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YÜKSEK GLİSEMİK İNDEKSİ OLAN BESİNLER  
  Beyaz ekmek  

 Bal  

 Cornflakes (mısır gevreği) 

 Pirinç (6 dk kaynatılmış) 

 Patates  

 Kuru üzüm  

 Havuç 

  Mısır 

 Muz (olgunlaşmış) 

 Sukroz (çay şekeri ) 

   ORTA GLİSEMİK İNDEKSİ OLAN BESİNLER  
 Kepekli bisküvi 

 Dondurulmuş bezelye 

 Kuru fasulye (konserve) 

 Kahvaltılık tahıl  

 Kavun, muz 

 Portakal suyu 

 Spagetti (15 dk kaynatılmış ) 

 Dondurma 

 Bulgur 

 Pirinç (1 dk kaynatılmış ) 

 Üzüm    

DÜŞÜK GLİSEMİK İNDEKSİ OLAN BESİNLER  
 Portakal 

 Taze bezelye  

 Elma 

 Yoğurt 

 Nohut 

 Armut 

 Süt tozu  

 Spagetti (5 dk kaynatılmış) 

 Süt 

 Kuru fasulye 

 Şeftali 

 Yeşil mercimek  

 Kırmızı mercimek  

 Greyfurt 

 Erik 

 Vişne 

 Kuru kayısı 

 Tam buğday ekmeği  
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