Tabulka: Glykemicky Index potravin

Hubnete
zdreve
e notrvelo

Chléb, pecivo Laktoza

Bageta 95 Fruktoza

Chléb Libanonsky 86 Ovoce

Pufované ryzové kolacky 82 Datle suSené 103
Chléb bezlepkovy 79 Meloun vodni (Cerveny) 72
Houska hvézdicka (Keiserova) 73 Meloun ananasovy 65
Bagel 72 Kompot 40-64
Chléb Kavli 71 Fiky 61
Chléb svétly 70 Hrozinky 60
Chapati 63 Ananas 59
Chléb s maslem a dZzemem 62 Hroznové vino Cervené 59
Chléb Pita 57 Papaja 59
Chléb slunec&nicovy 57 Merurika 57
Chléb ovocny (suSené ovoce) 54 Ovocny salat 55
Chléb tmavy celozrnny 53 Dzem 55
Chléb pohankovy 47 Kiwi 53
Chléb tmavy Fit (pumpernickel) 41-55 Banan 52
Sladké pecivo Mango 51
Livanec, livanecky 67-85 Hroznové vino bilé 46
Kobliha 76 Broskve 42
Vafle 76 Pomeran¢ 42
Donut 75 Jahody 40
Croissant 67 Svestky 39
Mufin 62 Hruska 38
Listové tésto 59 Jablko 38
PiSkotovy dort 46 SuSené ovoce 29
Susenky Grapefruit 25
Bebe jemné suSenky 67 TreSné 22
Mars 65 Zelenina

Musli tyCinka s ovocem 61 Pastinak 97
Digestive susenky 59 Dyné 75
Bebe dobré rano ¢okoladové 57 Tufin 72
Snickers 55 Cervena fepa 64
SuSenky obdobné Prince, Disko 52 Sladka kukufice 53
Bebe dobré rano s medem a 51 Hrasek 48
ofisky Zelené fazolky 48
Twix 43 Mrkev 41
Polomacené susenky 42 (ostatni druhy zeleniny maji nizky
Snidanové cerealie Gl)

Chocapic 84 Prilohy

Ryzové burizony 82 Ryze jasminova 109
Cornflakes - kukufi¢né lupinky 81 Ryze 50-90
Ovesna kaSe 50—65 Brambory peené 85
Musli vio¢ky natura bez cukru 40-57 Bramborova kase instantni 80
Sladkosti Brambory z mikrovinky 79
Cokolada mlé¢na 41 Hranolky 75
Nutella 33 Bramborova kaSe 70
Lentilky 33 Gnocchi 68
Cokolada hotka 22 Brambory z pary 65
Zmrzliny Spagety varené 40-65
Zmrzlina ovocna netu€na 61 Ryze basmati 58
Zmrzlina nizkotu€na jogurtova 43 Brambory nové 57
Zmrzlina smetanova 38 Bramborové knedliky 52
Sladidla Brambory vafené 50
Maltéza 105 Fazole v tomatové omacce 48
Glukéza 100 Makarony 47
Sacharoza 68 Brambory jamy 37
Med 55 Cizrna 33




Tabulka: Glykemicky Index potravin

Hubnete
zdreve
e notrvelo

Fazole 29 Pizza syrova 60
Cocka 26 Tortila kukufi¢na 52
Hrach 22 Tortellini se syrem 50
Sojové boby 18 Pizza vegetarianska 49
Obiloviny Susi 48
PSenice 90 Ravioli plnéné masem 39
Proso 71 Tortila pSeni¢na 30
Kuskus 65

Oves 59

Semolina (tvrda pSenice) 55

Pohanka 54

PSenice Spalda (bulgur) 48

Zito 34

Amarant 34

Jefmen 25

Maso

Kufeci nugety 46

Rybi prsty 38

Parek 28

Mlécné produkty

Mléko kondenzované 61

Sojovy jogurt 50

Pudink ¢okoladovy 47

Actimel 46

Sojové mléko 44

Pudink vanilkovy 40

Jogurtovy napoj 38

Sodo 38

Mléko Cokoladové 34

Jogurt nizkotuény ovocny 32

Mléko nizkotuéné 32

Mléko plnotuéné 27

Jogurt netucny s umélym 14

sladidlem

Slané mlsani

Precliky 83

Popcorn 72

Bramborové lupinky 54

Ofrechy 14-22

Napoje

Isostar 70

Fanta 68

Sirup 66

Limonada 66

Coca-Cola 58

Lift 58

Kava s cukrem 58

Horka ¢okolada 51

Pomerancovy dZus 50

Grepovy dZus 48

Ananasovy dZus 46

Mrkvovy dzus 43

Zeleninovy dZus 43

Jablecny dzus 40

Tomatovy dZus 38

Cizi kuchyné

Pizza tésto 80

Makarony se syrem 64




