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Таблица ГИ и ГН

Оливковое масло

Сливки

Яйца

0-29
ГИ ГН

Авокадо 10 0,2

Агава (сироп) 15 11,4

Артишок 20 1 ,0

Баклажан 20 0,6

Брокколи (свеж) 15 0,6

Вишня 25 3,5

Грейпфрут, помело 25 2,3

Грецкие орехи 15 1,1

Грибы (сырые) 10 0,3

Имбирь 15 8,6

Какао 20 4,2

Капуста 15 0,5

Квашенная капуста 15 0,2

Кедровые орехи 15 1,4

Клубника 25 1,4

Козье молоко 24 1,1

Конопля 4 0,2

Красная смородина 25 2,4

Крыжовник 25 1,5

Лесной орех 25 2,0

Лимон 20 1,3

ГИ ГН

Листья салата 15 0,3

Лук 15 1,1

Малина 25 1,4

Миндаль 15 1,4

Миндальное масло 25 5,3

Морковь (сырая) 16 1,1

Огурец 15 0,2

Перловка 25 14,0

Песто 15 0,7

Пророщенная пшеница 15 6,0

Ракообразные 5 0

Редис 15 0,3

Семена чиа 1 0,1

Свекла листовая (мангольд) 15 0,3

Сельдерей 15 0,2

Семена тыквы 25 1,0

Сладкий перец 15 0,6

Хумус 25 2,1

Цукини 15 0,3

Черный шоколад (от 85%) 20 1,5

Ягоды годжи 25 12,0

30-49
ГИ ГН

Абрикос 30 2,7
Айва 35 4,7

ГИ ГН
Апельсин 35 3,3
Батат 40 9,5
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ГИ ГН
Белый шоколад 44 25,1
Брокколи (термич) 45 0,1
Виноград 45 4,5
Горчица дижонская 35 0,6
Гранат (свежий) 35 5,1
Грибы (приготовленные) 36 1,2
Груши 30 3,6
Инжир (свежий) 35 5,7
Киноа (приготовленная) 35 6,5
Клюква 45 3,8
Кокос 35 2,2
Кокосовое молоко 40 1,3
Кокосовый сахар 35 35
Лен, кунжут 35 4,1
Макароны из цельнозерновой 40
муки

21,0

Макароны из гречневой муки 40 25,0
Миндальное молоко 30 2,7

ГИ ГН
Молоко 30 1,5
Молочный шоколад 49 27
Морковь (вареная) 33 1,7
Нут 35 3,0
Нутовая мука 35 15,0
Персики 35 2,8
Фасоль 35 12,3
Помело 30 2,9
Помидоры 30 0,7
Репа (сырая) 30 1,2
Фасоль 35 21,6
Свекла (сырая) 30 0,2
Сливы 35 3,5
Спагетти ц/з аль денте 40 10,0
Хлеб (пророщенная пшеница) 35 14,0
Чеснок 30 9,0
Чечевица 30 6,0
Яблоко 35 4,0

50-69
ГИ ГН

Ананас 55 6,4

Булгур (вареный) 50 7

Булочки для гамбургеров 60 27,2

Гороховый суп 60 12,4

Гречка 50 32,5

Дыня 65 4,7

Кукузура (свежая) 65 10,9

Изюм 65 49,1

Инжир (сушеный) 50 27

Каштан 60 22,5

Каштановая мука 65 44,9

Киви 50 5,8

Кленовый сироп 55 36,9

Крупа манная 60 46

ГИ ГН

Кус-кус 60 13

Макароны (твердой пшеницы) 50 37

Манго 50 7

Мед 60 50

Напитки (кола и пр) 60 5,7

Овсяная каша на воде 60 6

Папайя 60 5,5

Пита 57 32

Свекла (вареная) 65 5,2

Сгущенное молоко 61 33,3

Суши 50 15

Тальятелле (макароны) 55 40

Топинамбур 50 8

Тыква 65 2,2



ГИ ГН

Хлеб с отрубями 65 23

Хурма 50 7,5

Ц/з ржаная мука 65 49

ГИ ГН

Ц/з хлеб из белой муки 65 27

Ячменные хлопья 68 54

от 70
ГИ ГН

Арбуз 75 5,4

Бриошь 70 24

Вафли 75 35,2

Глюкоза/декстроза 100 100

Глюкоза сироп 100 100

Картофель печеный/жареный 95 14,5

Картофель вареный 70 12,6

Картофельная мука 95 73,3

Картофельное пюре 80 58,9

Кольраби, брюква, репа 70 1,5

Кукурузные хлопья 85 70

Кукурузный крахмал 95 86

Кукурузный сироп 115 90

Мальтодекстрин 95 91

Меласса 70 52

Модифицированный крахмал 100 -

Мука кукурузная 70 49

Пастернак 85 11

Пельмени 86 23

ГИ ГН
Печенье 70 37

Пиво 70 2,5

Шоколад с сахаром 70 38

Пончики 75 44

Поп-корн 70 45

Пшеничная выпечка 90 53

Пшеничная мука, белая 85 63

Репа (приготовленная) 85 0,7

Рис 70 52

Рис быстрого приготовления 75 60

Рис клейкий 90 18

Рисовая мука 95 74

Рисовое молоко 85 -

Рисовые хловья 80 63

Сахар коричневый/белый 70 69

Сироп (пшеничный, рисовый) 100 76,2

Тапиока 85 75

Хлеб из белой муки 90 50

Ячменная каша 70 52

ГН от 10 до 19

ГН от 20

Не забудьте подписаться на @gladkina
в социальныйх сетях!


