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Lebensmittel mit niedrigem GLYX
• Apfelsaft

• Apfelsaftschorle

• Aprikosen, frisch und getrocknet

• Aubergine

• Avocado

• Beeren, zum Beispiel Erdbeeren, 

Johannisbeeren, Blaubeeren

• Bitterschokolade (!)

• Blattsalate, zum Beispiel Kopfsa-

lat, Frisée, Eichblattsalat

• Bohnen, grüne

• Brokkoli

• Bulgur

• Buttermilch

• Chicorée

• Dickmilch

• Eier

• Erdnüsse (!)

• Fisch

• Fleisch (!)

• Fruchtsaft

• Fruchtzucker

• Gefl ügel

• Gemüsesaft

• Gerstengraupen

• Gerstenvollkornbrot, geschrotet

• Getreide, geschrotet

• Gurken

• Hartweizennudeln, bissfest ge-

gart

• Hülsenfrüchte, zum Beispiel 

Linsen, Kichererbsen, Bohnen-

kerne

• Joghurt

• Kaffee

• Käse (!)

• Kefi r

• Kohlgemüse

• Leinsamen

• Mandeln

• Mangold

• Mehrkornvollkornbrot

• Mehrkornvollkornbrötchen

• Milch

• Nusskuchen (!)

• Obst, einheimisches, zum Bei-

spiel Apfel, Birne, Pfl aume, Kir-

schen

• Orangen

• Paprikaschoten, Pilze

• Quark (!)

• Radieschen

• Rettich

• Roggenvollkornbrötchen

• Schinken

• Sellerie

• Sojabohnen

• Spinat

• Tee

• Tomaten

• Vollkornbrot, grob, zum Beispiel 

aus Gerste, Roggen, mit Kürbis-

kernen oder Leinsamen

• Vollkornhaferfl ocken

• Vollkornmüsli ohne Zucker

• Vollkornteigwaren

• Walnüsse

• Wein

• Wurst

• Zucchini

• Zwiebeln

Vielleicht haben Sie sich schon gefragt, welchen GLYX ein bestimmtes Lebensmittel hat, das Sie gern mö-

gen. Auf den folgenden Seiten fi nden Sie die Lebensmittel praktisch eingeteilt nach niedrigem, mittlerem 

und hohem GLYX. Außerdem steht neben einigen Lebensmitteln ein (!), das Sie darauf aufmerksam macht, 

dass dieses Lebensmittel viel Fett enthält. Wählen Sie bewusst fettarme Alternativen oder verzehren Sie 

diese Lebensmittel nur in Maßen.
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Lebensmittel mit mittlerem GLYX
• Ananas

• Bagels (!)

• Bananen

• Basmati-Reis

• Butterkekse (!)

• Bier

• Couscous

• Erbsen

• Fruchtjoghurt, fettarm

• gekochte Kartoffeln

• Gemüsemais

• Gnocchi

• Haferbrei

• Hartweizennudeln, weich ge-

kocht

• Haushaltszucker

• Hirse 

• Honig

• Instant-Haferfl ocken

• Kartoffelchips (!)

• Ketchup

• Kiwi

• Langkornreis

• Mais

• Mangos

• Melonen

• Mischbrot

• Müsliriegel

• Obst aus Glas und Dose

• Papaya

• Pellkartoffeln

• Pitabrot

• Pizza mit Tomaten und Käse

• Pizzabrot

• Popcorn

• Rosinen

• Sandgebäck

• Senf, süßer

• Trockenobst

• Vollkornbrot (feines Mehl)

• Vollkornreis

Lebensmittel mit hohem GLYX
• Backkartoffeln

• Baguette

• Bratkartoffeln (!)

• Brötchen

• Cornfl akes

• Croissants (!) 

• Donuts (!)

• Eiscreme (!) 

• Fruchtgummi

• Fruchtnektare 

• Fruchtsaftgetränke

• gekochte Karotten 

• Instant-Kartoffelpulver

• Instant-Reis

• Kartoffelstärke 

• Kekse (!)

• Knäckebrot 

• Konfi türe 

• Limonade

• Maisstärke 

• Maltodextrin 

• Müslis, gezuckert 

• Pommes frites (!) 

• Puffreis

• Reis, polierter

• Schokolade (!) 

• Softdrinks

• Traubenzucker 

• viele Fertiggerichte (!)

• Waffeln

• Weißbrot
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