[image: image1.png]CENTRUL MEDICAL

D ANATATEA TA




CONŢINUTUL GLUCIDIC AL ALIMENTELOR

	Tipul de absorbţie a carbohidraţilor
	Conţinut glucidic la 100 g
	Produs
	Observaţii

	 lentă
	50% HC
	Pâine albă, Pâine neagră, Pâine de graham, Foetaj 
	consumaţi conform dietei indicate de medic

	lentă
	20 % HC
	Cartofi fierţi, Fasole fiartă, Mazăre fiartă, Linte, Orez fiert, Macaroane / Spaghete fierte, Porumb fiert, Griş fiert, Mămăligă
	consumaţi conform dietei indicate de medic

	50% lentă

50% rapidă
	10 % HC
	 Mandarine, Portocale, Pepene galben, Lămâi, Căpşuni, Kiwi, Sfeclă roşie, Corcoduşe
	consumaţi conform dietei indicate de medic

	50% lentă

50% rapidă
	15 % HC
	Ananas, Cireşe, Vişine, Mere, Mango, Mure, Coacăze negre, Afine, Pere, Prune, Piersici, Zmeură, Caise, Dude, Gutui 
	consumaţi conform dietei indicate de medic

	
	20% HC
	Dovleac copt, Banane, Struguri
	consumaţi mai rar

	50% lentă

50% rapidă
	60 % HC
	Stafide, Smochine uscate, Curmale uscate
	evitaţi consumul

	lentă
	15 % HC
	Alune, Nuci, Migdale, Fistic


	evitaţi consumul întrucât conţin foarte multe lipide

	50% lentă

50% rapidă


	5 % HC
	Ardei gras, Ceapă verde, Ciuperci uscate, Fasole verde, Gulii, Morcovi, Proz, Roşii, Varză albă, Varză roşie, Varză Bruxelles, Ţelină, Grepfruit, Pepene verde
	consumaţi cantităţi mari ţinând cont de cantitatea totală de HC

	lentă
	4 – 5 % HC 
	Lapte, Iaurt, Branză de vaci, Sana, Lapte batut
	consumaţi conform dietei indicate de medic 

	-
	1 – 2 % HC
	Andive, Anghinare, Castraveţi, Conopidă, Ciuperci, Dovlecei, Măsline verzi, Ridichi, Napi, Vinete, Spanac 
	puteţi consuma orice cantitate doriţi

	-
	0 % HC
	Carne de vită, Carne de porc, Carne de oaie, Carne de pui, Salam, Şuncă presata, Parizer, Cremwurst, Carnaţi, Peşte
	consumaţi ţinând cont că aceste alimente conţin grăsimi şi colesterol 

	-
	0 - 1 % HC
	Brânză telemea, Brânză topită, Smântână, Urdă, Caşcaval, Caş, Unt, Frişcă, Margarină, Ouă
	consumati cantităţi foarte mici – conţin multe lipide

	rapidă
	14 % HC
	Sucuri naturale de fructe, Cola, Pepsi
	consumaţi în limitele regimului glucidic zilnic

	rapidă
	INTERZISE

conţinut foarte mare de zahăr
	Ciocolată, Caramele, Bomboane, Glucoză, Halva, Marmeladă, Gem, Dulceaţă, Magiun de prune, Miere, Marţipan, Rahat, Nuga, Zahar, Prăjituri, Sucuri nectar (cu adaos de zahăr)
	NU consumaţi!

	lentă
	0 – 6 % HC
	Băuturi alcoolice: Bere, Vin, Coniac, Ţuică, Şampanie, Votcă, Vişinată, etc.
	Reduceţi la maximum consumul


       5 HC lenţi =  -   100 g iaurt / lapte / lapte bătut / sana / brânză de vaci


20 HC lenţi =  -   40 g pâine;

 -    100 g cartofi fierţi;

· 100 g orez fiert, paste făinoase fierte;

· 100 g fasole boabe / mazăre boabe / linte fierte;

· 100 g griş fiert;

· 100 g mămăligă;

    15 HC rapizi =  -  100 g mere / pere / prune / piersici / cireşe / vişine / ananas;

                              -  150 g mandarine / portocale / kiwi / pepene galben / căpşuni;

· 100 ml suc natural;

· 150 ml cola / pepsi / prigat; 

      5 HC rapizi =  -  100 g grepfruit / pepene verde;

