Sirope de maiz
Maltosa (Cerveza)
Maltodextrina
Glucosa (dextrosa)
Almidones

Pan sin gluten
Baguette

Harina de arroz
Fécula de patata (almidon)
Patatas al horno
Patatas fritas

Pan blanco sin gluten

Arroz pastoso

Miel

Arroz inflado

Arroz coccion rapida
Zanahorias cocidas
Palomitas (sin azucar)

Corn flakes (copos de maiz)
Harina de trigo blanca
Maizena (almidon maiz)
Nabo cocido

Pan blanco de sandwich
Puré de patata instantanea
Tapioca

Fideos

Maicena

INDICE GLUCEMICO ALTO

Habas cocidas

Galletas saladas

Crackers

Donuts

Gofre

LENIE]

Calabaza

Pan de barra (pan blanco)
Leche de arroz (con azticar)
Bebidas con cola

Mars, Sneakers...

Biscotes

Galletas

Harina de maiz

Brioche

Cereales azucarados
Cereales Special K

Colas y refrescos con azucar
Croissant

Datiles

Noquis

Melaza

Mijo

Pastas de trigo

Arroz precocido

Zumo de naranja industrial
Papaya
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Patatas cocidas peladas
Arroz blanco

Fideos chinos de arroz
Merengue

Azucar blanco

Azicar moreno
Remolacha cocida
Castaias

Mermelada azucarada
Cuscus normal

Uvas pasas (sultanas, de Corinto..)
Pifa en almibar

Sirope de membrillo con azticar
Confituras

Sorbete con aztcar

Dulce de membirillo
Platano maduro

Melon

Sémola refinada

Helado azucarado

Pan de leche

Helado con aztcar ailadido
Pizza

Polvorones

Melocoton en almibar

Cola cao, Nesquick

Espaguettis blancos muy cocidos
Kétchup

Mostaza con azticar

Sushi

INDICE GLUCEMICO MODERADO

All Bran de Kellogg
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Platano verde

45

Barra energética cereales sin azlcar

50

Arandano

45




Galletas (harina integral, sin azticar) 50 Piha 45
Kaki 50 Coco 45
Kiwi 50 Uvas 45
Mango 50 Guisantes en conserva 45
Zumo de piiia (sin azucar) 50 Espaguetis integrales al dente 45
Zumo de manzana (sin azucar) 50 Pastas de trigo duro al dente (calientes) 45
Boniato 50 Pan de Salvado 45
Muesli (sin aztcar) 50 Zumo de Pomelo (sin azticar) 45
Cebada (grano entero) 50 Higos secos 40
Sémola integral 50 Frijoles 40
Sémola de trigo duro 50 Orejones (albaricoques secos) 40
Cuscus de trigo duro 50 Harina de Garbanzo 40
Arroz basmati largo 50 Trigo Sarraceno integral 40
Arroz integral 50 Trigo Bulbur integral 40
Batata 50 Pan 100% integral 40
Cuscus integral 45 Pan negro aleman 40
Espaguetis blancos al dente (calientes) 45 Espaguetis integrales al dente (frios) 40
Pan tostado integral y sin aztcar 45 Mantequilla de cacahuete 40
Salsa de tomate 45 Cereales integrales (sin azucar) 40
Copos de avena 40

Judia roja en conserva (frijoles) 40

Zumo de naranja (sin azucar) 40

Lactosa 40

INDICE GLUCEMICO BAJO

Apio crudo 35 Zanahorias crudas 30
Compota de frutas (sin aztcar) 35 Nabo crudo 30










