Glykemicky index GI a glykemicka zatéz
potravin GL

Zda se, ze moderni doba ma rada indexy. Nejdfiv si pausalné vypocitat BMI (index télesné
vahy), pak si vybrat jidlo podle Gl Cili glykemického indexu tedy indexu rychlosti
vstrebavani sacharidu do krve. Sledovat Gl byva doporucované jako ukazatel vhodnosti
potravin pfi diabetu i v ramci zdravého stravovani a reduké&nich diet. Pouzivani Gl ale neni
mezi lidmi v Cechach tak rozsifené, a i presto, ze si néktefi odbornici na tuto skute¢nost

zrovna Gl. Je to totiz jen daldi médni, pausalni a pfecefiovany index.

Glykemického indexu se chytaji pfedevsim lidé s konvenénimi védomostmi, ktefi tim velice
neobratné fesi problémy z pfijimani nadmérného mnozstvi cukrd z potravy. Jenomze zdrava
a vyvazena strava by rozhodné neméla obsahovat tolik sacharidd, aby v ni mohl GI hrat
néjakou zasadnéjsi roli.

Gl 100 - 70 je vysoky, 69 — 56 je stfedni a 55 — 0 je nizky. Jeho zakladni hodnota vychazi
z rychlosti vstiebani 50g Cisté glukdzy do krve, to je Gl 100. Glykemicky index potravin je
tedy hodnota, ktera se vztahuje k vaze 50g sacharidu nikoliv k vaze konzumovanych
potravin. Je to hodnota, ktera maze byt relevantni, paklize se bavime o sladidlech nikoliv o
kompletnich potravinach. To je vlastné prvni minus. Zasadni argument, ktery vam zméni
pohled na Gl.

Pojdme posoudit vhodnost 2 potravin podle navodu, ktery jsme vam dali v minulém &lanku a
podle Gl zaroverni.
Napfiklad Cista duSena mrkev je zeleninou, s vysokym glykemickym indexem 70. Teoreticky

by to znamenalo, Ze byste se méli dusené mrkvi radéji vyhnout. Jenomze na této planeté se
nenajde Cloveék, ktery by byl obézni, dostal infarkt, nebo by onemocnél diabetem kvuli tomu,
Ze jedl duSenou mrkev. Zatim co napfiklad celozrnné pecivo, které je konvencné
doporucovano kvuli niz§imu az stfednimu Gl, zpUsobuje Uplnou zdravotni katastrofu u
obyvatel moderni civilizace. Abyste dosahli maximalni hranice pfijmu sacharidu, kterou jsme
vam doporucili, mizete snist bud’ 3 malé celozrnné bagety, nebo3kg mrkve. Komu by
staCily za den 3 mensi bagety, nebo néjaky jiny obdobny vyrobek a kdo sni za den vic nez
3kg mrkve?... takZe je to jasné 1:0 pro mrkev.

Z vyzivového hlediska bageta: vysoké mnozstvi sacharidl zpisobuje celou sérii civilizacnich
onemocnéni, vysoké mnozstvi kyseliny fytinové vyplavuje mineraly, nadmérné mnozstvi
hrubé vlakniny zamezuje vstfebavani minerall, nadyma, pak také lepek a lektiny atd.,

vitamin B je chaby argument, kdyz vime, ze se vitaminy horkem niCi a bagety i dalSi pecivo
se pece na vic nez 240°C versus mrkev: draslik, fosfor, méd, mangan, trochu vapniku
(uvareny se tézko vstfebava), hoi€iku a zinku, vitaminy B1, B2, B3,B6, [3-karoteny
(provitamin A), zdravé mnozstvi spravné viakniny. Mrkev se pouziva v léCitelstvi proti
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Serosleposti, pfi mocovych kamenech, pfi revmatickych zanétech kloubl a pfi problémech se
zazivanim. Zajimavosti také je, ze mrkev je vyjimecna surovina, ktera vam necha nékteré
Ziviny lépe vstiebat tepelné upravena, nez syrova. O to Iépe se hodi do naseho pfikladu. Zda
se, ze je to uz 2:0 pro mrkev.

S tim souvisi fakt, Ze nizky glykemicky index je pfedevsim vlastnosti potravin s vysokym
mnozstvim fruktézy, nebo s mnozstvim vlakniny. Jenomze vysledkem nadmérného pozivani

nékterych téchto vyrobkd, jsou nakonec ztuénéla jatra, kardiovaskularni choroby, nedostatek
minerall, nadymani a jiné zdravotni problémy. 3:0 pro mrkev. Je jasné, Ze tuhle soutéz
mrkev vyhrala.

DalSi zalezitosti, ktera zafazuje Gl mezi pausalni tabulky je i skute¢nost, ze vstrebavani
sacharidid do krve zpomaluji tuky. Takze je rozdil, jestli si date vafenou mrkev samotnou,
nebo si date jako pfilohu duSenou mrkev ochucenou maslem. Zdrava a vyvazena strava by
méla v kazdém pripadé obsahovat dostatek spravnych tukl. Na zpomaleni vstiebavani
sacharidl maji ¢asto vliv i vyznamné latky obsazené v nékterém ovoci tfeba v borlvkach,
nebo dokonce i v nékterém kofeni napfiklad ve skofici.

Proto existuje jesté maly, ale o to vyznamnéjsi dodatek v podobé GL anglicky glycemic
load, Cesky glykemické zatizeni. Které bere v ivahu mimo Gl i mnozstvi pfijimaného cukru,
tedy realnéjsi zatizeni sacharidy. Vypocitava se nasledujici rovnici: GL = Gl * %sacharidi v
suroviné/100. Vysledky se pak déli na: 0 — 10 je nizké GL, 10,1 — 20 stiedni, 20,1 a vice je
vysokeé.

Z tohoto vypoctu zjistite, Ze GL duSené mrkve je 3,5 a ta naSe mala bageta, od pocatku
odsouzena prohrat, prohraje znovu. Jeji GL je totiz 23.

Ovsem i na GL se musite divat realistickyma o€ima. Podivejme se na ovocny salat s
bordvkami a vodnim melounem. Meloun ma GL 4,5, bordvky maji pfiblizné 2,3 a vlasské
ofechy 1,5. Borlvky obsahuji latky, které funguji jako inzulin, ofechy obsahuji zdravy tuk. Ale
i tak nas velky salat obsahuje celkové pfiblizné 35 — 40g sacharidu, které budou dfiv nebo
pozdéji vstfebané a to je to, co se pocita nejvic.

Takze z hlediska mnozstvi prijimaného cukru vas muze zajimat i mnozstvi pfijimanych
bilkovin, i kdyZ jste zdravy Clovék a o to vic jestli jste diabetik. Pokud bilkoviny neupotfebite
jako stavebni latku a pfijimate jich nadbytek, ¢ast se jich v organismu pfeméni na cukry. To
znamena, Ze i pfi konzumaci masa muze vzniknout inzulinova reakce. Tento Udaj se ale
nenachazi ani v tabulce Gl ani v GL, je to pro zménuinzulinovy index. Jedinou surovinou,
na kterou inzulin nereaguje, jsou tuky. Zadné drama, je to jen dali dikaz toho, Ze si
Clovék nepotfebuje cukry do krve uméle doplhovat, a pro€ je urcité lepSi nizkosacharidova
strava s dostate€nym mnozstvim zdravych tukud. To co je pro diabetiky nutnosti, je pro nas
zdravé prednosti.

Na zavér se ale podivejme jesté na Gl. Z pohledu redukéni diety nebo zdravé stravy je Gl
pro zdravého Clovéka prakticky nepouzitelny nesmysl. Pro diabetiky s diabetem 2. typu je
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vyznam Gl také stale jeSté ne tak vyrazny. Podstatné je GL a celkové mnozstvi sacharidd,
které se za cely den do téla dostanou a vstrebaji. Nicméné slinivka diabetikl neni tak pruzna
a nemusi zvladnout né&jaky rychly naval sacharidd do krve, tak jako slinivka zdrava. Proto je
dobré na Gl nekaslat uplné, pokud jste diabetik, obCas se na jeho hodnoty podivat a dbat na
dobrou kombinaci se zpomalujicimi surovinami. Koho by mohl podle odbornikt Gl vic
zajimat, jsou diabetici 1. typu, kterym mize pomoct se spravnym nacasovanim inzulinovych
injekci pfed jidlem.

Potraviny s vysokym Gl jsou mrdtnou kompenzaci pfi pfichodu hypoglykémie. Nicméné i
diabetici, ktefi na hypoglykémii trpéli, dokazali tento symptom potladit nizkym pfisunem
sacharidll v ramci celého dne. Néktefi si pochvaluji z tohoto diivodu ketézu.

| kdyZ dokazeme najit pro tabulku GI alespon néjaké uplatnéni a tabulka GL se da pouzit i
podstatné praktictéji, porad jesté musime zduraznit jejich nekompletnost a nedokonalost.
Zaprvé, obé tabulky neberou v Uvahu fakt o surovinach, které sacharidy neobsahuiji, pfitom v
organismu cukry vytvareji. Zadruhé, i kdyz si budete vybirat suroviny podle GL a nebudete
sledovat celkové mnozstvi sacharidu, stejné se vam muze stat, Ze nékterymi potravinami
hranici maximalni DDD sacharid( prekrocite. A zatfeti, suma sumarum nebere vibec v
uvahu Skodlivost surovin, které vam sice neskodi cukrem, zato jsou nebezpecné jinym
zpUsobem (napf. sojové mléko, sojové jogurty atd.). Takze na to pozor.

A
Potravina GL Gl Sach/100g

Agave sirup 15 77
Angrest 2,5 25 10
Amarant 23,2 35 66, 2
Amarant prazeny 39,8 70 56, 8
Ananas v konzervé 9,8 15
Ananas Cerstvy 59 45 13
Ananasova Stava neslazena 6,5 50 13
AraSidové maslo 4,9 40 12,2
AraSidy 1,3 15 8,3
Arasidova povidla neslazena 2,1 25 8,3
Arty¢ok 2,2 20 11
Avokado 0, 04 10 0,4
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B

Potravina
Bagel/preclik slany
Bageta svétla
Baklazan lilek
Bambusové vyhonky
Banany
Banany hodné zralé
Banany lehce zelené
Banany zeleninové syrove
Banany zeleninové vaiené
Bez ¢erny (bobule)
Boby (bob obecny)
Borlvky
Brambory smazené
Brambory sladké (druh hliz)
Brambory slané
Brambory mladé "na loupacku"
Brambory steakové neloupané
Brambory zapetené
Bramborova kase domaci
Bramborova ka$e instantni
Bramborové hranolky
Bramborové chipsy
Bramborovy Skrob
Briosky
Brokolice
Broskve
Broskve Cerstvé

Broskvovy kompot slazeny

Broskve konzervované neslazené

Brusinkovo-bortvkova stava neslazena

Brusinky

Brusinky Cerstvé

Bulgur vafeny (pfedvafena lamana pSenice)

Bulgur celozrnny vareny

GL
35,7
38,8
0,5
0,2

9,6

20,3
2,8
4,4
2,3

9,6

33,3
28, 4
78,9
40, 6
0,4
3,7
3,3

5,2

54
1,9
38
31

Gl

70
20

55

45
45
70
38
40
25
70
50
70

95
80
90
95
70
95
70
15
42
35
55

50
45
32
55
45

Sach/100g
51
55, 4
2,5
1
21,4
21,4
21,4
28
29
7,4
11
9
15,5
24
15,5
17
18
11
12
13
35
40,5
83
58
2,7
8,9
9,4
20
8,9
12
12

69
68, 9




C

Potravina

Capellini (slabé Spagety)

Cassoulet (franz. fezole-maso-husta polévka)

Celer

Celer syrovy

Celer vareny

Celer fapikaty

Cerealie détské od Kelloggs
Cerealie celozrnné bez cukru
Cerealie, rafinované, slazené
Cibule

Cibulky jarni

Citrény

Citrénova Stava bez cukru
Cizrna

Cizrna konzervovana
Cizrnova mouka

Cizrna susena

Cola, Limonady, osvézujici napoje

Cornflakes, kukufiéné viocky
Croissant

Cuketa

Cukr (sachardza)

Cekanka

Cerimoja (tropické ovoce)
Cerny kofen

Cesnek

Cinské zeli

Cocka susena

Cocka hnéda

Cocka Zluta

Cocka zelena

Cokolada tmava 70%
Cokolada tmavéa 85%
Cokoladovy prasek slazeny

Cokoladové tyginky slazené

GL
34,2

0,3
3,2

1,4

24,5

33,8
56
0,8
1,4
1,1
0,5

21,4

7,7
72,3
31,5

0,3

70

0,3

6, 2

4,8

8,7

0,1

6,9

47,3
35,5

Gl
45
35
14
35
85
15
50
45
70
15
15
12
20
30
35
35
30
70
85
70
15
70
15
35
30
30
12
29
30
30
25
25
20

70

Sach/100g
76
45
2,2
9
7
9
49
75
80

9,3
2,4
44,3
34
61
47,8
11
85
45
2,2
100

17,7
16
29
1,2
59,5
40
40
40
27,6
30
78,9
50,7




D

Potravina GL Gl Sach/100g
Datle 22,4 70 32
Datle susené 66, 1 100 66, 1
Drobenka 33 55 60
Drobenka z celozrnné mouky bez cukru 24 40 60
Dyné 0,7 15 4,6
Dyné obfi 4,5 75 6
Dyné razné 4,5 75 6
Dyriova seminka 3,6 25 14, 2
Dzem slazeny 42,3 65
DZemy bez cukru 3 30 10
E

Potravina GL Gl Sach/100g
Endivie 0,2 15 1,1
Energi ty€inka neslazena 21 50 42
F

Potravina GL Gl Sach/100g
Falafel z cizrny 35 51,4
Fazole azuki 35 48
Fazole ¢erné 35 43, 4
Fazole Cervené 21,6 35 61,6
Fazole Cervené v konzervé 24,6 40 61,6
Fazole lima suSené 4,1 28 14,6
Fazolky zelené 1,5 30 51
Fazolky zelené (uvnitf lusku) 3,9 25 15,5
Fazolky zelené velké vafené 8,8 80 11
Fiky Cerstve 4,5 35 12,9
Fiky susené 27,6 40 69
Fenykl 0,4 15 2,8
Fruktéza (Ovocny cukr) 20 100




G

Potravina GL Gl Sach/100g
Glukéza (hroznovy cukr) 100 100 100
Glukozovy sirup 100 100 100
Gnocchi (italské knedli¢ky) 23,5 70 33,6
Granatové jablko Cerstvé 5,6 35 16
Grep Cerstvy 2,3 30 7,5
Grepova stava neslazena 4,5 45 10
H

Potravina GL Gl Sach/100g
Hamburgrova Zzemle 46, 8 85 55
Hof¢ice ostra 2,1 35 6
Hofcice sladka 55 21
Hrach 30 60, 2
Hrasek Cerstvy 4,6 35 13
Hrasek v konzervé 4,7 45 10,4
Hrozny Cerstvé 7,7 45 17
Hroznova Stava neslazena 99 55 18
Hrusky 4,7 38 12,4
Hrusky Cerstvé 4,8 30 16
Hummus (vegetar. pomazanka z cizrny) 6,5 25 26
CH

Potravina GL Gl Sach/100g

Chayote (tropické ovoce) 2,5 50 5
Chléb arabsky, Nan placky atd z celozrnné mouky 33,3 40 83, 16
Chléb grahamovy z pSeni¢né mouky 33,6 65 51,7
Chléb bily 38,8 70 55, 4
Chléb bily bezlepkovy 45 20 50
Chléb bily toustovy (neslazeny) 42,5 85 50
Chléb celozrnny kvaseny 20, 4 40 51
Chléb celozrnny toustovy (neslazeny) 21,2 45 47
Chléb konzumni 33,7 51,8
Chléb Spaldovy 50 38
Chléb Svédsky, Knackebrot 24 % vlakniny 26, 3 35 75
Chléb vestfalsky celozrnny Zitny 40 37,4



Chléb vicezrnny 32,5 50
Chléb zitny 30 % zita 29,3 45
Chléb zitny celozrnny 100 % 20, 3 45 45
Chrest 0,3 15 2,2
J
Potravina GL Gl Sach/100g
Jable¢né vino suché 2,9 40 7,3
Jablka Gerstva 4 35 11, 4
Jablka suSena 25,9 35 74
Jablkova povidla, jablkovy kompot 8,8 35 25
Jablkova stava neslazena 6,5 50 13
Jackfruit (chlebovnik) 25,3
Jahly 48,3 70 69
Jahody cerstvé 1,3 25 55
Jamy (podobné sladkym bramboram) 22,4
Javorovy sirup 43,6 67
JeCmen cela zrna 28,5 45 63, 3
Jecné kroupy jemné 51,8 70 74
Je€né kroupy hrubé 44,4 74
Jogurt nizkotuény 1.5% 1,4 33 4,1
Jogurt nizkotuény 0, 3% 1,4 33 4,2
Jogurt plnotuény 1,8 36 5
K
Potravina GL Gl Sach/100g

Kakao neslazené (prasek) 2,2 20 11
Kaki 8,3 50 16,5
Kapusta 0,3 15 1,7
Kapusta razi¢kova 1,4 15 9
Kapusta zelena 0,5 15 3
Karob (prasek) 7,5 15 50
Karotkova &tava neslazena 2,8 40 7
Karotky syrové 2,7 30 9
Karotky vafené 7,7 85 9
Kesu ofisky 4,4 15 29
Kdoule Cerstve 2,5 35 7,3



Kdoulové Zelé s cukrem 37,9 58, 3
Kecup 55 23,2
Kedlubny 0,6 15 3,7
Kiwi 5 50 10
Kiwi zlaté 57 53 10, 8
Klementynky/mandarinky 3,2 36 9
Klicky 0,8 15 5
Kokosové mléko 2 40 5
Kokosovy ofech 2,3 45 5
Korysi (humr, krab, langusta) 0,1 5 1
Krupice z zvrdé pSenice 44,1 73,5
Kukufice mlada zelenina 22
Kukufiéna zrna 36 64, 2
Kukufiéna kaSe, Polenta neslazena 27,3 70 39
Kukufiéna mouka 51,8 70 74
Kukufi¢ny sirup 78,8 115 68, 5
Kuskus 45,5 70
Kuskus celozrnny 31,5 45 70
Kvasnice 2,5 35 7
Kvétak 0,8 15 5
L
Potravina GL Gl Sach/100g
Liskové ofechy 1,7 15 11
Liskoofechova povidla neslazena 2,8 25 11
Lnéné seminko, sezam, mak 1,1 35 3
Li¢i v konzervé 79 22,7
Lici Cerstvé 8 50 16
M
Potravina GL Gl Sach/100g

Maliny Cerstvé 2 25 8
Makarony z krupice tvrdé pSenice 38 50 76
Mandarinky/klementynky 3,3 30 11
Mandle 0,8 15 5,3
Mandlové mléko 2,4 30 8
Mandlova povidla neslazena z celych mandli 1,3 25 53



Mandlova povidla neslazena z loupanych mandli 1,9 35 53
Mango 6,5 50 13
Mangold 0,1 15 0,7
Mango stava neslazena 7,2 55 13,1
Maniok horky 55 30
Maniok sladky 55 30
Maracuja (mucenka) 54 30 18
Marmelada bez cukru 4,5 30 15
Marmelada slazena 45,5 70
Marony, jedlé kastany 26,5 44 1
Mars, Sneakers atd. 38,4 59
Majonéza (kupovana, pfislazovana) 6, 6 11
Med 49, 2 82
Melasa sirup 46, 9 70 67
Mloun medovy 4,8 8
Meloun vodni 4,5 75 6
Melouny tropické 6,5 10
Meruriky v konzervé slazené 42,6 71
Meruriky Cerstvé 2,6 30 8,5
Meruriky susené 40 47,9
Mléko 1,4 30 4,7
Mléko ovocné nizkotuéné 42 30,8
Mléko z prasku (rozmichané ve sklenici vody) 1,5 30 5
MIiécny cukr (laktéza) 40 40 100
Mirabely 59 42 14
Mispel (druh ovoce) 29,2 55 53
Mouka bila 62,9 85 74
Mrkev vafena 3,5 70 5
Mungo vyhonky 1,4 25 54
Musli slazené 43, 6 67
Musli, neslazené 25 50 50
N
Potravina GL Gl Sach/100g

Nektarinky 4,3 35 12,4
Nutella 28,6 55 52




O

Potravina GL Gl Sach/100g
Ocet 0,2 5 3
Okurka 0,3 15 1,8
Okurky s octem (bez cukru) 0,3 15 2
Olivy 0,2 15 1
Ostruziny 1,6 25 6, 2
Orechy 1,5 15 10
Otruby 6,1 15 40,5
Oves 26,3 40 65, 7
Ovesneé vio¢ky 27,3 40 68, 3
Ovocna dren slazena 23
P

Potravina GL Gl Sach/100g

Palmito (dfen z palmovych vrsku) 0,9 20 4,7
Papaya 4,4 55 8
Papricky 0,4 15 2,9
Paprika 0,6 15 4
Pastynak 85 12,1
Pecivo kakaové/Cokoladove 26,7 41,1
Pecivo mlécné, vanocky, mazance atd. 36 60
Pecivo sladké Donuts (americké koblihy) bez cukrove 30 75 40
polevy
Pekarské koblihy 39,8 75 53
Pesto 2,4 15 16
PetrzZel 0,8 11 7,4
Physalis 0,9 15 5,8
Piniova jadra 3,2 15 21
Pistacie 2,7 15 18
Piskot 55, 3 70 79
Pivo 4,4 110 4
Pivovarské kvasnice 35 31
Pizza 25
Podmasli 1,4 36 4
Pohanka loupana 35 50 70
Polnicek/Kozli¢ek polni 0,1 15 0,7
Pomerance Cerstvé 3,5 35 10



Pomerance 4 45 9,2
Pomeranc¢ova Stava neslazena 6,3 45 14
Popcorn bez cukru 59,5 85 70
Porek 0,8 12 6,5
PSenice tvrda, susena, 10 min. pfedvarena 31,5 45 70
Q

Potravina GL Gl Sach/100g
Quinoa 20,5 35 58,5
Quinoa (mouka) 23,4 40 58,5
R

Potravina GL Gl Sach/100g
Rajcata 0,8 30 2,6
Raj¢ata suSena 4,2 35 12
Raj¢atova Stava 1,4 35
Raj¢atova omacka neslazena 1,4 35
Rajcatova omacka slazena 2,8 45 6,3
Ratatouille (francouzské zeleninové jidlo) 0,6 20 3
Ravioli (z tvrdé pSenice) 36 60
Ravioli (z mékké pSenice) 42 70 60
Rebarbora 0,2 15 1,4
Rozinky 50 77
Rybiz Cerveny 1,2 25 4,9
Rybiz ¢erny 0,9 15 6,1
Ryze basmati pfirodni 32 45 71
Ryze dlouhozrnna basmati 38,7 50 77,3
RyZe divoka 24,9 35 71
Ryze dlouhozrnna klasicka 45 75
RyzZe instantni 67, 2 85 79
Ryze jasminova 45 75
Ryze klasicka bila 55, 3 70 79
Ryze lepici (s lepkem) 67,5 20 75
RyZe mlé€na slazena 75 23
RyZe natural 39 50 78
RyZe prazena 72,3 85 85
RyZzova mouka 80, 8 95 85



RyZové chlebicky 32,9 70 47
Ryzovy puding, ryzovy kola¢ 80, 8 85 95
Redkev 0,3 15 1,9
Redkvicky 0,3 15 2
Repa bila syrova 1,4 30 4, 66
Repa bila varena 3 85 3,48
Repa &ervena syrova 2,5 30 8,4
Repa &ervena vafena 3,3 5
S
Potravina GL Gl Sach/100g

Salat listovy 0,3 15 2
Satsumy (podobné mandarinkam) 2,8 30 9,4
Sirup pSenicny, ryZovy 98 100 98
Soéjova smetana 2,4 20 12
Sojoveé boby susené 51 15 33,9
Sojové mléko 0,2 30 0,7
Sojovy jogurt ochuceny 1,7 35 4,8
Sojovy jogurt prirodni 1 20 4,8
Slunecgnicova seminka 7 35 20
Suchary 55,3 70 79
Surimi (krabi tyCinky) 9,5 50 19
Sushi 20,4 55 37
SuSenky celozrnné neslazené 27,5 50 55
Salotky 1,3 15 8,5
Skrob modifikovany 100 100 100
Spagety nedovaiené 30 40 75
Spagety uvarené 41,3 55 75
Spalda celozrnna 25, 6 40 64
Spenat 0,4 15 2,7
Stovik 0,3 15 2
Svestky &rstvé 3,5 35 10
Svestky susené 26, 8 40 67




T

Potravina GL Gl Sach/100g

Tagliately vafené 38,5 55 70
Tahin, sezamova povidla 4 40 10
Tamarind 6,1 9,35
Tamarind slazeny 24, 4 37,6
Tapioka (8krob z manioku) 72,2 85 84,9
Téstoviny celozrnné al dente 26 40 65
Téstoviny celozrnné hodné uvarené 32,5 50 65
Téstoviny polévkové z tvrdé pSenice (nerozvarené) 26,3 35 75
Téstoviny z méké pSenice 52,5 70 75
Tofu 0,3 15 1,9
Topinambur 2 50 4
TresSné 2,5 25 10
TreSen antilska 1,5 20 7,7
TreSef barbadoska 1,4 39 3,7
Tufin vareny 4,9 70 7
Tvaroh (neodkapany) 1,2 30 4
\%

Potravina GL Gl Sach/100g
Vafle s cukrem 52,5 75 70
Vafle oplatkové 61 75 82
Z

Potravina GL Gl Sach/100g
Zazvor 1,1 15 7
Zeli bilé 0,6 15 4,2
Zeli Cervené 0,4 15 2,8
Zeli kyselé 0,6 15 4
Zmrzlina s fruktézou 5,3 35 15
Zmrzlina slazena 28
Zampiény, houby 0,1 15 0,6




