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Tabele cu indicele glicemic

. . Indicele . . Indicele . . Indicele
Denumirea produsului glicemic Denumirea produsului glicemic Denumirea produsului glicemic
Avocado 10 Paine de orez 70 Drojdie 35
Vanata 20 Paine din faina 90 Dovleac 75
Banane coapte 60 alba Orez salbatic 35
Banane necoapte 45 Paine de secara, cu 65 Fasole alb3, rosie, 35
Fasole alba 35 faina alba neagra
Fin alba 85 Naut flert 30 Fasole mung, 25
Orez alb 70 5 flageolet

. Naut conservat 35 Fasole conservata 40
Pandigpan 70 Zah
ahar 70
Afine 25 Fasole verde 15
Dovlecei 15 i
Bob fiert 80 Smochine uscate 40
Andive 15 i
Bob necopt/nefiert 40 Smochine 35
y Fasole neagra 35 proaspete
Zahar brun 70 -
o Coacize negre 15 Fructoza 20
Piersici 35 o
Piorsici de | - Ciocolatia amaruie 25 Glucoza 100
lersict ve a (>70% cacao) Rodie 35
conserva Ciocolats . 20
iocolata amaruie i
Chifle 70 (>80% cacao) Grepirult 30
.. . ° Mazare verde 35
Sfecla rosie cruda 30 .
Cirese 20 Par3 30
Ceapa 15 < . ara
Coacaze rosii 25 Hrisca 40
Paine de secara 50 Sfecli . risca
alba ecla rosle 30 Ciuperci 15
Orez rosu 55
Paine integrald 65 Li Humus 25
Usturoi 30
Paine integrala, cu 65 Mere coapte 35
faina alba Curmale uscate 70 Mere uscate 35
Mar (proaspat) 35 Paine crocanta 70 Caise conservate 60
Suc de mere 50 Macaroane 30 Muesli (neindulcit) 50
neindulcit . .
( ) chinezesti (din Seminte (seminte 35
Mure 25 soia sau din fasole de in, susan, mac)
mun
Orz (boabe) 45 9) Nectarine 35
Paste fainoase din 70
faina alba
laurt degresat 35 zsli
) Paste fainoase din 40 Masline 15
laurt de soia 20 faina integrala (al Nuci, alune, caju, 15
Dovlecel 75 dente) fistic
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AcCCU-CHEK*

Tabele cu indicele glicemic

. . Indicele . . Indicele . . Indicele
Denumirea produsului glicemic Denumirea produsului glicemic Denumirea produsului glicemic
Cacao (fara zahar) 20 Paste fainoase din 50 Arahide 15

. . gréu dur
Cacao indulcita/ 60 : Tarate (de ovaz si 40
ciocolata Zmeura 25 de grau)

(espresso) Mandarine 30 Oviz 40
Conopida 15 Mango 50 Lichee 50
Varza 15 Morcov fiert 80 Pomelo 30
Anghinare 20 Morcov crud 30 Ardei chili 15
Crupe de hrigca 40 Pepene galben 60 Ardei (rosu, verde, 15
Crupe de orz 70 Migdale 15 galben)
Varza murata 60 Miere 60 Seminte de dovleac 25
Porumb 15 Lapte din soia 30 Pizza 60
Gris 50 Lapte gras 70 Fulgi de porumb 85
Cuscus 65 Telina cruda 35 Linte verde 25
. (radacina)
Kiwi 65 Seminte d 35 Mazare verde 45
Portocale 35 eminte de . conservata (fara
floarea-soarelui zahir)
Rosii 30 Linte galbena 30
. Cartofi fierti 70
Rosii uscate 35 Soia 15
Cartofi copti 95
Praz 15 Suc de rosii 35 .
p b oriiit 85 Cartofi copti in 65
orumb praji Suc de morcovi 40 coaja
P.'iurze ne?gra 40 Macris 15
(fara zahar, malt si
miere) Sparanghel 15
Stafide 65 Spanac 15
Orez basmati 50 Prune 35
Orez basmati maro 45 Prune uscate 40
Orez brun 50 Capgune 25
Orez cu bobul lung 60 PrO(.:II:JSG .de . 35
panificatie de tip
Orez expandat 85 wasa
Gulii, napi (cruzi) 30 Visine 25
Ridiche 15 Germeni (de grau) 15
Salata 15
Telina 15
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