	
	



CHỈ SỐ ĐƯỜNG CỦA MỘT SỐ LOẠI THỰC PHẨM THÔNG DỤNG 
	Nhóm thực phẩm

	Tên thực phẩm
	Chỉ số đường (%)

	Bánh mỳ
	Bánh trắng
	100

	
	Bánh mỳ toàn phần
	99

	




Lương thực


	Khoai nướng
	135

	
	Bột dong
	95

	
	Yến mạch
	85

	
	Bún
	55 ± 3

	
	Phở
	55 ± 3

	
	Gạo trắng
	83

	
	Gạo giã dối
	72

	
	Khoai sọ
	58

	
	Khoai tây
	58

	
	Ngô luộc
	56

	
	Khoai lang luộc
	54

	
	Củ từ
	51

	




Quả chín
	Nhãn
	92

	
	Dưa hấu
	72

	
	Cam
	66

	
	Xoài
	55

	
	Táo
	53

	
	Chuối
	53

	
	Thanh long
	<50

	
	Măng cụt
	< 50

	
	Nho
	43

	
	Cam sành
	35

	
	Anh đào
	32

	
	Bưởi
	25

	
	Mận
	24

	
	Ổi
	16

	
	Dưa chuột
	<15

	
Rau
	Cà rốt
	49

	
	Cà chua
	<15

	
	Rau muống
	10

	
Đậu

	Hạt đậu
	49

	
	Lạc
	19

	
	Đậu tương
	18

	
Sữa
	Sữa chua
	52

	
	Sữa chua Yakult
	46

	
	Kem
	52

	
	Sữa gầy
	32

	
	Nutricare cerna
	32,5

	
	Glucerna 
	14-39

	Đường
	Đường kính
	86

	Các sản phẩm bánh, ngũ cốc
	Bánh bích quy
	50-65



· [bookmark: _GoBack]Người bệnh Đái tháo đường nên sử dụng thực phẩm có chỉ số dường huyết từ 70 trở xuống.
