Paultns Néringdara - Fréga Fredrik

Glykemiskt index

Glykemiskt index ar ett matt pa hur snabbt blodsockret hojs nar du ater
ett livsmedel eller en maltid. Ju hogre siffra, desto snabbare tas
kolhydraterna upp, och desto mer av hormonet insulin frigérs. Hur insulin

paverkar din kropp och varfor vissa livsmedel ar snabbare dn andra kan du

lasa i min text under Naringslara.

Livsmedel

Rotfrukter

Potatismos (pulver) 118
Potatismos (hemlagad) 98
Potatis (farsk-, kokt) 80
Potatis (bakad) 121
ikrovigeugn) 117
Potatis, konserverad 87
Potatis, Angkokt 93
Pommes frites 107
Sotpotatis 70
Yam 74
Moroétter 101
Palsternacka 139
Rédbetor 91
Kalrot 103
Baljvaxter

Vita bonor (pa burk) 70
Vita bonor 40
Black-eye bdnor 59
Bondbdnor 113
Vaxbonor 44
Kikartor 47
Kikartor (pa burk) 60
Grdna artor 68
Kidney bénor 43
Kidney bénor (pa burk) 74
Rdéda linser 36
Grdéna linser 42

Grona linser, konserverade 74

Pintobonor 60
Jordndotter 21
Sojaboénor 20
Haricot verts 54
Pumpa 107
Frukter

Apple 52
Appeljuice 58
Banan (gul) 84
Omogen banan (grén) 43

Index Livsmedel

Brod

Knackebrod

Ragbrod (fullkorn)

Surdegsbrod fran rag

Ragbrod m.hela korn (pumpernickel)

Kornbréd med hela korn

Vetebrod (Iangfranska)
Vetebrod (fullkorn)
Baguette

Bagel

Majsbrod

Brod fran fyra sadeslag

Fruktbrod, bréod med torkad frukt (salta

kvarn)
Hamburgerbréd
Pitabrod

Glutenfritt vetebrod
Bakverk

Sockerkaka

Croissant

Munk

Muffins, apple, osockrad
Muffins, apple, sockrad
Bakverk med smdérdeg
Vafflor

Kakor

Digestives
Grahamskakor
Havrekakor

Ran med vaniljfylining
Riskakor

Kex

Breton

Fint knackebrod

Ryvita

Water crackers

Godis

Gelégodis

Choklad

http:/Aww.paul un.comvtb/glykemiskt.ntm
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Overmogen banan (brun) 74
Korsbar 32
Fruktcocktail, konserverad 79
(Del Monte)

Apelsin 62
Apelsinjuice 74
Grapefrukt 36
Grapefruktjuice 69
Kiwi 75
Mango 80
Russin 93
Vindruvor 61
Vattenmelon 103
Papaya 83
Persika 40
Persika konserv, osotad 43
Persika konserv, sotad 83
Persika konserv, latt sotad 74
(Del Monte)

pParon 51
Paron konserv, osotad 63
Ananas 94
Ananasjuice 66
Plommon 34
Sultanrussin 80
Socker

Fruktos 32
Glukos 138
Honung 104
Laktos 65
Maltos 150
Socker 92
Xylitol 7
Lactitol -1
Mjolkprodukter

Vaniljsas 59
Glass 69
Glass med Iagt fettinnehall 71
Minimjolk 46
Fet mjolk 39

Chokladmjolk med socker 49
t.ex. O"boy

Chokladmjélk med

soétningsmedel 34
Yoghurt med frukt, soétad 47
Yoghurt med frukt, med
sOtningsmedel 20
Snacks

Majschips, nachos 105
Taco-skal 97
Potatischips 77
Pop-corn 79
Ovrigt

Arrowrot 95
Fiskpinnar 54
Korv a0

Japp, Mars och liknande
Musligodis, Ballisto och liknande
Dextrosol

Drycker

Energidryck, isostar, pripps energi etc.
Laskedryck, cola, fanta etc.
Nektar, saft

Pasta och pizza

Makaroner

Fettucini med agg

Snabbnudlar

Spagetti (fullkorn)

Spagetti, tjocka kokta 15 min

Spagetti pd durumvete (Kungsdrnens),
kokta 12 min

Ravioli

Tortellini, ost-
Vermicelli

Rispasta, -nudlar
Pizza

Soppor och konserver
Soppa med svarta bonor
Artsoppa

Linssoppa
Tomatsoppa
Cerealier

Korn (hela korn)

Rag (hela korn)

Vete (hela korn)
Bovete

Hirs

Snabbris

Cajunris (Uncle Ben”s)
Ris (basmati)

Ris (brunt)

Ris (raris)

Ris (parboiled)

Ris (Jasmin)

Majsmjol

Majskorn
Frukostcerealier
Cornflakes
Coco-pops (Kellog™s)
Rice Krispies (Kellog~s)
Cream of wheat
Crispix (Kellog~s)

"All bran" (branflakes)
Mysli

Havreflingor (okokta)
Havrekli
Havregrynsgrot
Vetepuffar

Puffat ris

Vetepuffar
"Weetabix"

http:/AMmwww.paul un.convtb/glykemiskt.htm
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Riskli 27

* Beroende pa andelen hela korn.

|=§ SKRIV UT @ Fredrik Paulin, 1997 - 2002
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