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ALIMENTOS Y PRODUCTOS CON INDICE GLUCEMICO ELEVADO:

Maltosa (CEIVEZA)....cooeee ettt 110
MaltodeXtring.....cceveveireiririieieee e e e 105
Glucosa (AdeXtrosa)...cceceeceecrieceicee e 100
Pan Sin GIULEN.......cvie e e 95
Baguette. ... e 95
Harina de arroz.......ccecceveeevese e 95
Fécula de Papa.......ceceeeceee ettt e 95
Papa al horno.......cccove i e 95
Papas fritas....cccveeverieiiece e e 95
Papas fritas industriales........cccoeveeveeveveieenece e, 90
Harina de Papa......ccccceeeece e 90
Semillas de amaranto........cccevevivivinicicenerce e, 90
ATTOZe et e 90
Pan blanco sin gluten.......cccooceeeie e 90
VIt s st 85
F1¥ o] Lo J oo 1ol [o (o TSSO 85
Arroz iNflado... e e 85
Arroz PreCoCido... ittt et s erenes 85
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Zanahorias COCIAAS. ...cccurireriere et 85
Palomitas (SiN @zUCAr).....ccoevueveeiciieee e 85
Corn flakes (copos de Maiz).....cccceeeeeeerececrece e, 85
Harina de trigo blanca........ccceovveeeeeeeececee e, 85
Maicena (almidon de maiz).......cccceeeveeeeeveeeeeeiceenns 85
Pastel de arroz.......ooe e ceeeieieeee e e 85
Pan de hamburguesa.......ccceveeeeecee e, 85
Pan blanCo.......ccvviriire e 85
EMPanadas.....cccocceecee it 85
PUrE de Papa....ccccceeecieeieee ettt e e e 80
1] o1 e Tot- TSP PSPPI 80
Habas COCIidas......couvimiiieieeeeree e e 80
CraCKerS. et 80
DONULS....ceii e s 75
L@SAMA. e ettt et e et e 75
SANAIA e e s 75
Calabaza......ccooieeceec e 75
Pan de barra (blanco)......ccceeeeveeieeiceececee e 75
Bebidas de cola......ouvirieieii 70
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GaAllEtaS. ittt e 70
Cereal special K.......oeeveeeeieieeee e et 70
BISCOLES.... ittt e e 70
Cereales refinados........ccveveverienieieieinree e e 70
DALIES ettt e 70
RISOTEO....ei it 70
Pastas de trigo (macarrdn, ravioles).......cccceeeeveverveneennenn. 70
Arroz BlanCo.....cciciieieice e e s 70
Fideos chinos de arroz...........ccoevevivinicieenccnre e 70
MEIENGUE.....oeii ittt s e e s s ae e eeas 70
AzUcar blanco (SACAroSa)....ceucueeceecrveeiee e 70
AZUCAr MOTENQ.cuiiiierie it ceeeeeee st eereereesbesbes e e e e see e saese s 70
TACOS MEXICANOS. ..ccuvviie ettt ettt ettt se e 70
Pan de CeNteNO......coevviruieieee e 65
Papa CoCIda.....ccciiiiiee et e 65
Remolacha cocida.......cccoimirininieieicere e 65
Pan de fruta....cooece e e 65
JAMON LIPO YOIK..uuieie ettt e e 65
Mermelada.......ccee s 65
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IMIUES ittt ettt st et et e e s 65
UV e e e e e s e s s 65
DUICES. .. ettt st e s s e 65
PlATAN0.... e e e e e 60
YT g g To] - 1o [T d T TSR 60
Dulce de membrillo.......ccoevieirieieiee e 60
IMEEION ..ttt st st st st e e ee e 60
HEIQO. ..o 60
PIZZA o s 60
MAYONESA....eiiieitiieeeieiee ettt st e e s e ne s 60
Galletas de mantequilla.........cceeveeeeeeee e, 55
JUEO A€ NAraNja..ccccee ettt et st s s 55
AIMIDAC it e 55
MOStaza CON AZUCAN....c.ueirrireirieeee st st st beresseseee e enes 55
SUS NIttt ettt ettt e st st baen e 55
NULEITA e e e e 55
PaPaAY it e e e e 55
(0 | £ U] o SRS 55
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ALIMENTOS DE INDICE GLUCEMICO MEDIO:

All bran Kellogg.......coveveeeiee et e e 50
Barra de cereal sin azucar.......ccocecceeveeveeneneviciee e 50
Galletas iNtegrales......cvvveeiee e 50
KW ittt e ettt et e e 50
CEDAA. ..ottt e 50
N oY AT T4 - O 50
MANEO ... it e e e e e e 50
PIRIA st et 50
JUEO € MANZANA.....i it et e 50
UVAS VEIUES... ottt ettt e e e s s 45
Pan de salvado........c.cueernnnninee e 45
ArANAAN0....cciiieie et 45
6o Yol o J TR RPR 45
UVAS FOJASuiiiieiiie ettt sttt te e sie e s sre e sae e ae s eane e 45
[ 17 =0 I =T ol o LU P 40
AT 0] (=TT 40
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Pan iNtegral.......cooe e 40
Mantequilla de cacahuate.........cceceeeveccee e 40
LECNE e et 40
Pasta iNtegral.....ccuecceeciieiie e e 40
Habas. ..o e s s e 40
Voo [ F- | -] o) - 1SR 40

ALIMENTOS DE INDICE GLUCEMICO BAJO:

AN o] Lo J ol 48 o [0 TSRS 35
JUEO de tOMAte.....iceicee e 35
MOSTAZA DijON it e e 35
Salsa de tomMate. it 35
MEMDBIIIO...cue et e 35
Helado Sin @zUcar.....ccve e e e 35
NN T =1 |- T TSR SPR 35
CITUEIAS. .. e e e e 35
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MaANZANA. ... e e e 35
YOBUIt €NTEIO ..ttt et e 35
(O TUTT o I =YY olc JOS TSR 30
TOMALE..cc e 30
Zanahoria Cruda......coe e e e 30
REGQUESON. ...ttt st eer e e reea e saeene s 30
SAIVAAO... e e e e 30
P e e e 30
MaNAAring.......oueererire s 30
Chocolate amargo......cucceeee e e 25
CRIBZAS. ..ttt e e 25
FrambueSas.....cccocvveve i e 25
IMIOFAS... et e s nne e 25
FrSaS. e e s 25
BereNJENQA ... et e 20
=Tl Tl o [ o Y- T U 20
TOT Uit e s e 20
FrUCTOSA. i 20
JUEO de lIMON....eiiie et e e 20
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AIMENAIAS...eiiiiriirtierieriee ettt st st ste e sreese e eseesresseesens 15
AVEIIANAS.....coiieitie e e e 15
CaCANUALES....cv ettt et 15
ACEITUNGS. ..ottt e e 15
CEDOIIA et 15
ChampPifiONES.......ceceeeiee e 15
PIMIENTO.....eiii i 15
Y o= = {0 1R 15
BrOCOi. ottt e 15
6o FS OSSOSO O 15
[Tl o LU= T RSP 15
PIAONES. .. ettt e s 15
PISTACNES. .. it e e 15
NUEBCES. ...ttt e e e e 15
ESPINACAS. i ettt et e 15
AJO et s e e et 15
PEPINO . e 15
JENEIDIE .. e 15
Y ol=] F = [ 15
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(60 111 (o T SO U OUOUST S RPSPRPRPRPRRIN 15
RADAN0... . ittt e s 15
ABUACATO ... i e e e 10
VAT aF T = T SRR SPUUP 5
VAT =T <4 =] = [OOSR PRI 5
CrUSTACEOS .. ittt ettt e eee 5
QUESOS *™ ...ttt et ee 0
CAIN@ e e e 0
AVES.... e e s 0
(=T of- o [ 1RO PPROSRUSRST 0
MaFISCOS. .. ittt et ettt e s s 0
HUBVO ...t e 0
MaArBariNa... ittt e e e s s e e e 0
EMBULIAOS. ..o e 0
ACEITES. ..ottt e e e e e 0

Nota: Quesos **: mozzarella, cottage, cheddar, ricota, parmesano, gruyer, roquefort,

manchego, de cabra.
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