TABULKA GLYKEMICKYCH INDEXU (GI) POTRAVIN

Referencni hodnotou je glukdza, jeji GI = 100

Pivo 110

Ryzova mouka 95

Smazené hranolky 95

Bramborova kase 90

Med 90

Corn flakes 85

Mouka psenicna 85

Chipsy 80

Meloun vodni 75

Cokoladova tycinka (typ Mars) 70

Brukev 70

Kukufice 70

Coca cola 70

Celozrnny chléb 65

Krupice (mletd) 65

Medovy meloun 65



Pomerancovy dzus primyslovy 65

Bild dlouha ryze 60

Maslové susenky 55

Mouka z pohanky 50

Sladké brambory 50

Ryze basmati 50

Sorbet 50

Cely bulgur (vareny) 45

Chléb ¢erny némecky 40

Hroznové vino 40

Pfirodni jable¢na stava 40

Téstoviny celozrnné 40

Indicka kukufrice 35

Merlik chilsky (amarant) 35

Qinoa (varena) 35

Mrkev syrova 35

Jogurt light 35



Hruska,fik 35

Mléko (polotucné) 30

Jablko 30

Fazole zelené 30

Cizrna (varenad) 30

Cokolada horka 70 % kakaa 22

Loupany hrach 22

Svestka, grapefruit 22

Séja (varena) 20

Merunky Cerstvé 20

Cibule 10

Rajcata, lilky, paprika 10



