
Tabela IG i WW – 200 popularnych produktów spożywczych

Produkt IG WW (porcja) Uwagi
Jabłko 39 1 WW/150 g Skórka zwiększa błonnik

Banan, zielony 45 2 WW/120 g Niższy IG niż dojrzały

Banan, dojrzały 62 2 WW/120 g Szybszy pik glikemii

Pomarańcza 43 1 WW/160 g Sok ma wyższy IG

Gruszka 38 1 WW/160 g nan

Winogrona 53 1 WW/70 g nan

Melon 65 1 WW/100 g nan

Arbuz 75 1 WW/120 g nan

Mango 51 1 WW/100 g nan

Truskawki 40 1 WW/200 g nan

Jagody 42 1 WW/200 g nan

Śliwki 40 1 WW/130 g nan

Ananas świeży 59 1 WW/120 g nan

Grejpfrut 25 1 WW/200 g nan

Kiwi 50 1 WW/150 g nan

Brzoskwinia 42 1 WW/150 g nan

Morele 34 1 WW/150 g nan

Porzeczki 33 1 WW/180 g nan

Maliny 32 1 WW/200 g nan

Jeżyny 32 1 WW/200 g nan

Marchew surowa 35 0,5 WW/100 g nan

Marchew gotowana 55 0,5 WW/100 g IG rośnie po gotowaniu

Brokuł 15 0,5 WW/200 g nan

Kalafior 15 0,5 WW/200 g nan

Pomidor 15 0,5 WW/180 g nan

Ogórek 14 0,5 WW/300 g nan

Papryka czerwona 25 0,5 WW/150 g nan

Burak gotowany 64 1 WW/100 g nan

Ziemniak gotowany 78 2 WW/150 g nan

Ziemniak chłodzony 65 2 WW/150 g Amyloza odporna

Bataty 63 2 WW/150 g nan

Soczewica gotowana 32 1 WW/100 g nan

Ciecierzyca gotowana 28 1 WW/100 g nan

Fasola biała 31 1 WW/100 g nan

Groszek zielony 48 1 WW/100 g nan

Dynia 75 1 WW/150 g nan

Kukurydza gotowana 52 1 WW/100 g nan

Szpinak 15 0,5 WW/250 g nan

Cebula 15 0,5 WW/100 g nan



Produkt IG WW (porcja) Uwagi
Czosnek 10 0,5 WW/50 g nan

Chleb żytni pełnoziarnisty 48 2 WW/60 g nan

Chleb pszenny 70 2 WW/60 g nan

Chleb graham 54 2 WW/60 g nan

Bułka pszenna 73 2 WW/50 g nan

Tortilla pszenna 70 2 WW/50 g nan

Makaron pełnoziarnisty al dente50 2,3 WW/100 g nan

Makaron biały al dente 55 2,3 WW/100 g nan

Makaron rozgotowany 69 2,3 WW/100 g nan

Ryż basmati 52 3 WW/100 g nan

Ryż biały 73 3 WW/100 g nan

Ryż brązowy 50 3 WW/100 g nan

Quinoa 53 2,5 WW/100 g nan

Kasza gryczana 54 3 WW/100 g nan

Kasza jaglana 71 3 WW/100 g nan

Płatki owsiane 55 3 WW/100 g nan

Płatki kukurydziane 81 3 WW/50 g nan

Granola z miodem 62 3 WW/60 g nan

Croissant 70 3 WW/60 g nan

Ciastko owsiane 59 2 WW/40 g nan

Mleko 2 % 28 1 WW/250 ml nan

Mleko bezlaktozowe 30 1 WW/250 ml nan

Jogurt naturalny 2 % 23 1 WW/200 g nan

Jogurt grecki 10 % 15 0,8 WW/200 g nan

Kefir 24 1 WW/250 ml nan

Maślanka 25 1 WW/250 ml nan

Ser twarogowy chudy 30 0,5 WW/100 g nan

Ser żółty 0 0 WW Brak węgli

Serek homogenizowany 35 1,5 WW/100 g nan

Lody śmietankowe 61 2 WW/60 g nan

Mleko kokosowe z puszki 45 1 WW/100 ml nan

Mleko sojowe 34 1 WW/250 ml nan

Mleko migdałowe 25 0,5 WW/250 ml nan

Ser mozzarella light 20 0,5 WW/50 g nan

Ser feta 0 0 WW/50 g nan

Skyr naturalny 28 1 WW/200 g nan

Jogurt owocowy 45 1,5 WW/150 g nan

Mascarpone 0 0 WW/30 g nan

Ser ricotta 12 0,5 WW/50 g nan

Śmietanka 30 % 0 0 WW/30 ml nan

Pierś z kurczaka 0 0 WW/100 g nan



Produkt IG WW (porcja) Uwagi
Wołowina chuda 0 0 WW/100 g nan

Łosoś 0 0 WW/100 g nan

Tuńczyk 0 0 WW/100 g nan

Tofu 15 0,5 WW/100 g nan

Jajka 0 0 WW/55 g nan

Ciecierzyca prażona 28 2 WW/50 g nan

Soczewica sucha 29 3 WW/100 g nan

Kiełbasa drobiowa 0 0 WW/50 g nan

Krewetki 0 0 WW/100 g nan

Seitan 25 1 WW/100 g nan

Tempeh 25 1 WW/100 g nan

Whey protein shake 45 1 WW/30 g IG białka serwatkowego średni

Białko jaja w proszku 0 0 WW/30 g nan

Indyk filet 0 0 WW/100 g nan

Polędwica wieprzowa 0 0 WW/100 g nan

Pstrąg 0 0 WW/100 g nan

Halibut 0 0 WW/100 g nan

Kalmary 0 0 WW/100 g nan

Czekolada gorzka 85 % 24 1 WW/30 g nan

Czekolada mleczna 60 2 WW/40 g nan

Baton proteinowy 45 2 WW/60 g nan

Baton zbożowy 62 2 WW/40 g nan

Chipsy ziemniaczane 75 2 WW/50 g nan

Krakersy pszenne 80 2 WW/40 g nan

Paluszki 83 2 WW/40 g nan

Popcorn 72 2 WW/25 g nan

Miód 55 1 WW/20 g nan

Syrop klonowy 54 1 WW/20 g nan

Dżem truskawkowy 49 1 WW/25 g nan

Nutella 33 1 WW/20 g nan

Chałwa 55 1 WW/20 g nan

Ciasto drożdżowe 67 2 WW/60 g nan

Pączek 75 3 WW/80 g nan

Ciastka ryżowe 82 1 WW/15 g nan

Suszone daktyle 62 1 WW/20 g nan

Rodzynki 64 1 WW/20 g nan

Biały cukier 65 1 WW/10 g nan

Fruktoza 20 1 WW/10 g nan

Sok jabłkowy klarowny 41 1 WW/100 ml nan

Sok pomarańczowy 50 1 WW/100 ml nan

Pepsi 58 1 WW/100 ml nan



Produkt IG WW (porcja) Uwagi
Pepsi Max (bez cukru) 0 0 WW nan

Piwo jasne 66 1 WW/200 ml nan

Piwo bezalkoholowe 0 % 39 1 WW/200 ml nan

Wino wytrawne 0 0 WW/150 ml nan

Wino słodkie 40 1 WW/100 ml nan

Woda kokosowa 54 1 WW/150 ml nan

Kawa latte z mlekiem 2 % 32 1 WW/200 ml nan

Herbata niesłodzona 0 0 WW/250 ml nan

Smoothie owocowe 60 2 WW/200 ml nan

Orzechy włoskie 15 1 WW/30 g nan

Migdały 15 1 WW/30 g nan

Pistacje 22 1 WW/30 g nan

Orzechy nerkowca 25 1 WW/30 g nan

Masło orzechowe 100 % 20 0,5 WW/20 g nan

Masło orzechowe z cukrem 40 1 WW/20 g nan

Płatki ryżowe 82 2 WW/40 g nan

Tapioka 70 3 WW/100 g nan

Mąka pszenna 85 3 WW/100 g nan

Mąka żytnia 65 3 WW/100 g nan

Mąka migdałowa 25 2 WW/100 g nan

Mąka kokosowa 45 2 WW/100 g nan

Amarantus ekspandowany 70 2 WW/40 g nan

Kasza pęczak 55 3 WW/100 g nan

Kasza kuskus 65 3 WW/100 g nan

Bulgur 48 3 WW/100 g nan

Ciabatta 72 2 WW/50 g nan

Pizza ciasto cienkie 80 3 WW/100 g nan

Pizza ciasto grube 85 3 WW/100 g nan

Ciasto francuskie 82 3 WW/80 g nan

Muffin czekoladowy 70 3 WW/80 g nan

Donut z lukrem 76 3 WW/80 g nan

Brownie 65 3 WW/80 g nan

Ciasto marchewkowe 60 3 WW/80 g nan

Bataty pieczone 63 2 WW/150 g nan

Frytki pieczone 75 3 WW/150 g nan

Frytki z batata 60 3 WW/150 g nan

Nachosy 75 2 WW/50 g nan

Wrap pełnoziarnisty 52 2 WW/60 g nan

Wrap pszenny 74 2 WW/60 g nan

Tortilla kukurydziana 52 2 WW/60 g nan

Bagietka 80 2 WW/60 g nan



Produkt IG WW (porcja) Uwagi
Bułka grahamka 58 2 WW/60 g nan

Bakłażan pieczony 15 0,5 WW/150 g nan

Cukinia grillowana 15 0,5 WW/150 g nan

Papaja 60 1 WW/120 g nan

Liczi 50 1 WW/100 g nan

Granat 35 1 WW/100 g nan

Passion fruit 35 1 WW/100 g nan

Persymona 50 1 WW/100 g nan

Mango suszone 60 1 WW/20 g nan

Morele suszone 55 1 WW/20 g nan

Figle suszone 61 1 WW/20 g nan

Żurawina suszona 55 1 WW/20 g nan

Banan chips 66 2 WW/30 g nan

Baton muesli 60 2 WW/40 g nan

Orzeszki w miodzie 55 2 WW/40 g nan

Chałka pszenna 67 2 WW/50 g nan

Pierogi ruskie 68 3 WW/200 g nan

Knedle 70 3 WW/200 g nan

Naleśnik pszenny 62 2 WW/60 g nan

Naleśnik pełnoz. 48 2 WW/60 g nan

Placuszki bananowe 59 2 WW/70 g nan

Szarlotka 62 3 WW/100 g nan

Ptyś z kremem 70 3 WW/100 g nan

Tiramisu 55 3 WW/120 g nan

Sernik 50 3 WW/120 g nan

Galaretka owocowa 35 1 WW/150 g nan

Chia pudding 30 1 WW/150 g nan

Kaszanka 0 0,5 WW/100 g nan

Pasztet drobiowy 3 0,5 WW/100 g nan

Parówki 0 0 WW/100 g nan

Jogurt pitny owocowy 46 1 WW/100 ml nan

Shake waniliowy 60 2 WW/200 ml nan

Shake czekoladowy 65 2 WW/200 ml nan

Bubble tea z syropem 70 3 WW/300 ml nan

Kakao słodzone 55 1 WW/200 ml nan

Kefir smakowy 40 1 WW/200 ml nan

Mus owocowy 55 1 WW/100 g nan

Bakalie mix 48 1 WW/30 g nan


