Hodnoty glykemického indexu (Gl) a glykemické naloZe (GN) pro jednotlivé potraviny

nejvhodnéjsi (Gl < 50, GN < 10)

méné vhodné (Gl 50-70, GN 10-20)

nevhodné (Gl > 70, GN > 20)

Potravina Gl| GN | |Potravina Gl |GN | |Potravina Gl |GN | |Potravina Gl | GN
Korysi (humr, krab, langusta) 5[(01 Orechy 15115 Fiky Cerstvé 35[4,5 Marony, jed|é kaStany 60 | 26,5
Ocet 5102 Liskové ofechy 15| 1,7 Hrasek Cerstvy 35| 4,6 Pecivo mlécné, vanocky, mazance atd. 60 | 36,0
Avokado 10| 0,0 Pesto 15| 2,4 Granatové jablko Cerstvé 35| 5,6 Med 60 | 49,2
Petrzel 111 0,8 Pistacie 15| 2,7 Cerimoja (tropické ovoce) 35| 6,2 Tamarind 65 | 6,1
Cinské zelf 121 0,1 Piniova jadra 151 3,2 Slunecnicova seminka 351 7,0 Kukufice mlada zelenina 65 | 14,3
Pérek 12| 0,8 KeSu ofisky 15| 4,4 Pivovarské kvasnice 35 10,9 | |Pecivo kakaové/Cokolddové 65 | 26,7
Citrény 12111 Karob (prasek) 151 7,5 Quinoa 35 (20,5 Chléb konzumni 65 | 33,7
Celer 141 0,3 Agave sirup 15111,6 Fazole ¢ervené 35(21,6 Mars, Sneakers atd. 65 | 38,4
Séjové boby susené 15| 5,1 Baklazan lilek 20| 0,5 Amarant 35 23,2 DZem slazeny 65 | 42,3
Mangold 15/ 0,1 Artycok 20 | 2,2 Klementynky/mandarinky 36| 32 Javorovy sirup 65 | 43,6
Polnitek/Kozlicek polni 15| 0,1 Maliny Cerstvé 25| 2,0 Bez cerny (bobule) 38| 2,8 Kuskus 65 | 45,5
Zampiény, houby 15/ 0,1 Rybiz Cerveny 25| 1,2 Hrusky 38 | 4,7 Marmelada 65 | 45,5
Bambusové vyhonky 15| 0,2 | [Jahody Cerstvé 25| 1,3 Kokosové mléko 40 | 2,0 Rozinky 65 | 50,0
Olivy 151 0,2 Mungo vyhonky 25|14 Boby (bob obecny) 40 | 4,4 Ravioli (z mékké pSenice) 70 | 42,0
Rebarbora 15| 0,2 Ostruziny 25| 1,6 Arasidové maslo 40 | 4,9 Tufin 70 | 4,9
Cuketa 15/ 0,3 Borlivky 25|23 Spalda celozrnna 40 | 25,6 | |Cola, Limonady, osvézujici napoje 70 | 7,7
Cekanka 15/ 0,3 Angrest 25| 2,5 Oves 40 | 26,3 Brambory slané 70 | 10,9
Chrest 151 0,3 Tresné 25| 2,5 Broskve 42 | 3,7 Cukr (sacharé6za) 70 | 70,0
Kapusta 151 0,3 Dynova seminka 25| 3,6 Mirabely 42 | 5,9 Datle 70 | 22,4
Okurka 151 0,3 Hommus 25| 6,5 Kokosovy orech 45| 2,3 Gnocchi (italské knedlicky) 70 | 23,5
Redkev 15| 0,3 | |Cokolada tmava 70% 25| 6,9 | |Pomerance 45 | 4,0 | |Bramborové chipsy 70 | 28,4
Redkvicky 15| 0,3 DZemy bez cukru 30| 3,0 Brusinky 45| 5,4 Croissant 70 | 31,5
Salat listovy 15| 0,3 | |Cotka hnéd4 30 (12,0 | |Ananas Eerstvy 45| 5,9 | |Cokoléddové tycinky slazené 70 | 35,5
Stovik 15| 0,3 Séjové mléko 30| 0,2 Hrozny Cerstvé 45| 7,7 Bagel/preclik slany 70 | 35,7
Brokolice 15| 0,4 Rajcata 30 0,8 Ceredlie celozrnné - bez cukru 45 33,8 Bageta svétla 70 | 38,8
Fenykl 15| 0,4 Tvaroh 30| 1,2 Chayote (tropické ovoce) 50 | 2,5 Chléb bily 70 | 38,8
Papricky 15/ 0,4 Mléko 30|14 Kiwi 50 | 5,0 Briosky 70 | 40,6
Spenat 15| 0,4 | |Repa bila syrova 30 [ 1,4 | |Mango 50 | 6,5 | |Melasa sirup 70 | 46,9
Zeli Cervené 15| 0,4 Fazolky zelené 30| 1,5 Li¢i Cerstvé 50 | 8,0 Jahly 70 | 48,3
Kedlubny 15| 0,6 Grep Cerstvy 30|23 Surimi (krabi ty€inky) 50 | 9,5 Téstoviny 70 | 52,5
Paprika 15| 0,6 Mandlové mléko 30|24 Brambory sladké (druh hliz) 50 | 12,0 | |Ryze klasicka bila 70 | 55,3
Zeli bilé 15| 0,6 Repa Cervend syrova 30| 25 Cereadlie détské od Kelloggs 50 | 24,5 | [Meloun vodni 75 | 4,5
Zeli kyselé 15| 0,6 Meruriky Cerstvé 30| 2,6 Pohanka loupand 50 35,0 | |Pecivo sladké Donuts 75 | 30,0
Dyné 15/ 0,7 Karotky syrové 30| 2,7 Drobenka 55 |33,0 | |Pekafské koblihy 75 39,8
Cibule 15| 0,8 Mandarinky/klementynky 30| 3,3 Papaya 55 | 4,4 Vafle 75 | 52,5
Klicky 15| 0,8 | |Cerny koFen 30 | 4,8 | |Banany 55 (11,8 | |Pastyrak 85 | 10,3
Kvétak 15| 0,8 Maracuja (mucenka) 30| 54 Kecup 55 (12,8 | |Hamburgrova zemle 85 | 46,8
Mandle 15| 0,8 Cesnek 30| 8,7 Maniok 55 16,5 Mouka bila 85 | 62,9
Physalis 15| 0,9 Cizrna 30 (13,3 Sushi 55 20,4 | |Tapioka (Skrob z manioku) 85 | 72,2
Rybiz cerny 151 0,9 Jogurt 33|14 Nutella 55 28,6 Cornflakes, kukufi¢né viocky 85 |72,3
Zazvor 15| 1,1 Lnéné seminko, sezam, mak 35| 1,1 Mispel (druh ovoce) 55 29,2 Bramborové hranolky 95 | 33,3
Arasidy 151 1,3 Kdoule Cerstvé 35|25 Spagety 55 |41,3 | |Bramborovy Skrob 95 | 78,9
Salotky 15| 1,3 | |Kvasnice 35| 2,5 | |Meloun medovy 60 | 4,8 | |Skrob modifikovany 100 |100,0
Celer fapikaty 15| 1,4 | |Svestky cerstvé 35| 3,5 | |Majonéza (kupovana, pFislazovana) 60 | 6,6 | |Pivo 110 | 4,4
Cibulky jarni 15| 1,4 Jablka 35| 4,0 Pizza 60 | 15,0

Kapusta rizickova 15| 1,4 Nektarinky 351 4,3 Zmrzlina slazena 60 | 16,8




