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Rozdíl mezi glykemickým indexem a zátěží
Prezentováno na vzorku odlišných typů potravin.

Brokolice 

Zelené fazolky 

Broskve

Jablka

Neslazený jablečný džus

Banán 

Zdravý druh obilovin 

Čokoládový dort 

Croissant 

Brambory

Energetický nápoj

Chléb z bílé mouky

Čokoládová tyčinka

Těstoviny

Čerstvá kukuřice

Glykemický index Glykemická zátěž

15 1,0

54 4,9

70 21,7

28–40 3,0

54 12,0

70 25,4

50–55 26,0

21 1,3

51 10,1

55+ (průměr 73) 25,0

60–80 38,1

36 5,0

41–70 18,1

90 39,4

35 1,2
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