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Glykemicky index potravin (Gl)

Od nejvyssiho Gl (nevhodné) po nejnizsi (preferované
Pivo 110 Kukufice 70
Kobliha 108 Pfedvarena neslepitelna ryze 70
Nudle, ravioly 70
Popcorn do mikrovinné trouby 103 Instantni nudle 67
Glukéza 100 »
Fanta 97 e
Zmrzlina vanilko-¢okoladova 97 Mléko sojové 65
Paladinky 96 Mléko acidofilni 65
RyZova mouka 95 Celozrnny chléb 65
Brambory pecené v troubé 95 Brambory vafené ve slupce 65
Smazené hranolky 95 Krupice (mletd) 65
Burizony 95 Klasicka zavarenina 65
Bramborova kase 90 Medovy meloun 65
Pfedvarena ryze 90 Bandan 65
Med 90 Pomeran&ovy dZus pramyslovy 65
Mléko kondenzované slazené 91 Hrozinky 65
Musli tyCinka ovocna 87 Pudink instantni s mlékem 62
Varena mrkev 85 Bila dlouha ryze 60
Corn flakes 85 Spagety bilé 59
Popcorn (bez cukru) 85 Slané susenky 55
Mouka pseni¢na 85 Maslové susenky 55
Bageta, houska, rohlik, veka 85 Normalné vaiené bilé téstoviny 55
Coca-cola 83 Zmrzlina smetanova 54
SuSenky BeBe dobré rano-¢oko 81 Jogurtovy napoj 54
Bramborové lupinky slané 81 Mouka z pohanky 50
Chipsy 80 Pala¢inka pohankova 50
Tykev 75 Sladké brambory 50
Meloun vodni 75 Kiwi 50
Bramborové knedliky 74 RyzZe basmati 50
Susenky BeBe dobré rano-med 73 RyZe tmava natural (hné&dad) 50
Torteliny se syrem 71 Sorbet 50
Sladké (snidariové) obilniny 70 MIléko odtuénéné 46
Cokoladova tyc¢inka (typ Mars) 70 Chléb otrubovy 45
Cukr (sacharéza) 70 Cely bulgur (vafeny) 45
Maizena 70 Spagety vafené al dente 45
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Jogurt nizkotuény ovocny
Chléb ¢erny némecky
Cerstvy hrasek

Hroznové vino

Stava z erstvého pomerance
Pfirodni jable¢nd stava
Chléb Zitny celozrnny
Téstoviny celozrnné
Fazole Cervené

Indicka kukufrice

Plana (indidnska) ryze
Merlik chilsky (amarant)
Kukufrice indianska pavodni
Qinoa (varena)

Hrach suseny (vareny)
Mrkev syrova

Jogurt

Jogurt light

Pomeranc¢

Hruska,fik

Merunky susené

Mléko (polotucné)
Broskev
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44
40
40
40
40
40
40
40
40
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
30
30

Jablko

Fazole bilé

Fazole zelené

Cocka hnéda

Cizrna (varena)

Marmelada ovocna bez cukru
Cokolada hotka 70 % kakaa
Cocka zelend

Loupany hrach

Tresné

Svestka, grapefruit

Arasidy

Jogurt nizkotucny bily
Fruktéza

Séja (varenad)

Merunky Cerstvé

Orechy vlasské

Cibule

Cesnek

Zelenina korenova, salaty
Houby, rajcata, lilky
Paprika, zeli, brokolice apod.
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30
30
30
30
30
30
22
22
22
22
22
21
20
20
20
20
15
10
10
10
10
10



Razeni podle druhii potravin

Mouky

Krupice (mletd)
Pohankova mouka
PSeni¢na mouka
RyZova mouka
Maizena

Téstoviny, obiloviny

Amarant

Bulgur (vareny)

Instantni nudle

Normalné varené bilé téstoviny
Nudle, ravioly

Qinoa (varena)

Spagety bilé

Spagety varené al dente
Téstoviny celozrnné

Ryze

Bila dlouha ryze

Plana (indidanska) ryze
Pfedvarena ryze

Pfedvarena neslepitelna ryze
RyZe basmati

RyZe tmava natural (hnéda)

Lusténiny

Cizrna (varena)

Cocka hnéda

Cocka zelend

Fazole bilé

Fazole Cervené

Fazole zelené

Hrach suseny (vareny)
Loupany hrach

Séja (varend)

Brambory

Bramborova kase
Bramborové knedliky
Brambory peéené v troubé
Brambory varené ve slupce
Sladké brambory

Smazené hranolky
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65
50
85
95
70

35
45
67

70
35
59
45
40

60
35
90
70
50
50

30
30
22
30
40
30
35
22
20

90
74
95
65
50
95

Zelenina

Brokolice

Cibule

Cesnek

Hrasek Cerstvy

Houby

Kukufice

Kukufice indicka

Kukufice indianska pavodni
Lilky

Mrkev syrova

Mrkev varena

Paprika

Rajéata

Tykev

Zelenina korenova, salaty
Zeli

Ovoce

Banan

Broskev
Hroznové vino
Hrozinky

Hruska

Fik

Grapefruit
Jablko

Kiwi

Meloun vodni
Medovy meloun
Meruriky Cerstvé
Meruriky susené
Orechy vlasské
Pomeranc
Svestka

Tresné

Miéko a mlécné vyrobky
Jogurt

Jogurt light

Jogurt nizkotuény bily
Jogurt nizkotuény ovocny
Jogurtovy napoj

Mléko acidofilni
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10
10
10
40
10
70
35
35
10
35
85
10
10
75
10
10

65
30
40
65
35
35
22
30
50
75
65
20
35
15
35
22
22

35
35
20
44
54
65



Mléko kondenzované slazené
MIéko polotucné

Mléko odtuénéné

Mléko sojové

Pudink instantni s mlékem
Sorbet

Zmrzlina smetanova

Susenky, jemné pecivo
Cokoladova tycinka (typ Mars)
Kobliha

Maslové susenky

Musli ty€inka ovocna

Slané susenky

Susenky BeBe dobré rano-¢oko
Susenky BeBe dobré rano-med
Zmrzlina vanilko-Cokoladova

Chléb, pecivo

Bageta, houska, rohlik, veka
Celozrnny chléb

Chléb otrubovy

Chléb ¢erny némecky

Chléb zitny celozrnny

Cukr

Cukr (sacharoza)
Fruktdza
Glukoza

Med
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91
30
46
65
62
50
54

70
97
55
87
55
81
73
108

85
65
45
40
40

70
20
100
90

Ndapoje

Coca-cola

Fanta

Pivo

Pomerancovy dzus pramyslovy
Pfirodni jable¢na stava

Stava z Cerstvého pomerance

Rlizné

Arasidy

Bramborové lupinky slané
Burizony

Corn flakes

Cokolada hotka 70 % kakaa
Chipsy

Marmelada ovocna bez cukru
Palacinka

Palacinka pohankova
Popcorn do mikrovinné trouby

Popcorn (bez cukru)

Sladké (snidanové) obilniny
Torteliny se syrem
Zavarenina klasicka
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83
97
110
65
40
40

21
81
95
85
22
80
30
96
50
103

85
70
71
65



