EL INDICE GLICEMICO DE LOS ALIMENTOS EN BASE A LA GLUCOSA
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NOMBRE i FECHA
ESPAGUETI RELLENO DE PAN
1 TUNAS o o B 3% |67 PANDEFRUTAS 47 |100 MANGO 55 [133 PAPAALVAPOR 65 (166 oS0 74
. ESPAGUET! TALLARIN
2 MIEL DE MAGUEY 10 135 INTEGRAL 37 |58 INSTANTANEO 47 [101 GRANOLA 56 {134 JUGO DE NARANJA 65 |167 BOTANAS CHEERIOS 74
YOGURT, BAJO EN ) . [EGUMINDSA
T 14 |36 PERA 38 |69 NUEZ 47 |102 GESOMINOSE 57 |135 NUTRIGRANO 66 [166 SALVADODEMAZ 75
_ . AN DE SALVADO = PAPAS A LA
4 CACAHUATES 15 [37 MANZANA N s 48 |103 CHABACANOS 57 |13 PINA 66 [160 CATRo ALt 75
ARROZ
5 FRIJOL DE SOYA 18 138 FRINOLCANARIO 38 (71 PRECOCIDO, ALTO 48 (104 MIELDE ABEJA 58 (137 SEMOLA 66 (170 CALABAZA 75
EN ALMIDON
3 CHICHARDS PAN DE HARINA DE
B GEREZAS 2 [ pastaesteLLA 3§ |r2 HIGHA! 48 |105 PAPAYA 580 HaK G EON DS 67 [171 Donas 76
CHICHARO! : 3 PAN DE MEZCLA DE FIDEOS DE
7 DESHIDRATADO 22 140 SOPADE TOMATE 38 |73 GRANOS 48 |106 ARROZ 58 |139 PASTA DE PAPA 67 172 WAFFLES 76
8 FRUCTOSA 25 |41 TORTILADEMAIZ 38 |74 JUGODE TORONJA 48 |107 MERMELADA 59 [140 PANCUERNITOS 67 (173 ARROZINTEGRAL 76
FRIJOL, C-'\FE - FRIJOL BAYOD kS BEBIDA GASEOSA
B e 38 |75 ZANAHORIAS 49 |108 PAGTELES 59 | BEEIDS 68 [174 PASTELES DE ARROZ 77
PAN DE GRANO DE GALLETAS DE
10 CEBADAPERLA 25 (43 CA0 05 39 |76 CHOCOLATE 49 |108 DIGESTIVOS 50 |142 TORTILLAS ol s i
11 TORONJA 95 |44 CIRUELA 39 |77 PANDECENTENO 50 |110 PizZADE QUESO 60 143 :H.Egggms”‘“m“ 68 [176 GATORADE 78
SOPA DE
12 LENTEJAROJA 25 |45 FRUOLPINTO 39 [r8 HELADOBAIOEN 5y 1444 chicHARO 60 [144 PANDEFRUTAS 68 |177 HABAS 79
DESVAINADO
Ll a ¥ PAN DE PAN BLANCO ALTO TAPIOCA, HERVIDA
13 PASTELDEELOTE 25 [46 MAZSINCASCARA40 19 CEBADAPARTIDA 50 112 PaMIE. - o0 61 |us cOREl () o At 81
ESPAGUET GON JUGO DE PAN CRUJIENTE
{4 EERRCLET L 40 (80 cAMOTE 51 [113 HELADO 61 |146 BOLLOS 63 |79, (EAN CEL 81
= GRANOS DE BARRAS DE
15 LECHEENTERA 27 M8 Lo~ A1 |81 Kiwi 52 (114 ~pahiola 61 [147 CREMA DE MAIZ 69 (180 BOLILLO 81
CHAPATA DE ESPAGUETI! PAN DE TRIGO,
16 SARBANZO 78 ElaNco 41 |82 GUANABANA 54 [115 PAPA COCIDA 62 148 | oA INTEGRAL 69 {181 RICE KRISPIES 82
FRIJOLES EN BAN TIPO PAPA COCIDA EN
TR 27 |60 CEREALALLBRAN 42 |83 PASTELLBRA 54 [116 PANTES 62 149 TRIGO'SINCASCARA 69 (182 yioooinae 82
HARINA INTEGRAL
18 LENTEJAS 28 |51 DURAZNOFRESCO42 |84 CEREALSPECIALK 54 [117 DETRIGOEN 62 |150 PANTOSTADO 70 |183 PAPA INSTANTANEA 83
TIRAS
LENTEJAS TRIGO, CHAPATAS DE
10 : 2% |52 PAMDEGEBADA 43 [B5 COCIMIENTO 54 1118 62 |151 CREMADETRIGO 70 |184 CORN FLAKES 84
VERDES MAIZ
RAPIDO
JARABE DE MAIZ
20 FRIUOLES NEGROS 30 |53 SUSTAGENPARA 43 lgs papA DULCE 54 [118 ALTOEN 63 [f5p; BlZCOCHORE 70 [185 PAPAALHORNG 85
HOSPITALES TRIGO
FRUGTUOSA
e PAN DE GAJA CON GALLETA DE
21 LECHEDESOYA. 30 [s4 FANDE 43 |87 PAPASFRITAS 54 [120 SALETAD 63 |153 PUREDEPAPA 70 185 PAPAASADA 85
CHABACANOS
2 CHAACENOS < 31 |5 NARANJA 44 |88 MALANGA 54 |121 COCAGOLA 83 |154 SALVAVIDAS 70 [187 ARROZBLANCO 87
PERA, EN PLATAND VERDE, AL
23 EJOTES il 44 |89 PLATANO 55 [122 PASAS 64 155 DO VERDE AL 0 188 croCOKRISPIS 87
CHICHARDS " : GALLETAS DE TAPIOCA, AL VAPOR PAN DE TRIGO, LIBRE
g S 3 [57 CAMOTEDULGE 44 |90 PANDECENTENO 55 |123 CALETASEE g4 l1sg [0 02 70 ligs ESRE S 90
. LECHE o SALVADO DE =
% e oa 3 |58 MACARRON 45 fo1 SALVAL 55 |124 BETABEL 64 [157 MO 71 |190 JALEADENOPAL 91
7 PAN OE HARINA — CALDO MAIZ, SIN
% FETTUCINE 3 |59 YAKULT 45 |92 TRIGOSARRACENO 55 {125 CANDEHARNA 64 158 LlotaR 71 [191 BEBIDALUCOZADE 95
NUTELLA PAN DE TRIGOD PAN BAGUETTE
27 (FERRERO) 32 |60 LINGUINE 46 |93 MAIZDULCE 55 1126 PANDESEMOLA 64 |58 o hunen 192 coiNcES 95
MACARRON CON TABLETAS DE
78 YOGURTLIGHT 33 |61 TALLARINES 4 |94 ARROZ ESPECIAL 85 (127 fycan 64 [160 PANBAGELBLANCO 72 [193 IHS-E1A8 9
ESPAGUETI, DE
29 GARBANZOS 33 |62 LACTOSA 46 |95 TRIGODEGRANO &5 |128 PASTEL, FLAN 65 (161 SANDIA 72 1194 GLUCOSA 100
BUROD
ey — SACAROSA
30 CENTENO 3 (63 BIZCOGHO 4 |06 ELOTE 55 (129 Ol iiam mLancay 162 NaBO 72 [195 DATILES 103
HABA, COCIDA A PAN DE GRANO DE GALLETAS DE PAN DE GRANO BOCADILLO DE
3 presiON 34164 CENTENO 4 197 avENA 85 1130 pe aveENA 65 1163 tpico Te I MAtTOon 10
COCTEL DE BIZCOCHO DE
39 FIDEOS 35 |65 uvas 45 [o8 SO Gl i 65 |164 TRIGOINFLADO 74 [197 MALTODEXTRINA 105
PASTELDE POSTRE _
33 YOGHURT % |66 PLATANOCON 47 |99 ml.;)wms DE ¢ |132 MELON 65 |165 FRITURASDEMAIZ 74 [198 CONGELADO TOFU, 115
AZUCAR NO-LACTEQ
OBSERVAGIONES:

3er. CERRADA DE JESUS ROMERO FLORES NO. 15
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COL. CONSTITUCION DE 1917 TEL: 56-90-63-45
http://www.geocities.com/grupo_ohtli/




