
Le informazioni riportate non sono consigli medici. I contenuti hanno solo fine illustrativo e non sostituiscono il parere dell’esperto.

Iperglicemia

Esempi di indice e carico glicemico

Alimento Indice 
glicemico

Carico 
glicemico 
(per 100g)

Frutta
Fico d’india 7 1

Ciliegia 25 4

Fragola 25 1

Albicocca 30 2

Cocco 35 3

Mela 35 4

Caco 50 9

Melone 75 6

Legumi
Arachide crudo 14 1

Piselli secchi cotti 25 5

Ceci lessi 30 8

Fave 40 2

Lenticchie cotte 25 4

Fagioli cotti 35 6

Cereali
Orzo integrale 25 16

Amaranto cotto 35 7

Farro integrale crudo 40 27

Quinoa cotta 35 9

Farina di Kamut integrale 45 14

Riso basmati integrale 45 23

Farina di frumento duro 60 38

Farina di frumento 
integrale 60 41

Mais 65 49

Farina di frumento 00 85 66

Farina di tapioca 85 81

Farina di riso 95 83

Zuccheri
Stevia 0 0

Aspartame 0 0

Acesulfame 0 0

Eritritolo 1 0

Isomalto 2 0

Sorbitolo 4 Nd

Xilitolo 12 Nd

Sciroppo di agave 15 11

Fruttosio 20 20

Succo di mela 50 20

Zucchero bianco 70 73

Zucchero di canna grezzo 70 73

Miele 85 68

Sciroppo di glucosio 100 100

Per ulteriori informazioni visita: www.glycemindex.com




