Hodnoty glykemickych indexov

Sladidlo Obilniny a cestoviny
glukdza 100 |corn flakes 80-85
med 87 biely chlieb 70-76
repny cukor - sachardza 65 biela ryza (lupand) 70
ovocny cukor - fruktdza 23 mleta pSenica 67
laktdza 46 biele pecivo 66
Ovocie celozrnny chlieb 64
hrozienka 68 ryZza natural (nelUpana) 60
banany 65 kukurica 59
pomarance 40 cestoviny z bielej muky 56
jablka 36 otruby 51
susSené ovocie 65-70 Jovsené viocky 48
tropické ovocie 60-70 |celozrnné rozky 45
ovocie mierneho pasma 30-40
Zelenina Strukoviny
mrkva 90 hrach 50
zemiaky 80 fazula 30-36
nové zemiaky 70 SoSovica 25
repa - cvikla 69 sdjové boby 15
Rozne
zemiakové lupienky 51 mlieko, mliecne vyrobky, syry, 30-40
maéso (chudé)
arasidy 13 rybie prsty 38

Nizky glykemicky index reprezentuju hodnoty 0-55
Stredny glykemicky index reprezentuju hodnoty 55-70
Vysoky glykemicky index reprezentuju hodnoty 70-100



