gotowana)
pizza

ryzjaSminowy

ryz dlugoziarnisty
ananas z puszki

buraki gotowane

chleb ,razowy” z bialej maki
chleb peloziarnisty
chleb zytni z biatej maki
dzem z cukrem
kukurydza

kuskus

maka kasztanowa

mars, snikers itp.

muesli (z cukrem, miodem itp.)
rodzynki

syrop klonowy

ziemniaki w mundurkach
amarantu dmuchany
bagietka

bialy ryz

biszkopt

brazowy cukier

bulki pszenne

chipsy

chleb ryzowy

40
40
40
40
40
40
40
40
40
40
40
40
40
40
40
40
40
45
45
45

60
60
60
60
60
60
60
60
60
60
60
60
60

jeczmien (ziarno)

kokos

ryz basmati brazowy

sok grejpfrutowy (niestodzony)
sok pomaranczowy (§wiezy)
winogrono (zielone i czerwone)

zielony groszek z puszki (bez cukru)

zurawina

bataty — slodkie ziemniaki
chleb orkiszowy

kiwi

makaron z pszenicy durum
mango

muesli (niestodzone)

ryz basmati

ryz brazowy

surimi (paluszki krabowe)
brzoskwinie z puszki
ketchup

musztarda z cukrem
nutella

papaja

cukier

daktyle suszone

kasza jeczmienna
kleik

maca (z bialej maki)
maka kukurydziana
makaron z bialej maki
melasa

napoje stodzone
proso

ravioli

risotto

rogalik

sucharki

tacos

ziemniaki gotowane
arbuz

dynia

kabaczek

bob gotowany
marchew gotowana
puree

biala maka

mleko ryzowe
pasternak

prazona kukurydza
ryz dmuchany

rzepa, brukiew (gotowana)
seler gotowany (korzen)
chleb z biatej maki
maka ziemniaczana
maka ryzowa
ziemniaki pieczone
ziemniaki zasmazane
glukoza

skrobia modyfikowana
piwo — maltoza

45
45
45
45
45
45
45
45
50
50
50
50
50
50
50
50
50
55
55
55
55



