Indeks glikemiczny tabela - alfabetycznie

Produkt IG Produkt IG Produkt IG

Ananas, surowy 66 Jabtko surowe 36 Napoj gazowany 59

Arbuz, surowy 72 Jogurt naturalny 19 stodzony
Bagietka 57 Jogurt owocowy 42 Orzechy nerkowca 25
Banan, surowy 51 Kasza gryczana 45 Orzeszki ziemne 7
Bataty 61 Kasza jaglana 67 Ptatki kukurydziane 81
Baton czekoladowy 62 Kiwi 58 Ptatki owsiane 55
Biaty ryz 75 Komosa ryzowa 53 Ptatki owsiane 79

Bob 63 Krakersy ryzowe 87 btyskawiczne

Brazowy ryz 68 Kukurydza 52 Pomarancza, surowa | 43
Chlpsy 56 Kuskus 65 Popcom 65
Chleb biaty 75 Lody 51 Rodzynki 64

Chleb razovyy na 48 Makaron ryzowy 61 Soczewica 32

zakwasie Mango, surowe 51 :

Chleb z otrebami 44 Marchew. kostka _SOJa 16
Ciecierzyca 28 u otO\;vana | 49 S0k ab’rkoyvy 4l
Crekolada 20 9 Sok marchwiowy 43
——— o3 Marchew, surowa 35 Sok pomaraﬁczowy 50

Daktyle, suszone 47 Marchew, gotowana | 39 Sok pomldorpwy 23

Dynia, gotowana 64 Midd 61 Spag.het’Fl, 48

Dzemn truskawkowy | 51 Mleko 1,5% 30 peinoziarniste
Fasola 37 Mleko 3,2% 34 Tortilla kukurydziana | 52
Grejpfrut 47 Mleko ryzowe 79 Truskawki 40
Groszek zielony 51 Mileko sojowe 36 Ziemniak, frytki 63
Gruszka 43 Morele, surowe 34 Ziemniak, gotowany | 56
Hummus 6 Morele, suszone 32 Ziemniak, pieczony | 69
Izotonik 78 Musli 57 Ziemniak, puree 76
Nalesniki 66

Nie podano wartosci |G dla miesa, drobiu, ryb, awokado, warzyw satatkowych (surowych), serow i jajek,
poniewaz te pokarmy zawieraja niewiele weglowodanow lub nie zawierajg ich wcale. Nawet w duzych
iloSciach, te produkty spozyte w pojedynke prawdopodobnie nie bedg wywotywac znaczacego wzrostu
stezenia glukozy we krwi.
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