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Carico Glicemico
Formula generale

Indice Glicemico

Quantita di carboidrati
X in100g di alimento

Quantita di grammi dell’alimento (100)
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Datteri secchi 103
Baguette 95
Riso bianco cotto 89
Pure di patate 87
Patate bollite 82
Carote 80
Zucca 75
Cracker 74

Anguria 72
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50

29

11

14

56

RIAE R



ALIMENTO

INDICE GLICEMICO

CARICO GLICEMICO

Riso basmati

67

Muesli

66

Couscous

65

Melone

65

Barbabietola

64

Banane

62

Gelato al cioccolato

61

Miele

61

59

59

58

Pane di segale

56

Popcorn

55




ALIMENTO

Grano saraceno

INDICE GLICEMICO

54

CARICO GLICEMICO

Kiwi

53

Prugna

53

Quinoa

53

Arancia

48

Pesca

42

Grano duro e tenero

41

Latte intero

41

Fragole

40

Mela

39

Ceci in scatola

38

Pera

38

Cioccolato (70%)

35

Pomodori

30

Fagioli

Lenticchie
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