Таблица.

[ Данные взяты из разных источников, в т.ч. https://glycemicindex.com/gi-search/ ; проверяйте пищевую ценность по упаковке]

Первый столбец - килокалорий на 1 грамм белка. Часто в пище не хватает белков (нужно примерно 1-2 грамма на 1 килограмм массы), поэтому чем ниже данный показатель, тем лучше (хороший показатель - менее 20).

Второй столбец - килокалорий на гликемическую нагрузку. Чем выше этот показатель, тем медленнее усваивается пища, что, обычно, хорошо для похудения и если вы собираетесь есть нечасто (хороший показатель - более 10).

Как мы видим, сливы содержат разный гликемический индекс (ГИ) - видимо, одна более сладкая (в Италии), чем другая.

Столбец "вит" - рейтинг витаминного состава с сайта https://health-diet.ru/base_of_food/sostav/40.php

Судя по всему, витаминная ценность у продуктов может быть разная, в зависимости от способа выращивания и конкретного сорта.

Семена подсолнечника могут содержать вредные примеси.
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ккал/Бел
ккал/ГН

ккал/вит ГН
ГИ
Уг
Бел

ккал
вит

Наименование


16

125

3,1

0,4
5
7,6
3

50
16

Петрушка

35

81

14

2
20
10,7
4,6

162
11,3

Грибы белые жареные


11,6

70

?

0,2
9
2,2
1,2

14
?

Листовой салат

16

40

2,1

1
15
6,3
2,5

40
19

Укроп

19

35

2,7

0,42
15
2,8
0,8

15
5,6

Огурец

13

15

6,15

2,6
40
6,5
3,1

40
6,5

Зелёный горошек

22

40

2,6

0,82
10
8,2
1,5

33
12,5

Лук порей

33,5

47

9,6

1
10
10
1,4

47
4,9

Лук репчатый

42

12,8

20

2,64
24
11
0,8

34
1,7

Слива (Исследования: Канада)


52

8,8

25

4,77
53
9
0,8

42
1,7

Слива (Исследования: Италия)


29

7,5

13,5

5,7
65
8,8
1,5

43
3,2

Свекла

40-20
21

4

1,14
30
3,8
1-0,6
24
6

Помидор

34

161

28

4
25
16
18,6

645
23

Миндаль


47

470

32

1,5
15
10
15

704
22

Фундук


43

385

33

1,7
15
11,1
15,2

656
20

Грецкий орех


29

162

16

3,7
35
10,5
20,7

601
38

Семечки (подсолнечника)

45

20

4,7

2
30
6,9
0,9

41
8,7

Морковь

41

7,2

?

11,7
70
16,7
2

85
?

Картошка варёная


71,6

21,5

4,7

2
25
7,7
0,6

43
9,1

Смородина красная

73

15,3

17

19
30
63,5
4

292
17,7

Курага


130

6,25

64

48
64
75
2,3

300
4,7

Изюм


117

7,83

14,3

6
44
10
0,4

47
3,3

Яблоко


120

7,8

15,6

9,2
60
15,4
0,6

72
4,6

Виноград
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меньше 20
больше 10

меньше 10











ккал/Бел
ккал/ГН

ккал/вит ГН
ГИ
Уг
Бел
ккал
вит

Наименование


6,8

136

15,6

1
30
3
20
136
8,7

Творог



20

30

?

2
37
4,7
3
60
?

Молоко

50

34

40

4
56
7,1
2,7
136
3,4

Сметана


16,4

+

?

0
0
0
22
362
?

Сыр

827

946

165

0,7
50
1,4
0,8
662
4

Масло сливочное


-

+

-

0
0
0
0
900
0

Масло подсолнечное


36,5

12,8

46

27
40
67
9,5
346
7,5

Гречневая крупа


46

6,9

?

51
67
76
7,6
351
?

Рис "Басмати"


12,6

300

14,6

0,53
48
1,1
12,6
159
10,9

Яйца варёные

4,8

?

8,7

?
?
0,4
23,6
113
13

Курица варёная (грудка филе)
