Glykemische Index
Rood = snelle bloedspiegelstijging
	Zuivel
	
	Zoetmiddelen
	
	Tussendoortjes
	

	
	
	
	
	
	

	Volle yoghurt
	35
	Maltose
	105
	Chips
	55

	Magere yoghurt
	35
	Dadelstroop
	103
	Chocoladereep melk
	55

	Magere melk
	30
	Glucose
	100
	Liga continue Noten, Kokos
	51

	Volle melk
	27
	Sucrose
	68
	Instant noodles
	45

	Optimel
	20
	Honing
	70
	Tomatensoep
	40

	Magere yoghurt zonder suiker
	14
	Lactose
	45
	M&M [pinda]
	33

	
	
	Fructose
	20
	Hazelnoot
	33

	
	
	Xylitol
	8
	Chololadereep puur 72% cacao of meer
	22

	
	
	Polydextrose
	7
	Cashew noten
	22

	
	
	Lactitol
	2
	Pinda’s
	15

	
	
	
	
	
	

	Dranken
	
	Graanproducten.
	
	Aardappelen en groenten
	

	
	
	
	
	
	

	Bier
	110
	Stokbr. Wit
	95
	Spliterwten
	22

	Fanta
	68
	Turks brood
	87
	Sojabonen, gekookt
	20

	Coca cola
	60
	Cornflakes
	85
	Tofu / tahoe
	15

	Sinaasappelsap ongezoet
	50
	Rice crispies
	83
	Aardappelpuree
	85

	Grapefruitsap ongezoet
	48
	Melbatoast
	72
	Aardappelen gekookt
	60

	Ananassap ongezoet
	46
	Bagels
	72
	Patat
	95

	Yakult
	46
	Gierst
	70
	Wortel gekookt
	85

	Sojamelk
	44
	Noedels
	70
	Tuinbonen
	80

	Appelsap ongezoet
	40
	Ravioli
	70
	Pompoen
	75

	Biologische appelsap
	40
	Tarwebrood [wit]
	70
	Meiknolletjes
	70

	Tomatensap ongezoet
	38
	Weetabix
	69
	Bieten
	65

	
	
	
	
	Erwten uit blik
	50

	Fruit, vers en ongekookt
	
	Gedroogd fruit
	
	Bataat
	50

	
	
	
	
	Zoete aardappelen
	40

	Watermeloen
	75
	Dadels
	80
	Doperwten [vers]
	40

	Dadels [vers]
	60
	Rozijnen
	65
	Wortel rauw
	35

	Banaan
	59
	Vijgen
	35
	Bloemkool
	30

	Ananas
	59
	Abrikozen
	31
	Sperziebonen
	30

	Rozijn
	57
	Appeltjes
	29
	Spruitjes
	15

	Abrikoos
	57
	Pruimen
	29
	Knolselderij
	15

	Kiwi
	53
	
	
	Bladgroente, alle soorten sla, kool
	10

	Mango
	50
	Broodbeleg
	
	Champignons, uit, tomaten
	10

	Grapefruit
	45
	
	
	Aubergine, paprika, broccoli
	10

	Sinaasappel
	42
	Jam
	65
	
	

	Perzik
	42
	Fruitbeleg zonder suiker
	30
	
	

	Druif
	40
	
	
	
	

	Appel
	40
	
	
	
	

	Peer
	40
	
	
	
	

	Aardbei
	40
	
	
	
	

	Pruim
	39
	
	
	
	

	Banaan onrijp
	30
	
	
	
	

	Kers
	20
	
	
	
	


GOEDE KOOLHYDRATEN

	Bruinbrood verrijkt met extra zemelen
	50
	Wilde rijst
	35

	Boekwijtmeel, boekwijtflensjes
	50
	Quinoa
	35

	Zilvervliesrijst, basmatirijst
	50
	Sinaasappel, peer
	35

	Erwten uit blik
	50
	Rauwe wortelen
	30

	Bataat, mango
	50
	Melkproducten
	30

	Volkorenpasta
	50
	Witte bonen
	30

	Capucijners
	45
	Bruine en gele linzen
	30

	Spaghetti al dente
	45
	Kikkererwten
	30

	Gekookje bulgur
	45
	Perzik, appel
	30

	Kiwi’s 
	40
	Sperziebonen
	30

	Verse doperwtjes
	40
	Soja vermicelli
	30

	Lonton, ketan [Indonische kleefrijst]
	40
	Vruchtenjam zonder suiker
	22

	Chinese kleefrijst
	40
	Groene linzen
	22

	Vers geperst sinaasappelsap
	40
	Bittere chocola [min. 72% cacao]
	22

	Biologisch appelsap
	40
	Gele en groene spliterwten
	22

	Ontbijtgranen [volkoren, zonder suiker]
	40
	Kers, pruim, grapefruit
	22

	Donker roggebrood
	40
	Fructose
	20

	Volkorenpasta al dente
	 40
	Sojabonen, gekookt
	20

	Bruine bonen
	 40
	Tofu, tahoe
	15

	Vijgen, gedroogde abrikozen
	 35
	Walnoten, pinda’s
	15

	Chinese mie [van mungoboon]
	 35
	Verse abrikozen
	15

	Indiase wilde mais
	 35
	Knolselderij
	15

	
	
	Ui, knoflook
	10

	
	
	Bladgroente, tomaten, aubergines, courgettes etc. 
	10


