Interni ambulance Adamov
B MUDr. Petra Vodakova

|| Smetanovo nam. 11, 679 04 Adamov

http://www.interna-adamov.cz
ambulancel@interna-adamov.cz
telefon: 516 446 207

Tabulka glykemickych indexii (Gl) potravin

Referencni hodnotou je glukdza, jeji Gl = 100, tFidéno dle indexu sestupné

Pivo 110
Glukoéza 100
Brambory pecené v troubé 95
Burizony 95
RyZova mouka 95
Smazené hranolky 95
Bramborova kase 90
Med 90
Predvarena ryze 90
Bageta 85
Corn flakes 85
Mouka pS$eni¢na 85
Popcorn (bez cukru) 85
Vafena mrkev 85
Bramborové chipsy 80
Meloun vodni 75
Tykev 75
Brukev 70
Coca cola 70
Cukr (sacharo6za) 70
Cokoladova ty&inka (typ Mars) 70
Kukufice 70
Maizena 70
Nudle, ravioly 70
Obilniny sladké snidariové 70
RyZe pfedvarena neslepitelna 70
Banan 65
Brambory varené ve slupce 65
DzZus pomerancovy 65
Hrozinky 65
Chléb celozrnny 65
Krupice (mleta) 65
Meloun medovy 65
Zavarenina klasicka 65
RyZe bila dlouhozrnna 60
Susenky maslové 55
Susenky slané 55
Téstoviny normalné varené, bilé 55
Brambory sladké 50
Kiwi 50
Mouka z pohanky 50
Palacinka pohankova 50
Ryze basmati 50
RyZe tmava natural (hnéda) 50
Sorbet 50
Bulgur cely vareny 45
Chléb otrubovy 45
Spagety varené al dente 45
Dzus jable¢ny 40

DzZus pomerancovy Cerstvé vymackany 40
Fazole Cervené 40
Hrasek Cerstvy 40
Chléb €erny némecky 40
Chléb zitny celozrnny 40
Téstoviny celozrnné 40
Vino hroznové 40
Fik 35
Hrach suseny (vareny) 35
Hruska 35
Jogurt 35
Jogurt light 35
Kukufice indianska pavodni 35
Kukufice indicka 35
Merlik chilsky (amarant) 35
Meruriky suSené 35
Mrkev syrova 35
Pomeranc¢ 35
Qinoa (vafena) 35
RyZe plana - indianska 35
Broskev 30
Cizrna (varena) 30
Cocka hnéda 30
Fazole bilé 30
Fazole zelené 30
Jablko 30
Marmelada ovocna bez cukru 30
Miéko (polotu¢né) 30
Cocka zelena 22
Cokolada hotka 70 % kakaa 22
Grapefruit 22
Hrach loupany 22
Svestka 22
Tresné 22
Fruktéza 20
Merunky Cerstvé 20
Ofrisky burské 20
Soja varena 20
Orechy viasské 15
Brokolice 10
Cibule 10
Cesnek 10
Houby 10
Lilek 10
Paprika 10
Rajcata 10
Salaty 10
Zelenina kofenova 10
Zeli 10

Edukace pro pacienty

Tabulka glykemickych indext
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Tabulka glykemickych indexii (Gl) potravin

Referenéni hodnotou je glukéza, jeji Gl = 100, tfidéno dle potravin vzestupné

Bageta 85 Kukufice indicka 35
Banan 65 Lilek 10
Bramborova kase 90 Maizena 70
Bramborové chipsy 80 Marmelada ovocna bez cukru 30
Brambory pecené v troubé 95 Med 90
Brambory sladké 50 Meloun medovy 65
Brambory varfené ve slupce 65 Meloun vodni 75
Brokolice 10 Merlik chilsky (amarant) 35
Broskev 30 Merunky Cerstvé 20
Brukev 70 Meruriky suSené 35
Bulgur cely vafeny 45 Miéko (polotucné) 30
Burizony 95 Mouka pSeni¢na 85
Cibule 10 Mouka z pohanky 50
Cizrna (varena) 30 Mrkev syrova 35
Coca cola 70 Nudle, ravioly 70
Corn flakes 85 Obilniny sladké snidanové 70
Cukr (sacharéza) 70 Orechy viasské 15
Cesnek 10 Ofrisky burské 20
Cocka hnéda 30 Palacinka pohankova 50
Cocka zelena 22 Paprika 10
Cokolada hotka 70 % kakaa 22 Pivo 110
Cokoladova tyginka (typ Mars) 70 Pomeran¢ 35
Dzus jablecny 40 Popcorn (bez cukru) 85
DzZus pomerancovy 65 Predvarena ryze 90
DzZus pomerancovy Cerstvé vymackany 40 Qinoa (varena) 35
Fazole bilé 30 Raj¢ata 10
Fazole ¢ervené 40 Ryze basmati 50
Fazole zelené 30 Ryze bila dlouhozrnna 60
Fik 35 Ryze plana - indianska 35
Fruktéza 20 Ryze predvarena neslepitelna 70
Glukéza 100 Ryze tmava natural (hnéda) 50
Grapefruit 22 Ryzova mouka 95
Houby 10 Salaty 10
Hrach loupany 22 Smazené hranolky 95
Hrach suseny (vareny) 35 Soja varfena 20
Hrasek Cerstvy 40 Sorbet 50
Hrozinky 65 Susenky maslové 55
Hruska 35 SusSenky slané 55
Chléb celozrnny 65 Spagety varené al dente 45
Chléb ¢erny némecky 40 Svestka 22
Chléb otrubovy 45 Téstoviny celozrnné 40
Chléb zitny celozrnny 40 Téstoviny normalné varené, bilé 55
Jablko 30 Tiesné 22
Jogurt 35 Tykev 75
Jogurt light 35 Varfena mrkev 85
Kiwi 50 Vino hroznové 40
Krupice (mleta) 65 Zavarenina klasicka 65
Kukufice 70 Zelenina kofenova 10
Kukufice indianska puvodni 35 Zeli 10
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