
INDEKS GLIKEMICZNY 
WYBRANYCH PRODUKTÓW

INDEKS GLIKEMICZNY DZIELIMY NA:

NISKI (5
5 i M

NIEJ) ŚREDNI (56-69) WYSOKI (70 i W
IĘCEJ)

Bakłażan, 
Boćwina, 

Brokuły, Brukselka, 
Cebula, Cukinia, 

Cykoria, Dynia piżmowa, 
Fasola szparagowa, Fenkuł, 
Groszek, Kalafior, Kalarepa, 

Kapusta, Karczoch, Kiełki, 
Kukurydza, Marchew, Ogórek, 

Papryka, Patison, Pomidory, 
Por, Rośliny strączkowe, Rzepa, 

Rzodkiewka, Sałata, 
Seler, Soki warzywne, 

Szparagi, Szpinak,  
Zioła

Batat 
gotowany, 
Buraki gotowane,
Chrzan tarty w słoiku, 
Kasztany jadalne, 
Ziemniaki gotowane, 
schłodzone

Batat pieczony, 
smażony, Bób, Brukiew, 

Dynia, Mąka ziemniaczana, Płatki 
ziemniaczane, Skrobia ziemniaczana, Tapioka, 

Ziemniaki (gotowane, pieczone, smażone)
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Amarantus, 
Chleb na 

zakwasie, Gryka, 
Jęczmień, Kasza bulgur, 

Komosa ryżowa, Kuskus 
razowy, Łuska gryczana, 

Makaron z semoliny, Otręby, 
Pumpernikiel, Płatki (grycza-

ne, z komosy ryżowej, owsiane 
górskie, z ziaren amarantusa, 
żytnie), Ryż (biały Doongara, 

brązowy gotowany 
na parze, dziki, 

i czarny), Zarodki 
pszenne, Żyto

Chleb 
chrupki, Kasza 
kuskus, Kasza 
manna, Makaron 
gryczany, Orkisz, Otręby 
owsiane, Płatki jęczmien-
ne, owsiane błyskawiczne, 
Ryż (basmati, czerwony, 
paraboliczny i Arborio 

na risotto), Semolina, 
Teff

Biała mąka 
i produkty z niej, Chleb 

pszenny razowy, Kasza jaglana 
i kukurydziana, Kleik ryżowy, Mąka jaglana 

i ryżowa, Płatki kukurydziane, pszenne i ryżowe, 
Płatki śniadaniowe smakowe, Ryż biały, brązowy, 

jaśminowy i łamany, Skrobia kukurydziana 
i ryżowa, Zboża ekspandowane/pre-

parowane

WARZYWA

ZBOŻOWE

Cukier 
kokosowy, 

Czekolada gorzka, 
Herbata bez cukru, 
Jogurty bez cukru, 

Kakao, Kawa czarna, 
zbożowa, Kefir, Ksylitol, 

Maślanka, Mleko, Napoje 
roślinne bez cukru, Nasiona, 

Orzechy, Pestki, Sery, 
Sojowy zamiennik 
śmietany, Syrop z 

agawy, Śmietana, 
Śmietanka 

Chałwa, 
Chipsy, Cukier 
biały, brązowy 
i trzcinowy, Herbata 
z cukrem, Herbatniki, 
Kawa z cukrem, Mleko 
skondensowane i zagęszczo-
ne, Mrożona herbata, Napój 
owsiany, Napoje typu cola, 

Piwo, Syrop klonowy

Faworki, Groszek 
ptysiowy, Kluski lane, 

Kluski śląskie, Kopytka, Krakersy, 
Maltoza, Napój ryżowy, Paluszki, Popcorn, Sos 

słodko-kwaśny, Syrop glukozowy, Żelki

INNE

Agrest, 
Aronia, Awokado, 

Banan, Borówka 
ameryk., Brzoskwinia, 

Daktyle, Granat, 
Grejpfrut, Gruszka, Jabłko, 

Jagody, Jeżyny, Kaki, Kokos, 
Maliny, Mandarynka, Mango, 

Marakuja, Morela, Nektarynka, 
Platan zielony gotowany/smażo-
ny, Pomarańcza, Pomelo, 

Porzeczki, Poziomki, 
Rabarbar, Soki 100%, 

Śliwki, Truskawki, 
Winogrona, 
Wiśnie

Ananas,  
Brzoskwinie 
w puszce, Czereśnie, 
Figi, Jagody Goji, Kiwi, 
Liczi, Melon, Napoje 
owocowe, Nektary 
owocowe, Owoce kandyzo-
wane, Papaja, Rodzynki, 
Żurawina

Arbuz, Platan żółty 
(dojrzały), smażony

OWOCE
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Źródło: https://www.glycemicindex.com/
http://ginews.blogspot.com/

  1. Wybór gatunku ryżu - dłuższe ziarna mają niższy   
       indeks glikemiczny, niż krótsze, które bardziej   
       wchłaniają wodę, robią się lepkie i kleiste. 
  2. Krótsze gotowanie, gotowanie na parze. 
  3. Schłodzenie po ugotowaniu (np. sałatki, sushi). 
  4. Dodatek octu winnego (np. sushi), marynowanych  
       potraw, błonnika (np. rośliny strączkowe, warzywa). 
  5. Spożycie mniejszej porcji, co wpłynie na obniże- 
       nie ładunku glikemicznego.

Ryż - możesz osiągnąć niższe wartości indeksu poprzez: 

UWAGA


