Sacharidové jednotky ( SJ ) a glykemický index ( GI ) v rozličných jedlách

10g = 1SJ

	Clieb a pečivo
	Gramy na 1 SJ
	GI

	Chlieb biely a čierny
	20
	70-100%

	Pečivo
	20
	70-100%

	Chlieb grahamový, žitný, žitno -pšeničný
	25
	50-70%

	Pečivo grahamové
	25
	50-70%

	Múka
	15
	

	Varené prílohy k jedlu
	

	Zemiakové hranolčeky
	40
	70-100%

	Pečené zemiaky
	60
	70-100%

	Zemiakové pyré
	75
	70-100%

	Francúzske zemiaky
	60
	70-100%

	Zemiaková placka
	100
	70-100%

	Ryža predvarená 
	45
	70-100%

	Varené zemiaky
	60
	50-70%

	Topinambur
	60
	50-70%


	Cestoviny varené
	40
	50-70%

	Ryža varená ( rôzne druhy )
	45
	50-70%

	Knedľa varená ( rôzne druhy )
	25
	50-70%

	Tarhoňa
	45
	50-70%

	Varená kukurica – zrná 
	65
	30-50%

	Varená šošovica
	60
	30-50%

	Varená fazuľa
	50
	30-50%

	Varená sója
	90
	30-50%

	Varená cícer
	40
	30-50%

	Varená hrach
	50
	30-50%

	Varená mrkva
	120
	30-50%

	Ovocie
	

	Ananás
	90
	30-50%

	Banán bez šupy
	50
	30-50%

	Broskyne bez kôstky
	80
	30-50%

	Grapefruit so šupou
	170
	30-50%

	Jablko
	80
	30-50%

	Jahody
	120
	30-50%

	Hruška
	80
	30-50%

	Nektarínka bez kôstky
	90
	30-50%

	Mandarínka bez šupy
	90
	30-50%

	Pomaranč bez šupy 
	90
	30-50%

	Marhule bez kôstky
	80
	30-50%

	Čerešne
	70
	30-50%

	Kiwi
	70
	30-50%

	Melón
	160
	30-50%

	Žltá dyňa
	140
	30-50%

	Slivky bez kôstky
	80
	30-50%

	Maliny
	120
	30-50%

	Višne
	85
	30-50%

	Hrozno
	70
	30-50%

	Citrón
	0
	0-30%

	Sušené 
	

	Hrozienka sušené 
	15
	30-50%

	Arašidy lúpané
	60
	0-30%

	Arašidy nelúpané
	85
	0-30%

	Gaštany pečené
	40
	0-30%

	Orechy lieskové
	90
	0-30%

	Orechy vlašské
	70
	0-30%

	Pistácie
	60
	0-30%

	Kokos
	100
	0-30%

	Para orechy
	110
	0-30%

	Mandle
	60
	0-30%

	Kešu
	40
	0-30%

	Mliečne výrobky
	 

	Activia biela
	200g 
	0-30%

	Kyslá smotana
	250 ml
	0-30%

	Mlieko
	250 ml
	0-30%

	Tvaroch
	250 g
	0-30%

	Tatárska omáčka 
	0
	

	Zelenina
	 

	Ostatná zelenina
	270
	0-30%

	Zemiakové lupienky
	25
	50-70%


