Gli indici sono stati valutati osservando quanto gli individui mangiavano dopo I’ingestione dei singoli alimenti.

Prodotti da forno
Croissant

Torte

Ciambelle

Biscotti

Crackers

Snack e confezionati
Snack al cioccolato
Arachidi

Yogurt

Salatini

Gelato

Gelatine

Popcorn

L’indice di sazieta

Tutti sono paragonati rispetto al pane bianco, con IS = “100"
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Cereali da colazione con aggiunta di latte

Muesli

Sustain

Special K
Cornflakes
Cereali al miele
All-Bran

Avena
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Alimenti glucidici
Pane bianco
Patatine fritte
Pasta

Riso integrale
Riso bianco

Pane di grano duro
Pane integrale
Pasta integrale
Patate, bollite
Alimenti proteici
Lenticchie
Formaggio

Uova

Fagioli cotti
Carne

Pesce

Frutta

Banana

Uva

Mele

Arance
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