
 

 

 گروه حبوبات

 آجیل و مغزدانه ها

خص حبوبات با شا

 گلایسمی

 ایینپ 

شاخص 

 یسمیگلا

GI 

میزان 

مصرف درهر 

 وعده بر

 حسب گرم

بار 

 گلایسمی

GL 

 3 150 14 لوبیا سفید

 لوبیا قرمز

 (آب پز) 

51 150 12 

 لوبیاقرمز

 (کنسروی)

36 150 9 

 5 150 37 عدس پخته

 5 150 31 ماش پخته

 8 150 28 نخود

 8 150 33 لوبیا چیتی

 1 150 15 سویا

 1 150 14 بادام زمینی
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آجیل ها و مغزدانه ها حاوی 

مقدار بسیار کمی از شاخص 

( هستند. GIگلایسمی)

معمولا مقدار شاخص 

گلایسمی آجیل ها و 

 20مغزدانه ها بین صفر تا 

قرار می گیرند و بار 

( بالایی هم GLگلایسمی)

 ندارند.

 

 

 

 آجیل ها 

 و

دانه هامغز   

 



 

 

 سبزیجاتگروه 

سبزیجات با 

 شاخص گلایسمی

 پایین 

شاخص 

 گلایسمی

GI 

میزان 

مصرف درهر 

وعده بر 

 حسب گرم

بار 

 گلایسمی

GL 

 0.5 100 12 اسفناج

 0.8 100 15 گل کلم

 0.5 100 15 کاهو

 1 100 15 کلم بروکلی پخته

 5.6 100 15 کلم پخته شده

 1 100 15 بادمجان

 0.5 100 15 کرفس

 0.85 120 15 خیار

 2 80 16 هویج

 1 100 30 گوجه 

 20 150 35 سیب زمینی

 2 80 49 هویج پخته شده

 4 80 51 نخود فرنگی

 9 80 55 ذرت
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بار 

 گلایسمی

GL 

میزان مصرف 

درهر وعده بر 

 حسب گرم

شاخص 

 گلایسمی

GI 

سبزیجات با 

شاخص گلایسمی 

 متوسط

 چغندر  64 100 6.1

 ذرت آب پز 60 80 11

 کدو تنبل  59 100 5

 

 

 

بار 

 گلایسمی

GL 

میزان مصرف 

ه بر درهر وعد

 حسب گرم

شاخص 

 گلایسمی

GI 

سبزیجات با 

شاخص 

 بالاگلایسمی 

سیب زمینی   75 150 16

 سرخ شده 

سیب زمینی آب   78 150 20

 پز 

 باقلا 79 80 3
 

 



 

 

 میوه هاروه گ

با  میوه های

 شاخص گلایسمی

 پایین 

شاخص 

 گلایسمی

GI 

میزان 

مصرف درهر 

وعده بر 

 حسب گرم

بار 

 گلایسمی

GL 

 1 120 15 آواکادو

 9 120 22 گیلاس

 3 120 25 گریپ فروت

 3 120 25 لیمو

 3 120 26 تمشک

 11 60 29 چیپس سیب

 9 60 30 برگه زردآلو

 4 120 30 شلیل

 5 120 30 نارنگی

 4 120 38 گلابی

 6 120 39 سیب

 4 120 40 پرتقال

 5 120 40 کمپوت هلو

 1 120 40 توت فرنگی

 18 60 42 چیپس خرما

 5 120 42 هلو

 5 120 43 کمپوت گلابی

 3 120 46 زردآلو

 8 120 51 انبه

میوه های با 

 شاخص گلایسمی

 متوسط

شاخص 

 یسمیگلا

GI 

میزان مصرف 

درهر وعده بر 

 حسب گرم

بار 

 گلایسمی

GL 

 7 120 58 کیوی 

 16 120 58 موز 

 11 120 59 انگور 

 16 60 61 انجیر

 16 60 61 انجیر خشک 

 18 60 62 خرما تازه 

 28 60 64 کشمش

 6 120 66 آناناس

 4 120 68 طالبی 

 4 120 70 خربزه 
 

میوه های با 

 شاخص گلایسمی

 بالا

شاخص 

 گلایسمی

GI 

میزان مصرف 

درهر وعده بر 

 حسب گرم

بار 

 گلایسمی

GL 

 4 120 76 هندوانه 
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 نان و غلاتروه گ

با  نان و غلات

 شاخص گلایسمی

 پایین 

خص شا

 گلایسمی

GI 

میزان 

مصرف درهر 

عده بر و

 حسب گرم

بار 

 گلایسمی

GL 

 10 30 50 نان تست سفید

 نان جو

 سبوس دوسر 

44 30 8 

 11 30 53 نان گندم

نان سفید فاقد 

 گلوتن

40 30 3 

برنج سفید با 

 آمیلاز بالا

54 150 36 

 18 150 55 برنج قهوه ای

 23 180 47 ماکارونی

 بیسکوییت

 )جو دوسر(

55 25 9 
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 بار گلایسمی

GL 

میزان 

 مصرف درهر

وعده بر 

 حسب گرم

شاخص 

 گلایسمی

GI 

با  نان و غلات

 شاخص گلایسمی

 متوسط

 نان سفید  68 30 10

 نان باگت 57 30 10

 نان جو  65 30 12

 نان شیرینی  69 30 10.5

 برنج سفید 68 150 25

دقیقه پخت( 10)   

 بیسکوییت)گندم(  69 30 13
 

با  نان و غلات

 خص گلایسمیشا

 بالا

شاخص 

 گلایسمی

GI 

میزان 

مصرف درهر 

وعده بر 

 حسب گرم

 بار گلایسمی

GL 

 نان گندم سیاه 

 فاقد گلوتن 

72 30 8 

 برنج سفید

 دقیقه پخت( 20)

75 150 28 

برنج سفید با 

 آمیلاز کم 

83 150 36 

 24 150 87 کتهبرنج 
 



 

 

 نوشیدنی هاروه گ

با  نوشیدنی های

 شاخص گلایسمی

 پایین 

شاخص 

 گلایسمی

GI 

میزان مصرف 

 درهر وعده 

 mlبر حسب 

بار 

 گلایسمی

GL 

 آب سیب

 )بدون قند(

39 250 10 

 10 250 38 آب گوجه

 12 250 46 آب پرتقال

 8 250 44 شیر سویا

 11 250 48 آب گریپ فروت

 سوستاژن

 )نوشیدنی ورزشی(

43 250 21 

 صفر - صفر انواع چای
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بار 

 گلایسمی

GL 

میزان مصرف 

دهدرهر وع  

 mlبر حسب  

شاخص 

 گلایسمی

GI 

با  نوشیدنی های

 شاخص گلایسمی

 متوسط

 نوشابه گازدار  63 250 16

 آب قره قاط  59 250 19

 

بار 

 گلایسمی

GL 

میزان مصرف 

 عدهدرهر و

 mlبر حسب 

شاخص 

 گلایسمی

GI 

با  نوشیدنی های

 شاخص گلایسمی

 بالا

 گاتورید  78 250 12

)نوشیدنی  

 ورزشی(

 ایزواستار  70 250 13

)نوشیدنی  

 ورزشی(

 



 

 

 لبنیاتروه گ

با شاخص  لبنیات

 گلایسمی

 پایین 

شاخص 

 گلایسمی

GI 

میزان مصرف 

 درهر وعده 

 گرمبر حسب 

بار 

 گلایسمی

GL 

 صفر - صفر پنیر

 3 200 19 ماست

 4 250 32 )بدون چربی(شیر

 9 50 55  بستنی خامه ای

 بستنی
 )نیمی وانیلی و نیمی شکلاتی(

57 50 6 

 13 250 58 فرنی

 

 

 

 

 

 



 

 

 ی هاقند و شیرینروه گ

با  قند و شیرینی

 شاخص گلایسمی

 پایین 

شاخص 

 گلایسمی

GI 

میزان مصرف 

 درهر وعده 

 گرمبر حسب 

بار 

 گلایسمی

GL 

 6 25 35 عسل طبیعی

 20 111 38 کیک شکلاتی

 

با قند و شیرینی 

 شاخص گلایسمی

 بالا

شاخص 

 گلایسمی

GI 

میزان مصرف 

 درهر وعده 

 گرمبر حسب 

بار 

 گلایسمی

GL 

 عسل مصنوعی

 )گلوکز(

74 25 16 

 10 10 99 قند

 

 

بار 

 گلایسمی

GL 

میزان مصرف 

 درهر وعده

 گرمبر حسب 

شاخص 

 گلایسمی

GI 

با قند و شیرینی 

 شاخص گلایسمی

 متوسط

 شکلات تافی  53 50 15

مربای توت   51 30 10

 فرنگی
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