Faible <55
Fructose 23, Lactose 43-48

Intermédiaire 55-70

Saccharose 60-65

IG éleveé >70
Glucose/Dextrose 100
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All bran, pates aldente, riz aldente, pumpernickel

boulghour, épi de mais

*

* Abricot, fruits sirop

* Special K, rice krispies, coco pops, blé souflé, riz

blanc trés cuit, purée de pdt & instantanée, tapioca

Haricots secs, pois chiches
*** Groseilles, péches, pamplemousse

*%

International table of glycemic index and glycemic load values, Am. J. Clin. Nutr. 2002; 76: 5-56
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