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PRODUTOS DE PADARIA

Bolos

Bolo de claras (Loblaw's, Toronto, Canada) 67 50 19
Bolo de banana feito com agucar 47+8 80 18
Bolo de banana feito sem agucar 55810 16
Bolo de chocolate (feito com mistura de pacate) ¢ 38+3 111 20
merengue de chocolate

Mlnl-_bolo com glacé dg morango (Squiggl Farmland, Grocemir12 38 19
Holdings, Tooronga, Vic, Australia)

Lamingtons (pedaco de pdo-de-l16 mergulhado em ¢htece 87+17 50 o5
coco) (Farmland, Grocery Holdings, Australia) -

Bolo inglés (Sara Lee Canadda, Bramalea, Canada) 4 553 15
P&o-de-l6 plano 4616 63 17
Bolo de baunilha (feito com mistura de pacote) coenengue

de baunilha (Betty Crocker, EUA) 42¢4 111 24
Croissant (Food City, Toronto, Canada) 67 57 17
Crumpet — bolo fino assado em grelha (Dempsterpdtate 69 50 13
Foods Ltd., Etobicoke, Canada)

Sonho, tipo bolo (Loblaw's, Canadd) 76 47 17
Flan ca’ke — bolo com pudim (Padaria Weston's, Toron 65 70 31
Canada)

Bolinho tipo muffin

Maca, feito com acucar 44+6 60 13
Maca, feito sem acucar 48+10 60 9
M_ac_;a, aveia, uva sult_ana, feito de ml,st_ura de padaefiance 54+4 50 14
Milling Co., Acacia Ridge, Qld, Australia)

Damasco, coco e,mel, feito de mistura de pacotég(ee 60+4 50 16
Milling Co., Australia)

Banana, aveia e mel, feito de mistura de pacotégiie

Milling Co., Australia) Pacod 65¢11 50 17
Farelo de cereais (Culinar Inc., Grandma Martinigfs, 60 57 15
Aurora, Canada)

Mirtilo (Culinar Inc., Canada) 59 57 17
Cenoura (Culinar Inc., Canada) 62 57 20
Sabor bala de chocolate, manteiga e caramelo,deitaistura 53+5 50 15
de pacote (Defiance Milling Co., Australia) B

Bolinho de fubd, baixa amilase 102 57 30
Bolinho de fuba, alta amilase 49

Farinha de aveia, muffin, feito de mistura (QuaRats Co. of 69 50 o
Canad@, Peterborough, Canadd)

Panquecas, preparadas com mistura batida (&@enkeral 67+5 80 39
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Foods, Glendenning, NSW, Australia)

Panquecas, trigo-mouro, sem gluten, feito de nasterpacote 1024177
(Orgran Natural Foods, Carrum Downs, Vic, Austialia B
Folhado 59+6 57
Muffins tipo pikelets, Golg(_an brand (Padarias TqpT 85+14 40
Chatswood, NSW, Australia)

Broinhas, simples, feitas de mistura de pacoteiébeé Milling 92+8 25
Co., Austrélia) -
Panquecas tipo waffle, Aunt Jemima (Quaker Oatn€o. 76 35
Canadd)

BEBIDAS

Coca Cola®

Coca Cola®, refrigerante (Coca Cola Amatil, Sidney, NSW, 53+7 250
Australia) B

Coca Cola®, refrigerante/bebida gasosa (Coca Cola Bottlin%3 250
Company, Atlanta, GA, EUA)

Média de dois tipos 585
Bebida estimulante, laranja, reconstituida (Betdli,LBerri, SA, 6618 250

Australia)
Fantap, refrigerante de laranja (Coca Cola Amatil, Ausa)d 68+6 250
Lucozades, original - bebida gasosa com glicose (Glaxo 95+10 250
Wellcome Ltd., Uxbridge, Middlesex, Reino Unido) -
Vitamina de framboesa (Con Agra Inc., Omaha, BNEA) 33t9 250
Vitamina de,s_OJa e banana (So Natural Foods, T &oant, 3043 250
NSW, Australia)e

Vitamina de soja e aveld achocolatada (So Natwatl§;
Australia)e

SoloTMm, soda limonada, refrigerante (Cadbury Schweppes,58+5 250
Sidney, NSW, Australig -

Up & Go, sabor chocolate e malte (liquido parafé da manh:

34+3 250

+
? feito de leite de soja e cereal de ar®z) 435 250
(Sanitarium Health Foods, Berkeley Vale, NSW, thai&)
Up & Go, sabor original de malte (liquido para ¢éada manhé46+5 250

30

32

feito de leite de soja e cereal de arr®z)

(Sanitarium Health Foods, Australia)

Xpress, chocolate (bebida com extrato de sojaaterlegumes:,;,‘9+2
adocado com frutose) -
(So Natural Foods, Australia)

Sucos

Suco de macga

Suco de maca, puro, ndo adocado, reconstituidai (Bdr, 3045
Berri, SA, Australia) B

Suco de macé ndo adogado 40
Suco de macéa ndo adocado (Allens, Toronto, Canada 41

Média de trés estudos 40+1 250
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Suco de maca, puro, transparente, ndo adocado Ahddt

+

Fruit, Wandin, Vic, Austréalia) 44x2 250
Suco fi_(& maca, puro, turvo, ndo adocado (Wild Abouwit, 37+3 250
Australia)

Suco fj_e maca e cereja, puro, ndo adocado (Wild tAbrout, 43+3 250
Australia)

Suco de cenoura, fresco (Sidney, Austrélia) 43+3 250
Coquetel com suco de amora (Ocean Sprallelbourne, Vic, 5243 250

Australia)
Coquetel com suco de amora (Ocean Sprimc., Lakeville- 68+3 250
Middleboro, MA, EUA) B
Bebida a base de suco de amora, Ocean $pf@grber Ltd.,

Bridgewater, Somerset, Reino Unido) 56+4 250
Suco de pomelo, ndo adocado (Sunpac, Torontadaa 48 250
Suco de laranja

Suco de laranja (Canada) 4616
Suco de laranja, ndo adocado, reconstituido (QeldBerri 53+6

Ltd., Carlton, Vic, Australia)
Média de dois estudos 50t4 250
Suco de abacaxi, ndo adoc¢ado (Dole Packaged Fboasyto,

, 46 250
Canada)
Suco de tomate, enlatado, sem adicdo de acUcair (Rir
Berri, SA, Australiap
Yakult® , bebida feita de leite fermentado cbactobacilus 4646 65
casei (Yakult, Dandenong, Vic, Australia) -
Bebidas esportivas
Gatorgqlea (Spring Valley Beverages Pty Ltd., Cheltenham "78+13 250
Australia)

38+4 250
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Isostam (Novartis Consumer Health, Nyon, Suica) 70250
Sports Plus (Berri Ltd., Berri, SA, Australia) 746 250
Sustagen Spoet(Mead Johnson, Rydalmere, NSW, Australia) 439 250 21

Bebidas feitas de mistura de p6

Build-Up T™m, bebida enriquecida com nutrientes, sabor baugfiihrgl 250
com fibras, (Nestlé, Sidney, NSW, Australia) B
Mistura Complete Hot Chocolate, feita com agua tgigdestlé
Australia)

Mistura de bebida energética Hi-Pro, baunilha, &b 36+3 250
proteina de soja e po6 de soro de leite -

(Harrod foods, Sefton, NSW, Australia) misturadandeite de

vaca desnatado

Pé de leite maltado em leite de vaca integrab{l, Australia) 45+3 250
Milo ™™ (p6 para bebida sabor chocolate enriquecido com

nutrientes)

Milo T™ (Nestlé, Australia) dissolvido em agua 55+3 250
Milo T™m (Nestlé, Auckland, Nova Zelandia) dissolvido em&$2+5 250
Média de dois estudos 54+2

51+3 250
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Milo T™ (Nestlé, Austrélia) dissolvido em leite de vadegnal 35+2 250
Milo T™ (Nestlé, Nova Zelandia) dissolvido em leite deavac 36+3 250
integral -
Média de dois estudos 361
NutrimealT™m, bebida de substituicdo de refeigdes, sabor 26+3 250
chocolate holandés (EUANa, Salt Lake City, UT, EUA) B
55 Quik ™ (p6 doce para bebida)
Quik,TM, chocolate (Nestlé, Sidney, NSW, Austréliﬁ)ssolvidc53+5 250
em agua
Quik Tm, chocolate (Nestlé, Austrdlia), dissolvido emdeit 4144 250
desnatado B
QuikT™m, morango (Nestlé, Australia), dissolvido em agua 418 250
Quik Tm, morango (Nestlé, Australia), dissolvido em leite 3543 250
desnatado B
PAES
56 P&o em forma de anel tipo bagel, branco, congdRadaria 79 70
Lender's, Montreal, Canadd)
57 Baguete, branca, simples (Franca) 95305
58 Baguete francesa com pasta de chocolate (Franca) 72+8 70
59 Baguete francesa com manteiga e geléia de nmf(&ngnca) 62+7 70
60 Pain au lait — pdezinhos doces (Pasquier, Franca 63+£10 60
61 P&o recheado, Paxo (Campbell Soup Co Ltd., Tor@anada) 74 30
Paes de Cevada
62 P&o de graos brutos de cevada, 75-80% de graos
75% graos 27 30
80% gréos integrais e queimados (20% farinhaige branca) 34 30
80% gréos integrais (20% farinha de trigo branca) 40 30
Média de trés estudos 3414
63 P&o de graos de cevada, 50% de graos
50% gréos (Canada) 43 30
50% cevada moida (Australia) 48 30
Média de trés estudos 46+2 30
P&o de cevada e girassol (Padarias Riga, Sidnag, NS
64 Australia) 576 30
65 Paes com farinha de cevada
100% farinha de cevada (Canada); composicdoad@aentei67 30
P&o de farinha integral de centeio (80%) e deHarare trigo 67 30
branca (20%) (Suécia)
P&o de farinha integral de centeio, liso, finaci 50 30
(50% de farinha de centeio regular, 50% farinhaaigeio com
alto teor de fibras) (Suécia)
Pao de farinha integral de centeio, liso, finaci 43 30

(20% de farinha de centeio regular, 80% farinhaatdeio com
alto teor de fibras) (Suécia)
66 Paes de farinha integral de centei¢80%) e farinha de trigo
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67

68

69

70

71

72

73
74

75

76

77

78

79

branca (20%) -

Fermentados ou com adicdo de acidos ou sais orgasc
(Suécia)

P&o de farinha integral de centeio (usado comoémedea para

0s 5 paes abaixa) 70 30
P&o de farinha integral de centeio com levedacal¢ latico)s 53 30
P&o de farinha integral de centeio com acidodéti 66 30
Pao de farinha integral de centeio com lactatcéd®o s 59 30
P&o de farinha integral de centeio com propiodateddics 65 30
Pao de farinha integral de centeio com grande gleaie de 57 30
propionato de sédi®

Pao com trigo-mouro

P&o com trigo-mouro, 50% de gréos descascados &&0% 47 30
farinha de trigo branca (Suécia)

Pées de frutas

Pao de férma de frutas Birgem (Padarias Tip Top, 4445 30
Chatswood, NSW, Australia) -

P&o de férma Fruit and Spice (frutas e temperos), fatias 54+6 30
grossas (Padarias Buttercup, Moorebank, NSW, Aimtra B

Pao de férma com frutas continentais, pao de trago frutas 47+6 30
secas (Australia) -
Happinessm (péo de canela, uva passa, noz-pecéa) (Naturaé3+5 30
Ovens, Manitowoc, WI, EUA) -

P&o de cereais com nozes e frutas secas, feitoristora de 5446 30
pacote, em maquina de pdo (Con Agrainc., EUA) -
P&ozinho de hamburguer (Loblaw's, Toronto, Cénad 61 30
P&ezinhos Kaiser (Loblaw's, Canadd) 73
Melba toast (torradinha seca e crocante), Old Lor{@est 70 30
Foods Canada Inc., Etobicoke, Canada)

Paes sem gluten

P&o sem glaten, com varios tipos de graos (Pad@oiastry 70413 30
Life, Dandenong, Vic, Austrélia) B

P&o branco sem gluten, n&o fatiado (amido de s@go gluten) 71 30
(Reino Unido)

Pao branco sem gluten, fatiado (amido de trigo gléien) 80 30
(Reino Unido)

Média de dois estudos 76x5 30
Enriqguecido com fibras, sem glaten, n&o fatiadoidande trigo 69 30
sem gluten, farelo de soja) (Reino Unido)

Enriqguecido com fibras, sem gluten, fatiado (andddrigo sem, o 30
glaten, farelo de soja) (Reino Unido)

Média de dois estudos 73t4 30
Pao de aveia

P&o de cevada com gréos de aveia ndo refinadosd8@&os 65 30

de aveia intactos e 20% de farinha de trigo bré8uécia)
P&es com farelo de aveia
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80
81

82

83

84

85

86
87

88
89
90

91

92
93

94

50% de farelo de aveia (Australia) 44 30
45% de farelo de aveia e 50% de farinha de (Bge&cia) 50 30
Média de dois estudos 47+3 30
Pées de arroz

P&o de arroz, com arroz Calrose com baixo teomikase
(Padaria Pav's Allergy, Ingleburn, NSW, Australia)

P&o de arroz, com arroz Doongara com alto teomikase
(Padaria Pav's Allergy, Austrélia)

Pées de centeio

Pumperickel - pdo de graos de centeio, de origenfeenad
P&o com gréos de centeio néo refinados, 80% ds gr&wtos & 30
20% de farinha de trigo branca (Suécia)

P&o com graos de centeio (Pumpernickel) (Canada) 41 30
Pumpernickel com gréos integrais (Holtzheuser Enethvtd.,

72+9 30

61+9 30

Toronto, Canada) 46 30
P&o com graos de centeio, Pumpernickel (80% deiognt 55 30
(Canadd)

Tipo coquetel, fatiado (Kasselar Food Productspiita, 55 30
Canadd)

Tipo coquetel, fatiado (Kasselar Food Produc#s)ada) 62 30
Média de seis estudos 50+4 30
Pé&es de centeio integral

P&o de centeio integral (Canada) 41
P&o de centeio integral (Canada) 62
P&o de centeio integral (Canada) 63
P&o de centeio integral (Canada) 66
Média de quatro estudos 58t6 30
P&es de centeio especiais

Blackbread (péo preto), Riga (Padaria Berzin's fajigc 76:+14 30

Sidney, NSW, Australia)
Blrgentm centeio escuro/suico (Padarias Tip Top, Australi®5+12
Blrgent™ centeio escuro/suico (Padarias Tip Top, Australia)4+6
Média de dois estudos 65+10 30
P&o Klosterbrot, integral, de centeio (Padaria Dimeier Ltd.

Canadd) 67 30
Centeio light (Padaria Silverstein's, Torontan@da) 68 30
Centeio e linhaca (Rudolph's Specialty Bakery LTdronto,

! 55 30
Canada)
P&o de centeio Roggenbrot, Vogel's (Stevns & Gines, 5045 30

NSW, Australia)
Pao de presunto Schinkenbrot, Riga (Padaria Ber3pecialty,

Sidney, NSW, Australia) 8615 30
Levedura de centeio (Canadd) 57
Levedura de centeio (Australia) 48
Média de dois estudos 53t5 30

Péao tipo Volkornbrot, p&o de centeio integrald&ia 56 30

10



Dimpflmeier Ltd., Canadd)
Péaes de trigo
95 Pao de grdos de trigo néo refinados, 80% de gndastos e
20% de farinha de trigo branca (Suécia)
96 Pao de graos de trigo partidos (bulgur)
50% de graos de trigo partid@3anadd)
75% de graos de trigo partid@sanada)
Média de dois estudos
Paes de trigo tipo spelt
97 P&o branco de trigo speltEslovénia)
98 P&o integral de trigo spelfEslovénia)
99 P&o de graos de trigo spelt torragl¢isslovénia)
100Spelt multigrain brea@ - pdo multigr&os com trigo spelt
(Padaria Pav's, Australia)
101Pao de farinha de trigo branca
Farinha branca (Canadd)
Farinha branca (EUA)
Farinha branca, Sunblest (Padarias Tip Top, Australia)
Farinha branca (Dempster's Corporate Foods Cahada)
Farinha branca (Africa do Sul)
Farinha branca (Canada)
Média de seis estudos
102P&o branco de farinha de trigo, duro, torradoia)
103WonderTl\/l, pao branco enriquecido (Interstate Brands
Companies, Kansas City, MO, EUA)
Wondertm, pédo branco enriquecido (Interstate Brands
Companies, EUA)
Wondertm, péo branco enriquecido (Interstate Brands
Companies, EUA)
Média de trés estudos
104P&o turco branco (Turquia)
P&o branco com inibidores de enzima
105P&o branco + acarbose (200mg) (México)
P&o branco + acarbose (200mg) (México)
Média em dois grupos de individuos
1 aozinho branco + 3 mg de trestatin (inibidor paatico de
alfa-amilase) (Suica)
107Paozinho branco + 6 mg de trestatin (Sus¢a)
Pé&es broncos com fibra soltvel
108Déo branco + 15 g de fibra psylliui &ntago psyllium)
(México)
P&o branco + 15 g de fibra psylliuf gntago psyllium)
(México)
Média em dois grupos de individuos
109P510 branco consumido com vinagre, na forma de réteg
(Suécia)

52 30

58 30
48 30
53+3 30

74 30
63 30
67 30

54+10 30

69+5 30

70 30
70
71 30

30

71+7 30
71 30

70+0 30
73 30

71+9

7244

773

73+2 30

87 30

18
50
34136

48 30
29 30

41 30

65 30
53+3@

45 30

30
30
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ao branco consumido com alga marinha seca eqoda ga) 48

30
(Espanha)
111Pélo branco contendo Euryler(amido de milho com alto teor42 30
de amilase) (Francay
Pao branco enriquecido com fibras
17Branco, com alto teor de fibras (Dempster's Cotjgdfraods 67
td., Canadd)
113Branco, com alto teor de fibras (Padaria Westdiosynto, 69
Canadd)
Média de dois estudos 68+x1 30
P&o branco enriguecido com amido resistente
114Fibre Whitetm (Nature's Fresh, Auckland, Nova Zelandia) 77810
115Wonderwhiterm (Padarias Buttercup, Australia) 80+8 30
116P&o integral de trigo, com farinha de trigo integra
Farinha de trigo integral (Canada) 52 30
Farinha de trigo integral (Canada) 64 30
Farinha de trigo integral (Canada) 65 30
Farinha de trigo integral (Canada) 67 30
Farinha de trigo integral (Canada) 67 30
Farinha de trigo integral (Canada) 69 30
Farinha de trigo integral (Canada) 71 30
Farinha de trigo integral (Canada) 72+6 30
Farinha de trigo integral (EUA) 73 30
Farinha de trigo integral (Africa do Sul) 75t9 30
Farinha de trigo integral (Padarias Tip Top, Adil&t) 779 30
Farinha de trigo integral (Padarias Tip Top, Adil&t) 78+16 30
Farinha de trigo integral (Quénia) 87 30
Média de treze estudos 71+ 2 30
117P&o turco integral 49 30
Paes de trigo especiais
ao Burgen® Mixed Grain - pao de mistura de gréaos
(Australia)
Burgen® Mixed Grain (Padarias Tip Top, Chatswood, NSW34+4
Austrélia) -
Burgen® Mixed Grain 45+12
Burgene Mixed Grain 69+6
Média de trés estudos 49+10 30
Blrgen® Oat Bran & Honey Loaf with Barley - pdo de forma
119%com cevada, de farelo de aveia e mel (Padaria$dpp 31+3 30
Australia)
Urgen® Soy-Lin (soja-linho), pédo de forma de soja mc(ﬁ%)36+4 30
e semente de linho (8%) (Padarias Tip Top, Ausirali -
12 Er&g'gbl\i)sh MuffinT™m — paozinho tipo muffin (Natural Ovens, 77+7 30
1 ealthy Choicem Hearty 7 Grain — pdo de sete graos (Con5516 30

Agrainc., EUA)

11

11

-
=

00 0O 00O 00O OO 0 O O



ealthy Choicam Hearty 100% Whole Grain — péo de grao%2+6 30 9
Integrais (Con Agralinc., EUA) B

Helga'stm Classic Seed Loaf - pdo de forma com Semente%8+9 30 9
classicas (Padarias Quality, Sidney, NSW, Ausiralia -
125Helga'stm pao integral tradicional (Padarias Quality, Ausa)a70+14 30 9
126];3r,l\?er Fillertm, pdo com gréos integrais (Natural Ovens, 59+8 30 v
12Molenbergrm (Goodman Fielder, Auckland, Nova Zelandia)  75+10
Molenbergrm (Goodman Fielder, Nova Zelandia) 84+8
Média de dois estudos 80t5 30 11
-Grain Multi-Grain - pdo com 9 tipos de grao (RaRaTip 43+5 30 6
op, Austrélia) B
129Multigrain Loaf, farinha de trigo tipo spelt (Auétia) 54+1030 8
130Multigrain (50% gréos de trigo moidos) (Australia) 43 30 6
131216%1 Naturaltm, pdo com gréos integrais (Natural Ovens, 59+7 30 v
erformaxrm (Padarias Country Life, Dandenong, Vic,
13ziustré"a) ( y g 3843 30 5
loughman'sm Wholegrain — pdo com graos integrais, receﬂa} 30 v
original (Padarias Quality, Austrélia)
Ploughman'sm Wholemeal — p&o com gréos integrais, moidé)zf‘.ﬂo 30 9
uniformemente (Quality Bakers, Australia) B
135P&0 de sémola (Quénia) 64
136Levedo de trigo (Australia) 54 30 8
ao de soja e semente de linho (feito com mistaq@adote, na
137rFr)1:’aquina de pédo) (Con AgraInc., EUA) 506 30 S
138Stay TrimTMm, pdo de gréos integrais (Natural Ovens, EUA) 70300 10
ao de sementes de girassol e cevada, marca Ridar{#s 57+6 30 v

Berzin's Specialty, Australia)
140vVogel's Mel & Aveia (Stevns & Co., Sidney, NSW, Auddia) 555 30
141Vogel's Roggenbrot — pédo de centeio (Stevns & Mastralia) 59+5 30

Zgao para lanche com trigo integral (Ryvita Co Lidhole, 74 30 16
orset, Reino Unido)
143P510 100% Whole Grainv — péao de graos integrais (Natural

oo ~

ovens, EUA) 51+11 30 7
144P&o chato tostado, de farinha de trigo branca (&uéc 79 30 13

Paes azimos
145P&0 libanés, branco (Padaria Seda, Sidney, NSWt&a$ 75£9 30 12
146P&o chato tostado do Meio Oriente 9729 15
147P&o arabe, branco (Canada) 57 30
148P30 chato tostado de farinha de trigo (india) 6639 10
14g(?21d?$1nt0. trigo (25:75) pao chato tostado compdstéarinha 66:+10 30 10

15dAm aranto: trigo (50:50) p&o chato tostado compdstéarinha

(india) 76+20 30 11



CEREAIS MATINAIS E PRODUTOS RELACIONADOS
15 All-Bran ™ (cereal de farelo de trigo prensado, com alto
eor de fibras)

All-Bran T™ (Kellogg's, Pagewood, NSW, Australie) 30 30 4
All-Bran T™ (Kellogg's, Battle Creek, MI, EUA) 38 30 9
All-Bran T™ (Kellogg's Inc., Etobicoke, Canada) 50 30 9
All-Bran T™ (Kellogg's Inc., Canadd) 51+5 30 9
Média de quatro estudos 4245
152All-Bran Fruit 'n Oats —frutas e aveia (Kellogg's, Australia) 39 30 7
153All-Bran Soy 'n Fibre — soja e fibmas (Kellogg's, Australia)  33+3 30 4
154Amaranto Amaranthus esculentum) estourado, 97+130 18

consumido com leite e adogante n&o-nutritivoiéd
Mingau de cevada
155Mingau de farinha de cevada integral (100% de cevagdular) 68 50 (seco) 23
(farinha:dgua = 1:3), cozido em agua fervente ponin
(Suécia)
156Mingau de farinha de cevada integral com alto deofibras 55 50 (seco) 8
(50% farinha de cevada regular : 50% farinha dedawom
alto teor de fibras) (Suécia)
ingau de cevada feito com flocos de cevada coad@gua
fervente s a vapor, finos (0,5 mm) e descascadosc{®
8JfVIingau de cevada feito com flocos de cevada coad@gua
ervente s a vapor, grossos (1,0 mm) e descas(¢8désia)

62 50 (seco) 17

50 (seco) 18

15%Bran Budsrm (Kellogg's Inc., Canadép 58 30 7
160Bran Buds com fibrapsyllium (Kellogg's Inc., Canada}p 47 30 6
161Bran Chexrm (Nabisco Brands Ltd., Toronto, Canadg) 58 30 11
162Bran Flakegm (Kellogg's, Austrélia) 74 30 13
163Cheeriostm (General Mills Inc., Etobicoke, Canadd) 74 30 15
164Chocapictm (Nestlé, Franca) 84+9 30 21
165Coco Popstm - arroz inflado com sabor de achocolatado
Coco Popsw™ (Kellogg's, Australia) 7748
Coco Popsw™ (Kellogg's, Australia) 77+3
Média de dois estudos 77 30 20
Corn Brantm (Quaker Oats Co. of Canad4, Peterborough,
166Canadé)5 75 30 15
167Corn Chexrm (Nabisco Brands Ltd., Canad) 83 30 21
168Cornflakes ™™ (flocos de milho)
Cornflakesrm (Kellogg's, Auckland, Nova Zelandia) 72+1® 18
Cornflakesrm (Kellogg's, Australia) 77 30 20
Cornflakesrm (Kellogg's Inc., Canada) 80t6 30 21
Cornflakesrm (Kellogg's Inc., Canada) 86 30 22
Cornflakesrm (Kellogg's, EUA)s 92 30 24
Média de cinco estudos 81+3 30 21

169Cornflakes, com alto i[eor de fibras (PreS|dentsuﬁé}ﬁlc‘Bunfresh74 30 17
Ltd., Toronto, Canadéayp

170Cornflakes, Crunchy Nutv (Kellogg's, Australia) 72+4 30 17



171Corn PopswM (Kellogg's, Australia) 80x4 30

172Cream of Wheatm (Nabisco Brands Ltd., Canad#) 66 250

174Cream of Wheatwm, instantaneo (Nabisco Brands Ltd., Canaglg) o5
15

174Crispix™™ (Kellogg's Inc., Canadéyp 87 30
175%Energy MixTm (Quaker, Franca) 80+7 30
176Froot Loopsrm (Kellogg's, Austrélia) 69+9 30

177Frostiesnvl, flocos de milho cobertos por agucar (Kellogg's, 55 30
Australia)

178Fruitful Lite TM (Hubbards, Auckland, Nova Zelandia) 61+30
179 ruity-Bix T™, frutinhas (Sanitarium, Auckland, Nova Zelandld3+1@®0
180Golden Grahamsm (General Mills Inc., Canadak 71 30
181Golden Wheatsm (Kellogg's, Australia) 71+8 30
182Grapenuts ™™

%rapenutsnvl (Post, Kraft General Foods Inc., Toronto, Car)%d,é 30

Grapenutswm (Kraft Foods Inc., Port Chester, NY, EUA) 756 30

Média de dois estudos 71+4 30
183Grapenutgm Flakes (Post, Kraft General Foods Inc., Canas&) 30
184Guardiantm (Kellogg's, Australia) 3719 30

ealthwiserm para a saude do intestino (Uncle Toby's,
: . 669 30
ahgunyah, Vic, Australia)
186I—|ea|thwiseT|v| para a saude do coracéo (Uncle Toby's, 48+5 30
Australia) -

187Honey Rice Bubblesm (Kellogg's, Australia) 774 30
188Honey Smacksm (Kellogg's, Australia) 71+1@B0
18%Cereal quente, maca e canela (Con Agra Inc., EUA) 7+63 30
190Cereal quente, sem adicdo de sabores (Con AgreBbd) 25t5 30
191Just Rightrm (Kellogg's, Australia) 60+130
192Just Right Just Graimav (Kellogg's, Australia) 62+110
193KompletetTm (Kellogg's, Australia) 48+5 30
194Life T™M (Quaker Oats Co., Canadi&) 66 30
195Mini WheatsTwm, trigo integral (Kellogg's, Australia) 58+8 30
196Mini Wheatstwm, cassis (Kellogg's, Austrélia) 72+13D
Muesli
19Muesli, NS (Canada) 66+9 30
198Muesli dos Alpes (Wheetabix, Franca) 55+30

199Muesli, sem gluten (Freedom Foods, Cheltenham, Vic, 3046 30
Australia) com leite desnatado -
200Muesli, Lite — baixo teor caldrico (Sanitarium, No¥elandia) 54+1230

201Muesli, Natural (Sanitarium, Nova Zelandia) 57+9 30
202Muesli, Natural (Sanitarium, Australia) 406 30
Média de dois estudos 49+9 30
203Muesli, Sem Nome (Sunfresh Ltd., Toronto, Canada) 60 30
204Muesli, formula suica (Uncle Toby's, Australia) B6+30
205Muesli, torrado (Purina, Sidney, NSW, Australia) +43 30

206NutrigrainT™ (Kellogg's, Australia) 66+130
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2070at 'n Honey Bakem (Kellogg's, Australia) 77+110
208Farelo de aveia

Farelo de aveia, cru (Quaker Oats Co., Canezld) 50 10
Farelo de aveia, cru 59 10
Média de dois estudos 55+5 10
20Mingau feito de flocos de aveia
Mingau (Uncle Toby's, Australiap 42 250
Mingau (Canadé&)e 49+8 250
Ayela tradlc_lonal de mingau (Lowan Whole Foods, Bob 51+8 250
Vic, Australia)
Mingau (Hubbards, Nova Zelandia) 58+9 250
Mingau (Australia) 58+4 250
Mingau (Canada) 62 250
Mingau (Canada) 69 250
Mingau (EUA)6 75 250
Média de dois estudos 58+4 250

210Mingau de farinha de aveia integral (farinha:aguia3), cozido7
em agua fervente por 2,5 min (Suécia)
211Mingau de aveia com flocos de aveia grossos (1, enm 55 250
descascados (Suécia)
212Mingau de aveia com flocos de aveia torrados, f{i0g5 mm) €59 250
descascados (Suécia)
ingau de aveia com flocos de aveia torrados, geo6H) mm)50 250
e descascados (Suécia)
Mingau de aveia com flocos de aveia torrados, @oeid agua
fervente s a vapor, finos (0,5 mm) e descascadosc{®
ingau de aveia com flocos de aveia torrados, @erd agua 53 250
fervente a vapor, grossos (1,0 mm) e descascadésiéd
216Mingau instantaneo
Quick Oats — aveia rapida (Quaker Oats Co., Ggnad 65

One Minute Oats — aveia um minuto (Quaker Oats Cmadé)66
15

80 250

Média de dois estudos 661 250
217Pop Tartstm, Double Chocolate (Kellogg's, Australia) 70t2 50
218Pro Stargm (General Mills Inc., Canadab 71 30

219Trigo inflado
Puffed Wheat — trigo inflad@Quaker Oats Co., Canadé) 67 30

Puffed Wheat — trigo infladBanitarium, Australia) 80+180
Média de dois estudos 747 30
220Raisin Brarmmm (Kellogg's, EUA) 61+5 30

221Red River Cereal (Maple Leaf Mills, Toronto, Canada 49 30

ice Bran, prensado (Rice Growers Co-Operative Likton,
ZZ%FSSW, Austfalia) ( P 19+3 30
223Rice Bubblestv (arroz inflado)
Rice Bubblesgm (Kellogg's, Australia)3 81
Rice Bubblegm (Kellogg's, Australia) 85+3

Rice Bubblesm (Kellogg's, Australia) 95
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Média de trés estudos 87+4 30
224Rice Chexrm (Nabisco Brands Ltd., Canadi) 89 30
225Rice Krispiest™m (Kellogg's Inc., Canadéap 82 30
226Trigo triturado 30

Trigo triturado(Canadd) 67+1@B0

Shredded Wheatv (Nabisco Brands Ltd., Canadé) 83 30

Média de dois estudos 75+8 30

Special KTM — a formulagédo desse cereal varia emfdrentes

paises
227Special Ktm (Kellogg's, Austrélia) 54+4 30
228Special Kt™m (Kellogg's, EUA) 69+5 30
229%pecial KTm (Kellogg's, Franca) 84+130

230Soy _Tas_tyrlvl —gréos flocados, soja tipo aperitivo, frutas S€G.5 30

(Sanitarium, Australia)

23180ytanal'M, Vogel's, farelo crocante de soja e semente tje,llﬂgi3 45
com uvas sultanas (20,1 g de fibras por 100 g),

(Specialty Cereals, Mt Kuring-gai, NSW, Austrilia

232Sultana Brarrm (Kellogg's, Australia) 73+130
233Sustaintm (Kellogg's, Australiajs 68 30
234TeamTMm (Nabisco Brands Ltd., Canad) 82 30
235Thank Goodnessv (Hubbards, Nova Zelandia) 65+18)
236Total T™ (General Mills Inc., Canadak 76 30

Itra-brant™, Vogel's, cereal de farelo de trigo prensado, eQﬁ\M 30
semente de linho (30,2 g de fibras por 100 Q) B
(Specialty Cereals, Australia)

238Wheat-bitegm (Uncle Toby's, Australia) 72+180
23Biscoitos de trigo (trigo em flocos, simples)
Vita-Brits TM (Uncle Toby's, Australia)3 61 30
Vita-Brits TM (Uncle Toby's, Australia) 6816 30
Weet-BixTm (Sanitarium, Austrélia) 69 30
Weet-BixTm (Sanitarium, Austrélia) 69+4 30
Weetabixrm (Weetabix of Canada Ltd., Thornhil, Canada) 74 30
Weetabixrm (Weetabix of Canadé Ltd.) 75130
Goldiestm, de trigo integral (Kellogg's, Australia) 704 30
Média de sete estudos 70+2 30
Biscoitos de trigo (trigo em flocos) com ingredie s
adicionais

240Good Startrm, biscoito de trigo e muesli (Sanitarium, Austra68+4 30
Hi-Bran Weet-BixTMm, biscoito de trigo com farelo de trigo e>%rla+4 30
(Sanitarium, Australia) B

i-Bran Weet-BixTM com soja e semente de linho (SanitariLg%B 30
Austrélia) B
243Honey Goldiesm (Kellogg's Australia) 72+3 30
Lite-Bix T™, simples, sem adicdo de agucar (Sanitarium, 70+3 30

244 o
Australia)
245-arelo de aveia Weet-Bimv (Sanitarium, Austrélia) 574 30
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246Sultana Goldiesm (Kellogg's Australia) 6516 30 13
BARRAS DE CEREAL MATINAL
247Barra Crunchy Nut Cornflakesv (Kellogg's, Australia) 72+6 30 19
248Barra Fibre Plusm (Uncle Toby's, Australia) 78+9 30 18
249Barra Fruity-BixTm, frutas e nozes, cereal de biscoito de trigg6+4 30 10
com frutas secas e nozes a
com cobertura de iogurte (Sanitarium, Australia)
Barra Fruity-BixTm de frutas silvestres, cereal de biscoito de
25Qrrigo com frutas e com cobertura de iogurte (Senita, 51+4 30 9
Australia)
251Barra K-Time Just Rightm (Kellogg's, Australia) 72+4 30 17
252Barra K-Time Strawberry Cruncim (Kellogg's, Australia) 775 30 19
253Barra Rice Bubble Treatv (Kellogg's, Australia) 63+110 15
254Barra Sustairrm (Kellogg's, Australia) 57+1@0 14
GRAOS DE CEREAL
Amaranto
255Amaranto Amaranthus esculentum) estourado, 97+130 21
consumido com leite e adocante n&o nutritivoiénd
Cevada
256Cevadinha (cevada em pequenos graos)
Cevada, em pequenos graos (Canadd) 22
Cevada (Canada) 22
Cevada, panela, cozida em agua salgada por 20Guoid@'s 2542
foods, Concord, Canada) -
Cevada (Canada) 27
Cevada, em pequenos graos (Canadd) 29
Média de cinco estudos 25+1 150 11
257Cevadalordeum wlgare) (india) 37
CevadaKordeum wilgare) (india) 48
Média de dois grupos de individuos 4316 150 26
258Cevada, quebrada (Malthouth, Tunisia) 50 150 21
25%Cevada, laminada (Australia) 665 50 (seco) 25
260Trigo-mouro
Trigo-mouro (Canada) 49
Trigo-mouro (Canada) 51+10
Trigo-mouro (Canada) 63
Média de trés estudos 54+4 150 16
261Trig.o-mour(? pilado, tratado hidrote.rmalm,er}te, desado, 45 150 13
cozido em agua fervente por 12 min (Suécia)
Milho
262Milho (Zea Mays), farinha transformada para chapatti (india) 59
263Refeicdo a base de mingau/papa de milho (Quénia) 09 1
264Farinha de milho
Farinha de milho, cozida em agua salgada pom2W¢Nair 68 150 9



26

26
26

Products Co. Ltd., Toronto, Canadd)
Farinha de milho + margarina (McNair Products Cual.,L

. 69 150

Canadd)

Média de dois estudos 69+1 150
AMilho verde

Milho verde, variedade 'Honey & Pearl' (Nova ZAelia) 37+£12150

Milho verde, na espiga, cozida por 20 min (Austja 48 150

Milho verde (Canadd) 59+11 150

Milho verde (EUA) 60 150

Milho verde (EUA) 60 150

Milho verde (Africa do Sul) 62+5 150

Média de cinco estudos 53+4 150
6Milho verde, gréos integrais, enlatados, embalagera dieta, 46 150

drenados (Featherweight, EUA)

‘Milho verde, congelado, reaquecido em microondas 47150
(Green Giant Pillsbury Ltd., Toronto, Canada)

assa de taco, feita de farinha de milho, assalthE(Paso

26 oods Co., Toronto, Canada) 68 20
Cuscuz
269Cuscuz, cozido em agua fervente por 5 min (Neatr Fad 61
Products Co., Leominster, MA, EUA)
Cuscuz, cozido em agua fervente por 5 min (Tahisi 69
Média de dois estudos 65+4 150
Painco
270Painco, cozido em agua fervente (Canadd) 71430
271Mingau de farinha de painc¢o (Quénia) 107
Arroz branco
zsrroz arborio, pararisoto, cozido em agua fervésten Rice 69+7 150
rand, Rice Growers Co-Op., Australia) -

27
27

3Branco Oryza sativa), cozido em agua fervente (india) 69+£150
4Arroz branco cozido, ndo especificado
Tipo ndo especificado, consumido cozido em agweifde 45 150
(Franca)
Tipo n&o especificado (india) 48 150
Tipo ndo especificado (Canadd) 51 150
Tipo ndo especificado (Franca) 52 150
Tipo ndo especificado (Canadd) 56 150
Tipo néo especificado (Paquistao) 69 150
Tipo nao especificado (Canadd) 7219 150

Tipo ndo especificado, cozido em agua fervente gana ::ilalgad<;\2

F 150
(India)

Tipo ndo especificado, cozido em agua ferventelanin 102 150
(Itélia)

Tipo ndo especificado (Quénia) 112 150
Tipo ndo especificado, cozido em &gua fervenan@a) 43 150

Tipo ndo especificado, cozido em agua fervenman@a) 47 150
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Média de 12 estudos

27 Tipo ndo especificado, cozido em agua fervente gma a

276

salgada, refrigerado por 16-20h, reaquecido (india)
Tipo ndo especificado, cozido em agua ferventelfanin e
entdo, assado por 10 min (Italia)

277Grao longo, cozido

279

° Gréo longo, branco, pré-cozido, cozido no microsrnua 2 min5

Gréao longo, cozido em agua fervente por 5 miméda)

Gréao longo, branco, sem modificacdes, cozido ena égwente

por 15 min (Mahatma brand, Riviana Foods, WethBallk,
NSW, Australia)

Gréao longo, pequeno (Dainty Food Inc., Torontan&l4)
Grao longo, branco (Uncle Bens, Auckland, Noviaia)
Gréo longo, cozido em agua fervente por 25 mimigame)
Gem Gréo longo (Dainty Food Inc., Canadd)

Gréao longo, cozido em agua fervente por 15 min

Gréao longo, pequeno (Dainty Food Inc., Canada)

Grao longo, pequeno (Dainty Food Inc., Canada)

Gréao longo, branco, cozido em agua fervente poin7 8tar
brand, Gouda foods, Concord, Canada)

Média de 10 estudos

Arroz, gréo longo, variedades de cozimento rapido

Gréo longo, parboilizado, 10 min de cozimento (Erigén's,
Masterfoods, Bélgica)

Grao longo, parboilizado, 20 min de cozimento (Erigén's,
Masterfoods, Bélgica)

(Express Rice, simples, Uncle Ben's, Masterfoods
King's Lynn, Norfolk, Reino Unido)
Arroz especial

281Estilo Cajun, Uncle Bents (Effem Foods Ltd., Bolton, Canadal
282Estilo Garden, Uncle Benes(Effem Foods Ltd., Canada)

283Long Grain and Wild — Gréo Longo e Selvagem, UriBda's®

(Effem Foods Ltd., Canadd)

Mexican Fast and Fancy — Mexicano Rapido e Extrawss 58

Uncle Ben's (Effem Foods Ltd., Canadd)

285Arroz selvagem Saskatchewan (Canadd)

288Arroz de jasmim, branco, grao longo, cozido em |zade arroz

289

6grroz guebrado, branco, cozido em panela de &tion Foods
angcoc, Tailandia)
287Arroz glutinoso, branco, cozido em panela de afBangsue

Chia Meng Rice Mill, Bangcoc, Tailandia)

(Golden World Foods, Bangcoc, Tailandia)

Arroz, branco, baixo teor de amilose

Calrose, branco, grdo médio, cozido em agua feev@ite
Growers Co-op., Austrélia)

64+7 150 23
53 150 20
104 150 31
41 150 16
50 150 21
55 150 22
56+7 150 24
56+2 150 24
57 150 23
8 5150 23
0 6 150 24
0 6 150 24
64+3 150 26
562 150 23
68+6 150 25
757 150 28
2+5 150 19
150 19
55 150 21
54 150 20
150 22
57 150 18
86+10 150 37
98+7 150 31
109+1A50 46
83+13 150 36



290Sungold, Pelde, parboilizado (Rice Growers Co-Apstralia) 87+7 150 37

291Ceroso (0-2% amilose) (Rice Growers Co-op., Ausiral 88+11150 38
292Pelde, branco (Rice Growers Co-op., Australia) 193150 40
ranco, baixo teor de amilase, cozido em agua fteve
293?Turquia) 139 150 60
Arroz, branco, alto teor de amilase
294Arroz Bangladeshi, variedade BR16 (28% amilase) 37150 14
Arroz Bangladeshi, variedade BR16, branco, gragda@7% 39 150 15
amilase), cozido em agua fervente por 17,5 min
Média de dois estudos 38 150 15
295Doongara, branco (Rice Growers Co-op., Australia) 506
Doongara, branco (Rice Growers Co-op., Austrélia) 6419
Doongara, branco (Rice Growers Co-op., Austrélia) 54+7
Média de trés estudos 56+4 150 22

296Koshikari, branco, gréo curto, cozido por 15 mien&o, cozido4
avapor 10 min (Japao)

29Basmati
Basmati, branco, cozido em agua fervente (Mahataradh

8+8 150 18

Sidney, NSW, Australia) 5818 150 22
Ar_roz basmati pre-cozm?o em pacote, branco, readgaen 57+4 150 2
microondas, Uncle Ben's Express
(Masterfoods. Kings Lynn, Norfolk, Reino Unido)
Arroz basmati branco, rapido cozimento, cozido goaa
fervente por 10 min, Uncle Ben's Superior (MastmifOlen, 60+5 150 23
Bélgica)

298Arroz, marrom
Marrom (Canada) 665 150 21
Marrom, cozido a vapor (EUA) 50 150 16
Marrom Qriza Sativa), cozido em agua fervente (Sul da indi&0+19 150 16
Média de trés estudos 55+5 150 18
Calrose marrom (Rice Growers Co-op., Australia) 87+8 150 33
Doonggra marrom, alto teor de amilase (Rice Growersp., 66+7 150 o4
Australia)
Pelde marrom (Rice Growers Co-op., Australia) 1676150 29

Parbmhzgdo, cozido em agua fer\{en'te por 20 migl&/Ben's 64+7 150 23

Natur-reis® (Masterfoods Olen, Bélgica)

Sunbrown Quickm (Rice Growers Co-op., Australia) 80+7 150 31
299Arroz inflado/instantaneo

Arroz instantaneo, branco, cozido em agua ferveotel min

. 46 150 19
(Canadd)
Arrozllr_lstantaneo, branco, cozido por 6 min (Thcand, 87 150 36
Australia)
Inflado, branco, cozido por 5 min, Uncle Ben's Sme® 7445 150 31

(Masterfoods Olen, Bélgica)
Média de trés estudos 69+12 150 29
Doongara instantaneo, branco, cozido por 5 miog(Browers 94+7 150 35



Co-op., Australia)
300Arroz parboilizado

Arroz parboilizado (Canad@) 48 150 18
Arroz parboilizado (EUA) 72 150 26
Transfqrmado, branco, Uncle Bee'$Effem Foods Ltd., 45 150 16
Canadd)

Transformado, branco, cozido em &gua fervente @€802min, 38 150 14
Uncle Ben's (Masterfoods EUA, Vernon, CA)
Transformado, branco, gréo longo, cozido em aguwefiée por

20-30 min, Uncle Bents (Masterfoods EUA) 50 150 18

Cozido em agua fervente, 12 min (Dinamanca) 39 150 14
Cozido em agua fervente, 12 min (Dinamarca) 42 50 1 15
Cozido em agua fervente, 12 min (Dinamarca) 43 50 1 16
Cozido em agua fervente, 12 min (Dinamarca) 46 50 1 17
Gréao longo, cozido em agua fervente por 5 miméda) 38 150 14
Gréao longo, cozido em agua fervente por 10 mIoX)Es 61 150 22
Gréao longo, cozido em agua fervente por 15 men@da) 47 150 17
Gréao longo, cozido em agua fervente por 25 men@da) 46 150 17
Média de treze estudos 47+3 150 17

Arroz parboilizado, consumido como parte de umgoiradiano
30]1 . e
radicional (Indiap
302Parboilizado, baixo teor de amilase
Arroz Bangladeshi, variedade BR2, parboilizad??flamilase)51 150 19
Parboilizado, baixo teor de amilase, Pelde, Sun(dgiice

99

Growers Co-op., Austrélia) 877 150 34
303Parboilizado, alto teor de amilase
Parboilizado, alto teor de amilag8%), Doongara (Rice 5046 150 19

Growers Co-op., Austrélia)
Arroz Bangladeshi, variedade BR16, parboiliza2@4 amilasE35 150 13
Arroz Bangladeshi, variedade BR16, parboilizado

tradicionalmente (27% amilase) 32 150 12

Arroz Bangladeshi, variedade BR16, parboilizadoes 80 27 150 11

(27% amilase)

Arroz Bangladeshi, variedade BR4, parboilizad®$zamilase) 33 150 13

Média de cinco estudos 35+4 150 14
304Centeio, gréos integrais

Centeio, gréos integrai€anada) 29 50 (seco) 11

Centeio, gréos integrais, cozidos a pressao (1ppsiB0 min

em 2 L de agua (Canadd) 34  50(seco) 13

Centeio, gréos integrai€anada) 39 50 (seco) 15
Média de trés estudos 34+3 50 (seco) 13
Trigo

305Trigo, graos integrais
Trigo, gréos integraiSTriticum aestivum) (india) 11 30+9 50 (seco) 11
Trigo, graos integraifCanada) 42 50 (seco) 14

Trigo, graos integrais, cozidos a presséao (15gusi30 min em 44 50 (seco) 14



2 L de 4gua (Canada)

Trigo, graos integraiCanada) 48 50 (seco) 16
Média de quatro estudos 41+3 50(seco) 14
306Trigo, tipo ndo especificado (India) 90 50 (secd} 3

307Trigo, graos pré-cozidos
Trigo durum, pré-cozido, cozido em agua ferventezomin +
(Ebly, Chateaudun, Franca) 52+4 50 (seco) 19
Trigo durum, pré-cozido, cozido em agua ferventelfomin

(Ebly, Franca) 50+5 50 (seco) 17

Trigo durum, pré-cozido em pacote, reaquecido eanaondas,
Ebly Express (Ebly, Franca) 40+5 125 16
Cozimento rapido (White Wings, Sidney, NSW, Aak#) 54+11150 25
308Sémola
Sémola, tostada a 105 °C e ento, gelatinizahadmua (india)55+9
Sémola, cozida a vapor e gelatinizada (india) 1184
Média de dois estudos 55+1 150 6
309Trigo triturado (bulgur/bourghul)
Bulgur, cozido em agua fervente (Canadd) 46
Bulgur, cozido em agua fervente em 800 mL de agu2p min46
(Canadd)
Bulgur, cozido em agua fervente por 20 min (Cahad 46
Bulgur, cozido em agua fervente por 20 min (Cahad 53
Média de quatro estudos 48+2 150 12
BISCOITOS
Araruta
310QAraruta (McCormicks's, Interbare Foods, Toronton&ckh) 63 25 13
311Araruta extra (McCormicks's, Canadd) 62 25 11
ilk Arrowroot T™M — leite e araruta (Arnotts, Sidney, NSW,
Blleustralia) ( y 69+7 25 12
Média de trés estudos 65+2 25 12
313’E:Sarquette Abricot - barquete de damasco (LU, Rign@is, 7146 40 23
ranca)
314Bebe Dobre Rano Chocolate (Opavia/LU, Republicac&he 5719 50 19
ebe Dobre Rano Honey and Hazelnuts — mel e avelas
315(BOpavia/LU, Republica Checa) S1¥9 50 17
316Bebe Jemne Susenky (Opavia/LU, Republica Checa) 1626 14
31 MDigestivos (tipo de biscoito feito com farinha intgral)
Digestivos (Canada) 55
Digestivos (Canadd) 5917
Digestivos, Peak Freans (Nabisco Ltd., Toronemada) 62
Média de trés estudos 59+2 25 10

31 igestivos, sem gluten (amido de milho) (Nutriciet@ry Care
td., Redish, Stockport, Reino Unido)
3195\4?;%2?” met Krenten — sempre-verde com grosklda ( 66+12 38 14

58 25 10



320Golden Fruit (Griffin's Foods Ltd., Auckland, No¥alandia) 77+2525
321Graham Wafers (Christie Brown & Co., Toronto, Cajad 74 25

322Gran’'Dia Banana, Oats and Honey (LU, Brasil) 28tH 3
323Grany en-cas Damasco (LU, Franca) 556 30
324Grany en-cas Fruits des bois - frutas da flordsty Franca) 505 30
325Grany Rush Damasco (LU, Holanda) 62+3 30

32({|Iighland Oa’tr_neahvl — flocos de avei@Westons biscuits, Sidn%‘sﬂ o5
SW, Australia)

327I—Iighland Oatcakes — bglc_) de aveia (Walker's Sheaithi_td., 57 o5
Aberlour-on-Spey, Escécia)
328LU P'tit Déjeuner Chocolat (LU, Franca) 42+5 50
329U P'tit Déjeuner Miel et Pépites Chocolat (LU, kga) 45+5 50
LU P'tit Déjeuner Miel et Pépites Chocolat (LUaRkca) 52+3 50
LU P'tit Déjeuner Miel et Pépites Chocolat (LUafca) 4948 50
Média de trés estudos 49+2 50
330Wafer a base de malte (Griffin's Foods Ltd., Noetaddia) 501025
331Morning Coffeerm — cafématinal (Arnotts, Australia) 7916 25
332\utrigrain Fruits des bois (Kellogg's, Franca) 57435
333Flocos de aveia (Canada) 54+4 25
3340ro (Saiwa, Italia) 61+9 40
Oro (Saiwa, Italia) 67+17 40
Média de dois estudos 64+3 40
335Petit LU Normand (LU, Franca) 51+3 25
336Petit LU Roussillon (LU, Franca) 48t4 25
337Prince Energie+ (LU, Franca) 73t5 25
338Prince fourré chocolat (LU, Franca) 5315
Prince fourré chocolat (LU, Franca) 5015
Média de dois estudos 52+2 45
33%rince Meganana Chocolate (LU, Espanha) 49502
340Prince Petit Déjeuner Vanille (LU, Franca and E&@an 456 50
Rich Tea — biscoito doce, feito de farinha de triggicar, 6leo 5544 25
vegetal e extrato de malte (Canadd) B
342Sablé des Flandres (LU, Franca) 57420
343Biscoito de manteiga (Arnotts, Australia) 64+8 25
344Shredded Wheatmeal —trigo triturado (Arnotts, Australia)  62+4 25
34ﬁ$na0k Right Fruit Slice - biscoitq com fatias deds (97% 45+3 25
ivre de gordura) (Arnott's, Australia)
346Thé (LU, Franca) 41+7 20
34 Wafers de baunilha (Christie Brown & Co., Canada) 7 7 25
348Vveéritable Petit Beurre (LU, Franca) 51+8 25

BISCOITOS TIPO CRACKER
34Biscoitos de trigo bretdo (Dare Foods Ltd., KitchrerCanada) 67 25
Corn Thins, bolinhos de milho inflado, sem glutRe4l Foods,87+10 o5

350St Peters, NSW, Austrélia)
351Cream Cracker (LU Triumfo, Brasil) 65+125
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352Biscoito com alto teor de calcio (Danone, Malasia) 52+8 25
353JatzTm, biscoito simples e salgado (Arnotts, Australia) 5t% 25

354Puffed Crispbread (Westons, Australia) 81+9 25

353Bolinho de arroz inflado
Bolinhos de arroz inflado, branco (Rice Growersdpo-Leeton
NSW, Australia)
Bolinhos de arroz Calrose (baixo teor de am)léRie Grower:9
Co-op., Australia)
Bolinhos de arroz Doongara (alto teor de amilaRe&)q

82+11 25

1+7 25

Growers Co-op., Austrélia) 61x5 25

Média de trés estudos 78t9 25
356Biscoito crocante de centeio

Biscoito crocante de centdiGanada) 63 25

Ryvitatm (Canadd) 69+10 25

Biscoito crocante de centetom alto teor de fibras (Ryvita 59 o5

Company Ltd., Poole, Dorset, Reino Unido)

Biscoito crocante de centdiByvita Company Ltd., Reino 63 o5

Unido)

Média de quatro estudos 64+2 25

avli TM Norwegian Crispbread - biscoito crocante (PIayers71+7 o5
Biscuits, Sidney, NSW, Australia) B

358Sa0TM, biscoito quadrado e simples (Arnotts, Australia)  70£9 25

toned Wheat Thins — biscoito de trigo (Christievian & Co.

Canadd) 67 25
360Agua e Sall

Agua e sal (Canada) 6319 25

Agua e sal (Arnotts, Austrélia) 78+125

Média de dois estudos 71+8 25

361Premium Soda Crackers (Christie Brown & Co., Cahada 74 25
362Vita-wheatTm, original, biscoito crocante (Arnott's, Australiap5+4 25

LATICINIOS E ALTERNATIVAS
Pudim
o Bake Egg Custard, preparado com po e leiteriatéyestlé,
36:"ngidney, NSW, Australia) 352 100

Pudim caseiro, feito com leite, amido de trigo @cag

. 43+10 100

(Australia)

TRIM TM™, pudim com gordura reduzida (Pauls Ltd., South
365Brisbane, Qld, Australia) 3rx4 100

Média de trés estudos 38+2 100
366Sorvete, regular/ndo especificado

Sorvete, ndo especificado (Canada) 3618

Sorvete (metade baunilha, metade chocolate)ajjtél 57

Sorvete, ndo especificado (EUA) 62

Sorvete, sabor de chocolate (EUA) 68+15

Sorvete (metade baunilha, metade chocolate)ajtal 80
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Média de cinco estudos 61+7 50
3g7o0rvete, Com Gordura Reduzida ou Com Baixo Teor de

Gordura

Sorvete, baixo teor de gordura, baunilha, 'Ligh€tér's, Sidne),/\,)o+8

NSW, Australia) B

Sorvete, baixo teor de gordura (1,2 % de gorgéhaestige Ligk

rich vanilla — light de baunilha (Norco, LismoreSW, 47+5 50

Australia)e

Sorvete, baixo teor de gordura (1,4% de gordurastRe Light37+4 50

- toffee tradicional (Norco, Australia) B

Sorvete, gordura reduzida (7,1 % de gordura), eegblden - 39+3 50

macadamia (Norco, Australia) B
368Sorvete Premium (alto teor de gordura)

Sorvete, premium, ultra chocolate, 15% de gord8ead Lee,

Gosford, NSW, Austrélia)

Sorvete, premium, baunilha francesa, 16% de gordaa Lee

50

37+3 50

Austrélia) 38£3 50
369 eite integral

Integral (Italia) 11

Integral (3% de gordura, Skanemejerier, Malmdécsa)e 21

Integral (Italia) 24

Leite de vaca integral, fresco (Dairy Farmers, SigdiNSW, 3142

Australia) B

Integral (Canada) 346

Integral (EUA) 40

Média de cinco estudos 27+4 250

370Leite de vaca fermentado (leite viscoso, langfit @e gordura)11
(Arla, Gavle, Suécia
Leite de vaca fermentado (filmj6lk, 3% de gordura)

37 Skanemejerier, Malmo, Suécia) 11

Média dos dois alimentos 11
372 eite integral mais farelo

Integral + 20g de farelo de trigo (Italia) 25

Integral + 20g de farelo de trigo (Italia) 28

Média de dois estudos 27+2 250
373 eite, com espuma (Canadd) 32+5 250

374 eite, condensado, adocado (Nestlé, Sidney, NSWirélia) 61+6 50
37é_eite, desnatado, chocolate, com aspartame, Litiee\Wia 24+6 250
(Dairy Farmers, Australia) -
376J_eite, desnatado, chocolate, com acucar, Lite Whit€Dairy 34+4 250
Farmers, Australia) B
ousse, reduzida de gordura, preparada com mistura
comercial para mousse, com agua
Butter,spotch (doce de manteiga), 1,9% de gorduest(8 36+4 50
Australia)
Chocolate, 2% de gordura (Nestlé, Austrélia) 3150



Avela, 2,4% de gordura (Nestlé, Australia) 36z 5 4
Manga, 1,8% de gordura (Nestlé, Australia) 33th 5 4
Frutas mistas, 2,2% de gordura (Nestlé, Ausiralia 365 50 4
Morango, 2,3% de gordura (Nestlé, Australia) 3289 3
Média dos seis alimentos 34+1 50 4
378Pudim
instantaneo, chocolalte, feito de po e leite intekénite Wlngs,47i4 100 7
Sidney, NSW, Australia)
mstan'tgneo, baunilha, feito de po e leite inte@diite Wings, 40+4 100 6
Australia)
Média dos dois alimentos 44+4 100 7
3790gurte
logurte, tipo ndo especificado (Canada) 364 200 3
380logurte com baixo teor de gordura
Balxo,tgor de gordura, frutas, aspartame,8k{Dairy FarmerslAri4 200 >
Australia)
Baixo teor de gordura, frutas, Ski (Dairy Farmers, Australiag3+7 200 10
Bla_ixo teor d.e gordura (0.9%), frytas, morango sihee(Ski 31+14 200 9
d'lite Tm, Dairy Farmers, Australia)
38llogurte sem gordura, adocado com acesulfame K e $plda
Diet Vaaliatwm, frutas exoticas (Pauls Ltd., Australe) 23+2 200 4
Diet Vaaliatm, manga (Pauls Ltd., Australia) 23+2 200 3
Diet Vaaliatwm, frutas misturadas (Pauls Ltd., Austraba) 25+3 200 3
Diet Vaaliatm, morango (Pauls Ltd., Australia) 23t2 200 3
Diet Vaaliat™m, baunilha (Pauls Ltd, Australia) 23+2 200 3
Média dos cinco alimentos 24+1 200 3
382ogurte com reducdo de gordura
Com redugg_o de gordura, Vaatig, damasco & manga (Paul§6i4 200 8
Ltd., Australia)e
Com reduc;,a_o de gordura, Vaatie, baunilha francesa (PauI326i4 200 3
Ltd., Australia)e
Com r,e_dugao de gordura, Extra-Lita, morango (Pauls Ltd., 28+4 200 9
Australia)e
Média dos trés alimentos 27+1 200 7
eblda'af Bse .de iogurte, com redugqo de gordurajafav, 38+4 200 11
maracuja tropical (Pauls Ltd., Austrélea)
Produtos a base de soja, alternativos a laticinios
384Leites de soja (contendo maltodextrina)
Leite de soja, integral (3%), 0 mg de cacwiginal (So Naturz44+5 250 8
Foods, Taren Point, NSW, Austrélia) -
Leite de soja, integra[(B%), 120 mg de calciocaite (So 36+4 250 6
Natural Foods, Australia)
Leite de soja, com reducgédo de gordura (1.5%), 1@@dencalcio
Light (So Natural Foods, Australia) 4413 250 8
383Bebidas de leite de soja
Vitamina de soja, banana, 1% de gordura (So HEfgods, 303 250 7



Australia)e
Vitamina de soja, chocolate e aveld, 1% de gor(lbwaNatural

Foods, Australiap 34x3 250
Média das duas bebidas 32+2 250
Up & GoTMm, sabor achocoladado de malte (leite de soja, cal{égrs 250
da-manha liquido, com cereal de arr®z) B
(Sanitarium, Berkeley Vale, NSW, Australia)
Up & GoTMm, sabor malte original (leite de soja, café-da—rrriuarzlf%s+5 250
liquido, com cereal de arrog) -
(Sanitarium, Australia)
Média das duas bebidas 45+2 250
Xpresst™, chocolate (bebida de soja, cereal e extrato de
legumes, com frutose) 392 250
(So Natural Foods, Australia)
386ogurte de soja
logurte de soja, péssego e manga, 2% de gorduraaraSo 5043 200
Natural Foods, Australia) -
387Sobremesa congelada a base de tofu, chocolateltmiea de 115+1460

frutose (24%), xarope de glicose (EUA)

FRUTAS E PRODUTOS DE FRUTAS

388Macas, cruas

Maca, ndo especificada (Dinamarca) 28
Maca, Braeburn (Nova Zelanda) 32+4 120
Maca, ndo especificada (Canada) 34
Macd, Golden Delicious (Canada) 39+3 120
Macda, ndo especificada (EUA) 40
Macda, ndo especificada (Itélia) 44
Média de seis estudos 38+2 120
389Suco de maca
Suco de.ma(;a, nao {iqlogado, reconstituido (Berr@adbards 3045 250
Ltd, Berri, SA, Australia)
Suco de maca, ndo adocado (EUA) 40
Suco de macé, ndo adocado (Allens, Toronto, Ganad 41 250
Média de trés estudos 40+1 250
390Macd, seca (Australia) 29+5 60
Damascos
391Damascos crus, ndo especificados (Italia) 57
3970@Mascos enlatados em calda light (Riviera, Alimé&daneast 64 120
oods, Montreal, Canadd)
393Damascos secos (Australia) 30x7 60
Damascos secos (Wasco foods, Montreal, Canadd) 320
Média de dois estudos 31+1 60
39 4Barra de cereal de damasco, com recheio de putérdasco 5048 50

seco em massa integral
(Mother Earth, Auckland, Nova Zelandia)
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Cobertura de damasco, com reducado de a¢@Ban Ewin Jam

Para Hills, SA, Australia)

ricot Fruity Bitztm, lanchinho de frutas secas e damasco

enriquecido com vitamina e mineral

(Blackmores Ltd., Balgowlah, NSW, Australia)
397/Banana crua

Banana (Canada)

Banana (Italia)

Banana (Canada)

Banana (Canada)

Banana (Africa do Sul)

Banana madura (toda amarela) (EUA)

Banana ndo amadurecida (Dinamarca)

Banana levemente ndo amadurecida (amarela, corassec¢d

verdes) (EUA)

Banana muito madura (amarela e manchada de mafEdA)

Banana muito madura (Dinamarca)
Média de 10 estudos
ﬁanana, barrinhas de fruta processada, Heinz#idz J
einz, Malvern, Vic, Australia)
399%ruta-pao Artocarpus altilis) crua (Austréliap
400Cerejas cruas, nao especificadas (Canadd)
401Sapoti Zapota zapatilla coville) cru (Filipinas)e
402Suco de amora
Coquetel de suco de amora (Ocean Spray, Melbouiog,
Australia)
Coquetel de suco de amora (Ocean Spray Inc., Usevi
Middleboro, MA, EUA)
Bebida de suco de amora Ocean Spgré@erber Ltd.,
Bridgewater, Somerset, Reino Unido)
403Fruta-do-conde, crua, apenas a polpa (Australia)
404Tamaras secas (Austrélia)
405Figos, secos, amaciados, marca Dessert Maid ( Briadist
Sons, Sidney, NSW, Australia)
Salada de frutas enlatada (Delmonte Canadian Cahiter
Hamilton, Canad@)
407Toranja crua (Canada)
408Suco de toranja ndo adogcado (Sunpac, Toronto, @anad
40QUvas cruas
Uvas, ndo especificadas (Canada)
Uvas, ndo especificadas (Italia)
Média de dois estudos
Uvas pretas, Waltham Cross (Australia)
410Kiwicru
Kiwi, Hayward (Nova Zelandig
Kiwi (Australia)e

3

55+7

42+3

46
58

120
120
58 120
62+9 120
705 120
51

30

42 120

48 120
52
52+4 120

61+11 30

68 120
22

40 120

52+3 250

68+3 250

564 250

+25420
1036P1

61+6 60

55

25
48

120

120
250

43
49
46+3 120
59

47+4 120
58+7 120

120
120

120

120

120
120

120
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16
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12
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Média de dois estudos
411lichia, enlatada em calda e drenada, marca Nasc{§3hina)
412Mlanga crua
Manga Mangifera indica) (Filipinas)e
Manga Mangifera indica) (Australia)e
Manga maduraWangifera indica) (india) 11
Média de trés estudos
413Manga, d
™ (Weis Frozen Foods, Toowong, Qld, Australia)
414Geléia de laranja (Australia)
419 aranjas cruas
Laranjas, nao especificadas (Dinamarca)
Laranjas, ndo especificadas (Africa do Sul)
Laranjas, nao especificadas (Canadd)
Laranjas, ndo especificadas (Italia)
Laranjas (Sunkist, Van Nuys, CA, EUA)
Laranjas, nao especificadas (Canadd)
Média de seis estudos
416Suco de laranja
Suco de laranja (Canadd)
Suco de laranja, ndo adogado, concentrado e réodhs;t
Quelch brand (Berri Ltd., Australia)

anga, sobremesa congelada com baixo teor de gorduutia

53+6 120

79+8 120

41 120
51+3 120
60+16 120
51+5 120

42+3 100

48+9 30

31
334@0

40+3 120
120
120

48
48
51
42+3 120

120

120

4616 250

53+6 250

Suco de laranja, reconstituido de concentradgedado (EUA) 57+6 250

Média de trés estudos
41 ™Mamao papaia cru
Mamao papaiadarica papaya) (Australia)e
Mama&o papaia (papaya), ripe (india)
Mamao papaiadarica papaya) (Filipinas)é
Média de trés estudos
Péssegos
418Péssego cru (Canada)
Péssego cru (Italia)
Média de dois estudos
419Péssego enlatado em suco natural (Goulburn Vaeynona
Foods, Mooroopna, Vic, Australia)
Péssego enlatado em suco natural (SPC Ltd., Shepp¥lic,
Australia)
Média de dois estudos
42d3éssego enlatado em calda grossa (Letona Foodshdtaw
East, Vic, Australia)
42 Péssego enlatado em calda leve (Delmonte, Can@diamers
td.)
éssego enlatado em calda reduzida de agucar, iIBPGSRC
td., Austréalia)
Péras
423Péra crua, ndo especificada (Canada)

42

52+3 250

566 120
60+16 120
60 120
59+1 120

28 120
56 120
42+14 120

30+4 120

45+6 120
38+8 120

58+11 120
52 120

62+9 120

33

120
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424Péra Winter Nellis crua (Nova Zeland&) 34+4 120 4

425P¢éra Bartlett crua (Canadd) 41 120
426Péra crua, ndo especificada (Italia) 42 120
Média de quatro estudos 38+2 120

etades de péra, enlatadas em calda reduzida dera&iPC +
427Ili/ilte (SPC Ltd., Australia) 256 120 4
428Vletades de péra, enlatadas em suco natural (SPCAustralia3+15 120
429Péra enlatada em suco de péra, Bartlett (Delm@aeadian

Canners Ltd.) a4 120 5
Abacaxi
430Abacaxi cru (Austréliag 667 120 6
Abacaxi @nanas comosus) cru (Filipinas)e 51 120 8
Média de dois estudos 59+8 120 7
431Suco d,e abacaxi ndo adocado (Dole Packaged Foors)td, 46 250 15
Canadd)
Ameixas
432Ameixa crua, ndo especificada (Canada) 24 120
Ameixa crua, ndo especificada (Italia) 53 120
Média de dois estudos 39115 120 5
eixas secas, descarocadas (Sunsweet Grower¥ ti@,
433@?{‘% o TR 20+4 60 10
434Uvas passa (Canada) 64+11 60 28
435Vleldo cantalupe cru (Australia) 65+9 120 4
4368Mlorangos frescos, crus (Sidney, NSW, Austraia) 40+7 120 1
437Geléia de morango 51+10 30 10
43gBarras de frut,a_s processadas — morango, RealBarst(Uncle 90+12 30 23
oby's, Australia)
43%va sultana 56+11 60 25
Suco de tomate, sem adicdo de agucar (Berri Latrj,BBA,
440Austrélia)6 38+4 250 4
1Troplc.al Fr.wty BItZ‘!’M, Ignchlnho de frutas secas, enrlquecleﬁi3 15 5
com vitaminas e minerais
(Blackmores Ltd., Australia)
Vitari, sobremesa congelada nao lactea de frutzsssies
442(Nestlé, Sidney, NSW, Australia) 598 100 12
443Mlelancia crua (Australie 72+13 120
4W|Id Berry Fruity BitzTm, lanchinho de frutas secas, 3544 15 4

enriguecido com vitaminas e minerais
(Blackmores Ltd., Austréalia)

COMIDA INDUSTRIALIZADA PARA BEBE E
ALIMENTOS DE DESMAME

445Comidas Industrializadas
InfasoyT™, a base de soja, sem leite (Wyeth Nutritionals,
Baulkham Hills, NSW, Australia
Karicaretm comida de iniciagcdo com 6mega mais 6leos 3545 Moo 2

556 100mL 4



poliinsaturados de cadeia longa (Nutricia, Auck|exava
Zelandia)e

Nan-1T™M comida para bebés, com ferro (Nestlé, Sidney,
Austrélia)e

NSWis 100mL 2

S-26TM comida para bebés (Wyeth Nutritionals, Austradia) 3626 100mL 3

Alimentos de Desmame
q4g-8r€XTM arroz para bebé (Heinz Wattie's Ltd., Malvern,,Vi(:9

< 5+13 87
Australia)e
obinsons First Tastes a partir de 4 meses (Nutrigj Wells,
Reino Unido)
Cereal de maca, damasco e bamana 568 75
Mingau cremose 59+8 75
Pudim de arrog 59+6 75
448J—Ieinz for Baby a partir de 4 meses (Heinz Wattie'std.,
Australia)
Frango e talharim com vegetais, coado 67+11 120
Milho verde e arrog 65+13 120

LEGUMES E NOZES

449-eijbes cozidos
Baked Beans — feijdes cozidos, enlatados (Canada) 40+£3
Baked Beans — feijdes brancos enlatados em na@ltomate 56
(Libby, McNeill & Libby, Chatham, Canada)

Média de dois estudos 48+8 150
450Feijbes secos, cozidos em agua fervente

Feijbes secos, tipo ndo especificado (Italia) 36150

Feijdes secos, tipo ndo especificado (Itélia) 20150

Média de dois estudos 29+9 150
451Feijbes caupi, cozidos em agua fervente

Feijdes caupi (Canada) 50 150

Feijdes caupi (Canada) 33t4 150

Média de dois estudos 4249 150
452Feijbes-fava

Feijoes-fava (Africa do Sul) 28+7 150

Feijdes-fava, secos, cozidos por 1,25 h (Afrcsdl) 2918 150

Feijdes- fava (Canadd) 36t4 150

Média de trés estudos 31+3 150

Feijbes- fava, secos, cozidos em agua ferventede Sgcaros

(Africa do Sul) B0+2 150

Feijdes- fava, secos, cozidos em agua ferventegtd @acaros

(Africa do Sul) 31+2 150

Feijdes- fava, secos, cozidos em agua ferventegﬁascelcaros5 444

(Africa do Sul) 150
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453Graos-de-bico, cozido em 4gua fervente
Graos-de-bicoCicer arietinumLinn), secos, de molho, COZidOfO

em agua fervente por 35 min (Filipinas)
Graos-de-bico, secos, cozidos em agua fervemteadz) 31 150
Gréos-de-bico (Canada) 33 150
Graos-de-bico (Canada) 36t5 150
Média de quatro estudos 28t6 150
45 4Gré\os-de-bico, en Iata,dos em salmoura (Lancia- Braxal s 42 150
Ltd., Toronto, Canada)
raos-de-bico, ao curry, enlatados (Canasia Fotatls L a1 150
Scarborough, Canadd)
456eijdes-brancos
Feijdes-brancos, cozidos a pressao de 15 psi panir2fKing 29
Grains, Toronto, Canada)
Feijdes-brancos, secos, cozidos em agua fer(€ateadd) 30 150
Feijdes-brancos, cozidos em agua fervente (Canada 31+6 150
Feijdes-brancos (King Grains, Canada) 39
Feijdes-brancos, cozidos a pressao de 15 psi fanpo(King 59
Grains, Canada)
Média de cinco estudos 38+6 150
45 7Feijdes comuns
Feijdes comuns/brancoBH{aseolus vulgaris Linn), de molho, 13 150
cozidos por 17 min (Filipinas)
Feijdes comunshaseolusvulgaris) (india) 19 150
Feijdes comuns (EUAY 23 150
Feijdes comuns, secos, cozidos em agua ferverdrga) 23t1 150
Feijdes comunsRhaseoluswulgaris L.), vermelhos, de molho o5
por 20 min, cozidos em agua fervente por 70 mire &)
Feijdes comuns (Canada) 2918 150
Feijdes comuns, secos, cozidos em agua fervearea(la) 42 150
Feijdes comuns (Canada) 46
Média de oito estudos 28+4 150
458Feijdes comunsRhaseolusvulgaris L.) - esterilizados 34 150
459%eijdes comuns, enlatados (Lancia-Bravo Foods Qanada) 52 150

460Feijées comuns, secos, de molho por 12 h, mantieidos por
24 h, cozidos a vapor por 1 h (India)
Feijao preto Phaseolus vulgaris Linn), de molho durante a

noite, cozidos por 45 min (Filipinas) 20 150
462 entilhas, tipo ndo especificado

Lentilhas, tipo ndo especificado (EUA) 28

Lentilhas, tipo ndo especificado (Canada) 29+3

Média de dois estudos 29+1 150

463 entilhas verdes

Lentilhas verdes, secas, cozidas em agua fer¢€ateada) 22 150
Lentilhas verdes, secas, cozidas em agua fer(eraneca) 30+£15150

150

150

150

150

70+11 150

9
10
11

12
19
12
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Lentilhas verdes, secas, cozidas em agua fer¢@osaralia) 37+3 150
Média de trés estudos 30+4 150

464Lentilhas vetdes, enlatadas em salmoura (LancigeBFaods 52 150
Ltd., Canada)

469 entilhas vermelhas
Lentilhas, vermelhas, secas, cozidas em aguarfeg(Canada) 18 150
Lentilhas, vermelhas, secas, cozidas em aguarfed(Canada) 21 150
Lentilhas, vermelhas, secas, cozidas em aguerfer(Canada) 31 150
Lentilhas, vermelhas, secas, cozidas em aguarfer{Canada) 32 150
Média de quatro estudos 264 150

eijoes-fava, tipo baby, congelados, reaquecidofoemno de 32 150
microondas (York, Canada Packers, Toronto, Canada)
467Ervilhas tipo marrowfat
Ervilhas tipo marrowfat, secas, cozidas em agoeehte (EUA)31
Ervilhas tipo marrowfat, secas, cozidas em agueefee

(Canadd) 4res

Média de dois estudos 39+8 150
468Feijbes mung

Feijoes mungRhaseol us aur eus Roxb), de molho, cozidos ema, 150

agua fervente por 20 min (Filipinas)

Feijdes mung fritos (stir-fry) (Australia) 53+8

Feijdes mung germinados (Austrélia) 25+4 150

Feijdes mung cozidos a presséo (Australia) 42450 1
46%rvilhas, secas, cozidas em agua fervente (Ausyrali 22 150

70Guandu Cajanus cgjan Linn. Huth.), de molho, cozido em éltha2 150

fervente por 45 min (Filipinas)
471Feijdes pinto

Feijdes pinto, secos, cozidos em agua ferveraadda) 39 150

Feijdes pinto, enlatados em salmoura (Lancia-BFads Ltd.,45 150

Canadd)

47 2Feijdes romanos (Canada) 46 150
473Soja
Soja, seca, cozida em agua fervente (Canadd) 1556
Soja, seca, cozida em agua fervente (Australia) 0+32 150
Média de dois estudos 18+3 150
Soja enlatada (Canada) 14+2 150

474Ervilhas, arr_]ar_elas, cozidas em agua fervente paoni@0 32 150
(Nupack, Mississauga, Canada)
PRODUTOS PARA TROCA DE REFEICAO
arra de aveld e damasco (Dietworks, South Yarig, V
Australia)
476Produtos L.E.A.N T (EUAna Inc., Salt Lake City, UT, US)
Barra L.E.A.N Fibergym, Harvest Oat (Aveia Ceifada) 454 50
PG para bebida Nutrimeal, Dutch Chocolate (Chocolate 2643 250
Holandés) B

42+7 50

OO0~ W

10

10
10
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L.E.A.N (longa vida) Nutribarm, Peanut Crunch (Amendoim

30+4 40 6

Crocante)

L.E.A.N (longa vida) Nutribarm, Chocolate Crunc(‘(ihocolate3214 40 6

Crocante)

Média das duas barras Nutri 31+1 40 6

Worldwide Sport Nutrition — produtos com carboidratos

reduzidos (2000 férmulas)

(Worldwide Sport Nutritional Supplements Inc., Largo, FL,

EUA)
477Chocolate Designer, sem adicdo de agecar 14+3 35 3
478Barras Bum-it ™™

Chocolate deluxe — chocolate de l@xo 29+3 50 2

Peanut butter — pasta de amendeim 23+3 50 1
47Barras Pure-protein ™M

Chewy choc-chip — lascas de chocolate mastigéveis 30+4 80 4

Chocolate deluxe — chocolate de l@xo 38+4 80 5

Peanut butter — pasta de amendeim 22+4 80 2

Strawberry shortcake — bolinho de moraago 43+4 80 6

White chocolate mousse — mousse de chocolatedéan 40t4 80 6
480Biscoitos Pure-proteinTm

Choc-chip cookie dough — biscoito de lascas deahtze o543 55

massa de farinha B

Coconut — coce 42+5 55

Peanut butter — pasta de amendeim 37+7 55 3
481Shakes de proteina Ultra pure-proteintv

Cappuccino 47+6 250 1

Frosty chocolate — chocolate gelado 3716 250 1

Strawberry shortcake — bolinho de morango 42+40 25 1

Vanilla ice cream — sorvete de baunilha 3245 250 1

REFEIC}OES MISTAS E ALIMENTOS SEMI-PRONTOS
uggets de frango, congelados, reaquecidos em &@no 46+4 100 7
microondas por 5 min (Savings, Grocery Holdings, -
Tooronga, Vic, Australia)
483Fish Fingers — palitinhos de peixe (Canadd) 38t60 10 7
84Le_'ntilha grega, cozid,a_ em fogo baixo com um pedipéo, 4045 360 15
feita em casa (Australia)
ugel (prato polonés, contendo macarrdo a baseae a(;L’Jcar65+6 150 31
gueijo e uvas-passa) (Israel) -
ean Cuisinem, frango em estilo francés com arroz, reaquegi
486I(_Nestlé, Sidney, NSW, Austrélia) e"%dr% 400 24
Tortas, bife, tamanho de festa (Farmland, Grocengings,

487Austrélia) 45+6 100 12
488Pizza
Pizza de queijo (Pillsbury Canadé Ltd., Tororftanada) 60 100 16

Pizza, com massa de farinha plana e assadajaeom queijo 80 100 22



parmesao e molho de tomate (ltalia)

Pizza, Super Supreme, feita em frigideira (11,4%atelura)

(Pizza Hut, Sidney, NSW, Austrélia)
Pizza, Super Supreme, fina e crocante (13,2 % aikigg)
(Pizza Hut, Australia)

Pizza, Vegetarian Supreme, fina e crocante (7,8 @Yoddura)

(Pizza Hut, Austréliay

366 100 9

30+4 100 7

49+6 100 12

489Lingulicas, ndo especificadas (Canadd) 28+6 100 1
49Qslrlom chop (lombo de vaca), com verduras mistparé de 66+12 360 35
atatas, feitos em casa (Australia)
491Espaguete a bolonhesa, feito em casa (Australia) 19 5360 25
Verduras fritas com frango e arroz branco cozido égua
492fervente, feitos em casa (Australia) 73+17 360 55
493Sushi
Sushlld_e salméo (da cadeia'l Love Sushi', SidN&YY, 48+8 100 17
Australia)e
Sushi, algas assadas, vinagre e arroz (Japéao) 580 20
Média de dois estudos 52+4 100 19
294N70Z branco, .902|do em agua fervente, bife de haugneer 27 440 14
grelhado, queijo e manteiga (Franca)
Arroz branco, cozido em agua fervente, bife de haugueer
.. . 22 440 11
grelhado, queijo e manteiga (Franca)
Média em dois grupos de individuos 25+2 440 13
Pao branco com c_oberturas_ _ )
495Pao branco d_e farinha de trlgc_), manteiga, quajte te vaca 55 200 38
regular e pepino fresco (Suécsa)
80 brancg qle farinha de trigo, manteiga, iogupiepgno em 39 200 11
picles (Suéciap
497Pao branco com manteiga (Canadd) 59 100 29
498Pao branco com queijo de leite desnatado (Canada) 5 5100 26
499P30 branco com manteiga e queijo de leite desn@tattada) 62 100 23
500Pa0 de trigo branco/integral com pasta de amen(ldanada) 51 100 23
P&o de trigo branco/integral com pasta de amen{idanadd) 67 100 30
Média de dois estudos 59+8 100 26

PRODUTOS DE REFORCO NUTRICIONAL

501|Ch0icejmTM, baunilha (Mead Johnson Nutritionals, Evansvi%t_F4 237mL

N, EUA)

50 nercal Plugw, feita de pé (Wyeth-Ayerst International Inc.

adison, NJ, EUA)
503Ensuretm (Abbott Australasia, Kurnell, NSW, Australia)
504Ensuretm, baunilha (Abbott Australasia)
505Barra Ensuram, brownie de calda de chocolate (Abbott
Australasia)
506Ensure Plusm, baunilha (Abbott Australasia)
507Ensure Puddingm, baunilha & moda antiga (Abbott

6

'61+13 237mL 24

50+237/mL 19
48+3 250mL 16

43+3 38 8
40+4 237/mL 19
36+4 113 9



Laboratories Inc., Ashland, OH, EUA)
508Glucernarm, baunilha (Abbott Laboratories Inc., EUA) 31+2 237mL 7
50QevityT™m (Abbott Australasia) 48+3 237mL 17
esource Diabetitm, baunilha francesa (Novartis Nutrition
510’éorp., Young America, MN, EUA9 34£3 237mL 8
5llﬁesourceAD|§1betmv|, chocolate suico (Novartis, Auckland, 16+4 237mL 7
ova Zelandia)

Suco de laranja engrossado Resotircecom consisténcia de
512 . N
mel (Novartis, Nova Zelandia)
uco de laranja engrossado Resourcecom consisténcia de
513~ . N
néctar (Novartis, Nova Zelandia)

Bebida de fruta Resourtet, sabor péssego (Novartis, Nova

514Zeléndia) 4048 237/mL 16

515Sustagerrlvl, chocolate holandés (Mead Johnson, Bristol My§{§4

47+9 237mL 18

54+7 237mL 19

Squibb, Rydalmere, NSW, Australia) 250mL 13
516SustagerrM Hospital com fibras extras, bebida feita de miast%r3+4 o50mL 15
em pé (Mead Johnson, Austrdlia) -
517Sustagemvl Instant Pudding, baunilha, feita de mistura em %+3 250 13

(Mead Johnson, Australia)
518UltracalTm com fibra (Mead Johnson, Evansuville, IN, EUA) 40 372nL 12

PASTA and NOODLES
519Macarréo cabelo de anjo (Primo Foods Ltd., ToroBemadd) 45 180 20
520Macarréo de milho, sem glaten (Orgran Natural FpQdsrum 78+10 180 32
Downs, Vic, Austrdlia) -
521Fettucine, ovo

Fettucine, ovo 32+4 180 15
Fettuglr)e, ovo (Mother Earth Fine Foods, Rowville, 4746 180 29
Australia)
Média de dois estudos 40+8 180 18
acarréo sem glutep, amido de milho, cozido em dguwante 54 180 29
por 8 min (Reino Unido)
hoque, nao especm,c_ado (Latina, Pillsbury Augtrétd., Mt. 68+9 180 33
averley, Vic, Australia)
524Macarréo instantaneo
Macarrdo instantaneo, MaggiNestlé, Sidney, NSW,
i 465
Australia)
Macarrdo instantaneo, MaggiNestlé, Auckland, Nova
~ 48+8
Zelandia)
Macarréo instantaneo (Mr Noodle, Vancouver, Cahad 47
Média de trés estudos 47+1 180 19
529Linguine
Grosso, trigo durum, branco, fresco (Suécia) 43 80 1 21

Grosso, fresco, farinha de trigo durum, O,the/omonoincerl'dec48 180 23
(1g/100ml), cozido em agua fervente por 8 min (&)éc
Média de dois estudos 46+3 180 22



Fino, trigo durum (Suécia) 49 180 23
Fino, fresco, farinha de trigo durum, 0,6% de mdicegdeos 61 180 29
(1g/100ml), cozido em agua fervente por 3 min (&)éc
Fino, fresco, farinha de trigo durum 39% de ovag1@0ml),
(Suécia) 45 180 18
Fino, fresco, com 0,6% de monoglicerideos (1g/1D@n30% 180 29
de ovos (1g/100ml), cozido em agua fervente poir3(Buécia)
Média de quatro estudos 52+3 180 23
526Talharim oriental
Macarrdo Lungkow (National Cereals, Oils & Foodfstuf 26 180 12
Qingdao & Guangdong, China)
Talharim oriental (Longkou), seco, cozido em ageradnte
(Yantai cereals, China) 399 180 18
Média de dois estudos 337
52 Macarrao
Macarrao, simples, cozido em agua fervente porrb(iEncia- 45 180 29
Bravo Foods Ltd., Canadd)
Macarrao, simples, cozido em agua fervente (Tiayqu 48 180 23
Média de dois estudos 47+2 180 23
Macaroni and Cheese (macarrdo e queijo), em cEbedt 64 180 32
General Foods Canada Inc., Don Mills, Ontario)
avioli, farinha de trigo durum, recheado de cacogjdo em 39+1 180 15
agua fervente (Austrélia) B
52Macarrao/talharim de arroz
Talharim de arroz, seco, cozido em agua fervertiai(World, 6146 180 23
Bangkok, Tailandia) B
Talharim de arroz, fresco, cozido em agua fervéfitney,
NSW, Australia) 40+4 180 15
Macarrdo de arroz, marrom, cozido em agua feryamt&6 min
(Rice Grower's Co-op., Leeton, NSW, Austrélia) 92+8 180 35
Macarrao de arroz e milho, sem gliten, Ris'O'Maigy(an
Foods, Carrum Downs, Vic, Australia) 766 180 37
Vermicelli de arroz, Kongmoon (National Cerealds@i
Foodstuffs, China) 58 180 22
Espaguete
spaguete, sem gluten, co arroz e ervilha, enlaadmolho d668+9 220 19
tomate (Orgran Foods, Austrélia) -
Espaguete, enriquecido com proteina, cozido em féguente
531por 7 min (Catelli Plus, Catelli Ltd., Montreal, 1izala) 21 180 14
53ZEspaguete, branco, cozido em 4gua fervente por 5mi
Cozido em agua fervente por 5 min (Lancia-Bravodsootd., 32 180 15
Canadd)
Cozido em agua fervente por 5 min (Canadd) 34 180 16
Cozido em agua fervente por 5 min (Canadd) 40 180 19
Cozido em agua fervente por 5 min (Oriente Médio) 44 180 21
Média de quatro estudos 38+3 180 18



spaguete, branco ou tipo ndo especificado, cozidm agua
fervente por 10-15 min
Branco, trigo durum, cozido em agua fervente pani®em
agua salgada (Barilla, Parma, Italia)

Branco, farinha de trigo durum, cozido em aguadiete por 12

min (Starhushalls, Kungsérnen AB, Jarna, Suécia)
Branco, farinha de trigo durum, 0,6% de monogld®ss
(1g/100ml), cozido em agua fervente por 12 min ¢&)é
Cozido em agua fervente por 15 min (Lancia-BravodsoLtd.
Canadd)
Cozido em agua fervente por 15 min (Lancia-BravodsoLtd.
Canadd)
Cozido em agua fervente por 15 min (Canada)
Branco, cozido em agua salgada fervente por 15nico,
Concord, Canada)
Média de sete estudos
4Espaguete, branco ou tipo ndo especificado, cozidm agua
fervente por 20 min
Branco, trigo durum, cozido em agua fervente panzo
(Australia)
Trigo durum, cozido em agua fervente por 20 nbA)
Média de dois estudos
539Espaguete, branco, cozido em agua fervente
Branco (Dinamarca)
Branco, trigo durum (Catelli Ltd, Montreal, Cadad
Branco (Australia)
Branco (Canada)
Branco (Canada)
Branco (Vetta, Greens Foods, Glendenning, NSVétralia)
Branco (Canada)
Média de sete estudos
spaguete, branco, sémola de trigo durum (Panzani,
Marseilles, Franca)
Cozido em agua salgada fervente 0,7% por 11 min
Cozido em agua salgada fervente 0,7% por 16,5 min
Cozido em agua salgada fervente 0,7% por 22 min
Média de trés tempos de cozimento
537Espaguete, integral, cozido em agua fervente
Integral (EUA)
Integral (Canada)
Média de dois estudos
Spirali, trigo durum, branco, cozido a texturaaehtk (Vetta,

538Au stralia)

S3%ustralia)

Conchas de massa com ervilha e soja, sem glGgnan Food:2

58 180
47 180
53 180
132 180
' 36 180
4180 1
44+3 180
44+3 180

58+7 180

64+15 180
61+3 180

33 180
34 180
38 180
42 180
48 180
49+7 180
50+8 180
42+3 180

9+1%5180

65+15 180

6+1@ 180
57+6 180

32 180
42+4 180
37+5 180

43+10 180

9+6 180

54(0Star Pastina, branco, cozido em agua fervente pangLancia-38 180

28
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20
21
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27
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16
17
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Bravo Foods Ltd., Canadd)
54 ITortellini, queijo (Stouffer, Nestlé, Don Mills, Bad4) 50 180
Talharim udon, simples, reaquecido por 5 min (Fsiida

54 indsor Gardens, SA, Australia) 62:8 180

543Vermicelli, branco, cozido em agua fervente (Austja 35+7 180
LANCHES E DOCES _

544Burger Ringsrm, sabor churrasco (Smith's Snack Food Co"90¢16 50

Chatswood, NSW, Australia)
545Chocolate ao leite simples
Chocolate ao leite simplesm sacarose (Bélgica) 34+5 50
Chocolate ao leite (Cadbury's Confectionery, Rinavd/ic,
o 49+6 50
Australia)
Chocolate ao leite, Dove(Mars Confectionery, Ballarat, Vic

o '45+8 50
Australia)
Chocolate ao leite (Nestlé, Sidney, NSW, Austali 42+8 50
Média de quatro estudos 43+3 50
Chpcplate ao leite simples, baixo teor de agtuaar roaltitol 35+16 50
(Bélgica)e
546Chocolate branco Milky Baw (Nestlé, Australia) 44+6 50
547Salgadinhos de milho
Salgadinhos de milho, simples, temperados conmDeaitbsTm 49+4 50

original, Smith's Snack Food Co., Australia, 1998)

Salgadinhos de milho, simples, temperados conDsaitbsT™ 72 50

original, Smith's Snack Food Co., Australia, 1985)

Nachipsrm (Old El Paso Foods Co., Canadd) 74 50

Média de trés estudos 63+10 50
548Barras de fruta

Barra de fruta recheada de damaseoh(eio de puré de dama:

seco em massa integral)

(Mother Earth, Auckland, Nova Zelandia)

Heinz Kidzt™ Fruit Fingers, banana (HJ Heinz, Malvern, Vi%1+11 30

Australia) B

Real Fruit Bars, morango (Uncle Toby's, Wahgunyéd,

50+8 50

Austrdlia) 90£12.30
Roll-Ups® , lanchinho de frutas processadas (Uncle Tobys,99+12 30
Australia) B

549Fruity Bitz ™ , lanchinhos de fruta, enriquecidos com
vitaminas e minerais
Fruity Bitz TM, damasco (Blackmores Ltd., Balgowlah, NSW
i 42+3 15
Australia)

Fruity BitzTm, frutinhas (Blackmores Ltd., Australia) 354 15

Fruity BitzTm, tropical (Blackmores Ltd., Australia) 41+3 15

Média de trés sabores 39+2 15
55QJujubas

Jujubas, cores sortidas (Allen's, Nestle, SidNSWV, AustraliaB0+8
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Jujubas, cores sortidas (Savings, Grocery Holdifigeronga,
. e 7616

Vic, Australia)

Média de dois estudos 78+2 30

Kudos Whole Grain Bars, lascas de chocolate (M M5,

95 ackettstown, NJ, EUA) 62¢8 50
552 ife Saverse , bala de horteld (Nestlé, Australia) 706 30
553M & M's ® , amendoim (Mars Confectionery, Austrélia) 33t3 30
554Mars Bar ®

Mars Bare (Mars Confectionery, Austrdlia) 62+8 60

Mars Bam (M&M/Mars, EUA) 68+12 60

Média de dois estudos 65+3 60
555Barra de muesli, contendo frutas secas (Uncle SpBystralia)61+7 30
556Nougat, Jijona (La Fama, Spain) 32 30
557Nutella® , pasta de chocolate e avela (Ferrero Australia, 33+4 20

Milson's Point, NSW, Australia)

Nozes
558Castanhas de caju, salgadas (Coles Supermarkestsada)e 22+5 50
559Amendoins

Amendoins, triturados (Africa do Swl) 74 50

Amendoins (Canad®) 13t6 50

Amendoins (Méxicop 23 50

Média de trés estudos 1448 50
560Pipocas

Pipoca, simples, cozida em microondas (Green's$;00d

. 1 55+7 20
Glendenning, NSW, Australia)
Pipoca, simples, cozida em microondas (Uncle Toby's
L 89 20
Australia)
Média de dois estudos 72+17 20
Pop Tartsrm, chocolate duplo (Kellogg's, Pagewood, NSW,
561Austrélia) 702 50
562Batatas chips

Batatas chips, simples, temperadas coni/salott's, Homebus\57 50
NSW, Australia)

Batatas chips, simples, temperadas com sal (@anad 51+7 50
Média de dois estudos 54+3 50
retzels, assados em forno, sabor tradicionaigte (fParker's,
563gmith's Snack Food Co., Austrélia) 83t9 30
564Skittles® (Mars Confectionery, Austrélia) 705 50
5659.anches
Lanche, Apple Cinnamon — maca e canela (Con Agra In 4048 50
Omaha, NE, EUA) B
Lanche, Peanut Butter & Choc-Chip — pasta de amendo 37+6 50

lascas de chocolate (Con Agralinc., EUA)
566Snickers Bar®

Snickers Ba® (Mars Confectionery, Australia) 4145 60

Snickers Bae (M&M/Mars, EUA) 68 60
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Média de dois estudos 55+14 60 19
TwistiesTM, sabor de queijo, lanche prensado, arroz e milh
567(Smith's Snackfood Co., Australia) 7415 50 22
568Twix ® Cookie Bar, caramelo (M&M/Mars, EUA) 44+6 60 17
BARRAS ESPORTIVAS
569Power Bar®
Power Bam , chocolate (Powerfood Inc., Berkeley, CA, EUA) +58
Power Bam , chocolate (Powerfood Inc., Berkeley, CA, EUA) 53
Média de dois estudos 56+3 65 24
570Ironman PR bap , chocolate (PR Nutrition, San Diego, CA, 39 65 10
EUA)
SOPAS
57 1Feijao preto (Wil-Pack Foods, San Pedro, CA, EUA) 4 6 250 17
572Ervilha’verde, enlatada (Campbell Soup Co Ltd. ohtw, 66 250 27
Canada)
573 entilha, enlatada (Unico, Concord, Canada) 44 250 9
Minestrone, tradicional, Country Ladie (Campbell's Soups,
574Homebush, NSW, Australia) 39£3 250 !
575Sopa de talharim (sopa turca tradicional, com caltlharim) 1 250 0
576ervilha (Wil-Pak Foods, EUA) 60 250 16
7Sopa tarhana (sopa turca tradicional com farinhizigie, 20
iogurte, tomate, pimentas)
578Sopa de tomate (Canadd) 38+t9 250 6
ACUCARES E POLIOIS
S7INéctar de cacto agave azul, com alto teor de frutes
Organic Agave Cactus Nectar (néctar de cacto agayéaico),
light, 90% de frutose (Western Commerce Corp., Gity 11+1 10 1
Industry, CA, EUAk%
Organic Agave Cactus Nectar (néctar de cacto agayéico), 10+1 10 1
light, 97% de frutose (Western Commerce Corp., E&JA) -
580Frutose
Porgcéo d&5g (Sweeten Less, Maximum Nutrition Inc., Toro11
Canadép
Porcao de 50g (Sweeten Less, Maximum Nutrition, Fﬁutonto.:L2
Canadd)
Por¢éo de 50g 2045
Porcéo de 50g 21
Porcéo de 50g (Sigma Chemical Company, St. Lou@3, M o4
EUA)
Porgéo de 25g, alimentada com awsia 25
Média de seis estudos 19+2 10 2

581Glicose
Porcao de 50 g (dextrose) 85



Porcéo de 25g, alimentada com awesia 92

Porcéo de 50 g 93
Porcéo de 50 g (dextrose) 96
Porcao de 50 g 96
Porgéo de 50 g (Bio-Health, Dawson Traders Ltdrpfto, 96
Canadd)
Porcéo de 50 g 100
Porcao de 50 g (tabletes de glicose GlucadinBoots, North 102+9
Ryde, NSW, Australia) B
Porcéo de 25 g (Bio-Health, Canada) 103
Porcéo de 50 g (dextrose) 111
Porcéo de 100 g (Bio-Health, Canadd) 114
Média de 11 estudos 99+3 10
Glicose consumida com ginseng american®#nax
quinquefolius L.)

58225 g de glicose (solugdo Glucodex, Rougier Incantbly, 78 10

Quebec) com 3 g de ginseng seco

5835 g de glicose (Glucodex) 40 min antes de 3 gitkeegg seca80
25 g de dlicose (Glucodex) 40 min depois dedé ginseng se(;¢
5

Média em dois grupos de individuos 78t2 10
584Glicose consumida com goma/fibra

46 g de glicose + 15 g de extratos de fibra de nedaéanja

(FITA, Chatswood, NSW, Australia)

(conteddo total de carboidratos da bebida = 50 g)

50 gde glicose + 14,5 g de goma guar 62 10

50 gc)ie glicose + 14,5 g de goma de aveia (78%gle&nas d457 10

aveia

100 g de glicose + 20 g de goma arabica 85 10
585Glicose consumida com uma refeicdo mista

30 g de glicose com bife de hamburguer grelhadtb@ey, 30 %55

de queijo, 10 g de manteiga

(refeicéo total contendo 50 g carboidratos) (Eaan

30 g de glicose com bife de hamburguer grelhadtb@ey, 30 %

de queijo, 10 g de manteiga

(refeicéo total contendo 50 g carboidratos) (Eaan

79+3 10

Média em dois grupos de individuos 56x1 250
586Mel
Mel de acacia (Roménia) 32 25

Eucalipto —Eucal yptus melliodora (46% de frutose) (Australi#Bs5t4 25
Eucalipto —Eucal yptus macrorrhyncha (52% de frutose)

- 4444 25
(Australia)e
Eucahpt_o —Eucal yptus camal dulensis (35% de frutose) 46+3 25
(Australia)e
Eucalipto —Eucal yptustetragona (34% de frutose) (Australia) 48+3 25
Mel yapunya (42 % de frutose) (Australéa) 52+5 25
Puro (Capilano Honey Ltd., Richlands, Qld, Ault)a 58t6 25

10

20

o N



Mistura comercial (38% de frutgs@VA blend, Capilano Hone

Ltd., Australia)s 623 25

Erva borraginacea Echium plantagineum (32% de frutose) 64+5 25

(Austrélia)e -

Mistura comercial (28% de frutose) (NSW blend, Gapm 7946 25

Honey Ltd., Australiap B

Mel, ndo especificado (Canada) 87+8 25

Média de 11 tipos de mel 55¢5 25
587Lactose

50 g de lactose (Sigma Chemical Company, EUA) 43

25 g de lactose (BDH, Poole, Reino Unido) 48

25 g de lactoses 48

Média de trés estudos 462 10
5880 g de maltose 105120
589Sacarose

50 g de sacarose (Sigma Chemical Company, EUA) 58

50 g de sacarose (Redpath Sugars, Toronto, Canada 58

50 g de sacarose 59+10

50 g de sacarose 60

25 g de sacarose (Redpath Sugars, Camsada) 60

25 g de sacaroge 64

50 g de sacarose 6519

100 g de sacarose (Redpath Sugars, Canada) 65

30 g de sacaroge 82

25 g de sacarose 110+21

Média de 10 estudos 685 10

Polidis e composigbes de substituicdo ao acgucar
590 actitol

25 g de lactitobo -1+7

25 g de lactitol MC (Danisco sweeteners, Redhukré&y, Reino3+1

Unido) 30 -

Média de dois estudos 2+t3 10
9591l itesse

25 g Litesse I, agente de corpo com polidextroserkitol 742 10

(Danisco Sweeteners, Reino Unico) -

25 g Litesse Il ultra, agente de corpo com politese e 442 10

sorbitol (Danisco Sweeteners, Reino Unigo) -
592Adocantes a base de maltitol ou agente de corpo

2§ g_de Malbit CR (87% de maltitol) (Cerestar, dibvde, 30+12 10

Bélgica)30

25 g de Maltidex 100 (> 72% de maltitol) (Cerestélyoorde, 44411 10

Bélgica)30 B

25 g de Malbit CH (99% de maltitol) (Cerestar, \ddrde, 73+29 10

Bélgica)30 B

25 g de Maltidex 200 (50% de maltitol) (Cerestailyabrde, 89+28 10

Bélgica)30

11

10

18
10



593Xilitol
25 g xilitol 30
25 g Xylitol C (Danisco Sweeteners, Reino Unido)
Média de dois estudos

VEGETAIS
594Favas (Canad &)
595 rvilhas verdes
Ervilha, congelada, cozida em agua fervente (€aysa
Ervilha, congelada, cozida em agua fervente (€aysa
Ervilha verde isum Sativum) (india) 11
Média de trés estudos
596Abobora (Africa do Sul)
59Milho verde
Milho verde, variedade 'Honey & Pearl' (Nova Zelia)
Milho verde na espiga, cozido em agua fervente2fanin
(Sidney, Austrélia)
Milho verde (Canadd)
Milho verde, cozido em agua fervente (EUA)
Milho verde, cozido em agua fervente (EUA)
Milho verde (Africa do Sul)
Média de seis estudos
Milho verde, graos integrais, embalagem para dpsso leve,
enlatado, drenado, aquecido (EUA)
Milho verde, congelado, reaquecido no forno de ooicdas
(Green Giant, Pillsbury Canada Ltd., Toronto, Canad
Raizes
598Beterraba (Canadé)
599Cenouras
Cenouras, cruas (Roménix
Cenouras, descascadas, cozidas em agua fervetrie Yy NSW
Australia)e
Cenouras, descascadas, cozidas em agua fervetrie yNSW
Austrélia)e
Cenouras, néo especificados (Canadd)
Média de quatro estudos
600Mandioca, cozida em agua fervente, com sal (QuAriaa)
601Nabos (Canad&®
Batata
60Z2Batata assada
Tipo Ontario, branca, cozida com casca (Canadd)
603Batata Russet Burbank assada
Tipo Russet, assada sem gordura (Canadd)
Tipo Russet, assada sem gordura, por 45-60 niA)E
Tipo Russet, assada sem gordura (EUA)
Tipo Russet, assada sem gordura (EUA)

7+7
8+2
8+1 10

79+16 80

39 80
51+6 80
54+14 80
48+5 80
759 80

371280

48 80

59+11 80
60 80
60 80
62+5 80
54+4 80

46 80

47 80

64+16 80

16 80
32+5 80

49+2 80

92+20 80
47+86

46 100

97+19 80

0 6150

56
78
94
111

(o]

wPprw
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11

11
11

12
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Média de quatro estudos 85130 26

604Batata cozida em agua fervente
Tipo Desiree, descascada, cozida em agua fervent@samin

e 101+1850 17
(Australia)
Tipo Nardine (Nova Zelandia) 70+£1150 18
Tipo Ontario, branca, descascada, cortada em cubps,a em 58 150 16
agua salgada fervente por 15 min (Canada)
Tipo Pontiac, descascada, cozida em agua ferveniatgiro 56 150 14
por 30 min (Australia)
Tipo Pontiac, descascada, cozida em agua ferventg@gomin 88+9 150 16
(Australia) B
Tipo llha do Principe Eduardo, descascada, codataubos, 63 150 11
cozida em agua salgada fervente por 15 min (Canada)
Tipo S'epago, descascada, cozida em agua fervends poin 87+7 150 14
(Australia)
605Cozida em agua fervente/cozida, branca/nédo especiéda
Tipo n&o especificado (Quénia, Africa) 24 150 7
Branca, cozida (Roménia) 41 150 12
Branca, cozida em agua fervente (Canada) 54 150 5 1
Tipo ndo especificado, cozida (Australia) 56 150 11
Tipo n&o especificado, cozida em agua salgadia]in 76 150 26
Média de cinco estudos 50+9 150 14
Tipo nao especificado, cozida em agua salgadarfexye 23 150 8
refrigerada, reaquecida (India)
606Batatas enlatadas
Tipo llha do Principe Eduardo, enlatada, aquecida n 61 150 11
microondas (Avon, Cobi Foods Inc., Port Williamsn@da)
Nova, enlatada, aquecida no microondas por 3 mint(Mny 65+9 150 12
Taters, Edgell's, Cheltenham, Vic, Australia) -
Média de dois estudos 63+2 150 11
607Batatas fritas
Batatas fritas, congeladas, reaquecidas em formoicteondas 75 150 29
(Cavendish Farms, New Annan, Canadd)
608Puré de batatas instantaneo
Instantaneo (Franca) 74+12
Instantaneo (Canada) 80+13
Instantaneo (Edgell's Potato Whip, Edgell's, M) 86
Instantaneo (Carnation Foods Co. Ltd., Manit@smada) 86
Instantaneo (Canadd) 88
Puré de batatas instantaneo (Idahoan Foods, Ldieid{, 97+6
EUA) B
Média de seis estudos 85+3 150 17
609Puré de batatas
Tipo ndo especificado (Canadd) 67
Tipo n&o especificado (Africa do Sul) 7110

Tipo nao especificado (Franca) 83



Média de trés estudos 745 150
Tipo llha do Principe Eduardo, descascada, cogataubos, 73 150
cozida em agua fervente por 15 min, amassada (@anad
Tipo Pontiac, descascada, cortada em cubos, cemidagua 91+9 150
fervente por 15 min, amassada (Australia) -
610Batatas preparadas no microondas 150
Tipo Pontiac, descascadas e preparadas no micr@amddo 70+9 150
Alto, por 6-7.5 min (Australia) -

Tipo néo especificado, preparadas no microondbié\| 82 150
611Batata Nova

Nova (Canada) 47

Nova (Canada) 54

Nova (Canadd) 7018

Média de trés estudos 57+7 150

Nova, com casca e cozida em agua fervente por 20 mi 78+12 150

(Australia) B
612Batata cozida a vapor

Batata descascada, cozida a vapor porSbllarfum Tuberosum) 65+11 150

(India) 11 B

Bolinho de batata (farinha de trigo branca, batatascas,

cozidas em agua salgada fervente (Italia)) 52 150
613Batata-doce

Batata-docdpomoea batatas (Australia) 44 150

Batata-doce, nédo especificada (Canadd) 48+6 150

Batata-doce, descascada, cortada em cubos, cozidgua
. . 59 150
salgada fervente por 15 min (Canada)

Batata-doce, kumara (Nova Zelandia) 774150

Batata-doce, kumara (Nova Zelandia) 78t6 150

Média de cinco estudos 61+7 150
614Rutabaga

Rutabaga (Canad&) 72+8 150
615Tapioca

Tapioca cozida com leite (General Mills Canéal@, Etobicoke
. 81 250
Canada) )
Tapioca Manihot Utilissima), cozida a vapor por 1 h (India) 70+10 250
6168nhame-coco
Inhame-coco ol ocasia escul enta), descascad@ozido em élgu54
fervente (Australia)
Inhame-coco, descascado, cozido em agua ferveontea(N
A 1 56+12
Zelandia)
Média de dois estudos 55+1 150
617nhame
Inhame, descascado, cozido em agua fervente (Righdadia) 25+4
Inhame, descascado, cozido em agua fervente (ReNadia) 35+5
Inhame (Canad@) 51+12
Média de trés estudos 3748 150
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COMIDAS NATIVAS OU TRADICIONAIS DE
DIFERENTES GRUPOS ETNICOS

AFRICANA ]
618Feijao manteiga (Africa do Sul) 24+8 50 (seco) 6
622Mandioca, cozida em agua fervente, com sal (Quénia) 46 100 12

624Ga kenkey, preparada com farinha de milho fermengzeh

12+1 150 7
mays) (Gana)31
625Gari, massa de mandioca tostalfargihot utilissima) (Ganap1 563 100 15
619Gram dhal (chana dal; Africa do Sul) 5t3 50 (sed)

ingau de milho, néo refinado, com farinha de mélgna= 1:3
(Africa do Sul)
Mingau de milho, refinado, com farinha de milho@agul:3
(Africa do Sul)

71+6 50 (seco) 25

74+7 50 (seco) 30

Mingau de farinha de milho (Quénia) 109 50 (sedd)
621M'fino/Morogo, verdes selvagens (Africa do Sul) 88+120 34
623Mingau de farinha de milheto (Quénia) 107
626Banana-da-terra ndo madukusa paradisiaca) (Gana)31 404 120 (crual3
627inhame Dyscoria gpecies) (Ganap1 66 150 23

ARABE E TURCA
628Homus (pasta de salada de grao-de-bico) 6x4 30 0
62Quibe (feito de carne de cordeiro e trigo paraejuib 61+16 120 9
630P&o0 libanés (branco, sem folhas), homus, falaf@bale 86112120 39
631Majadra (sirio, lentilhas e arroz) 245 250 10
632Cuscuz marroquino (guisado de sémola, grao-deebi@petaish8+9 250 17

6 olhas de videira recheadas (arroz e cordeiro agitheom 30+11 100 5
molho de tomate)
634Sopa tarhana (farinha de trigo, iogurte, tomateepia verde) 20

635P&o turco, farinha de trigo branca 87 30 15

636P&o turco, trigo integral 49 30 8

637Sopa turca de talharim 1 250 0
ASIATICA

6 roz quebrado, branco, cozido em panela de ation foods

angkok, Tailandia) 86+10 150 37

639Arroz com manteiga, arroz branco quente e man(éayzéo) 79 150 40

640Arroz curry (Japéo) 67 150 41

641Arroz curry com queijo (Japao) 55 150 27

roz glutinoso, branco, cozido em panela de afBangsue

64ZCA:rhia Meng Rice Co., Bangkok, Tailandia) 98+7 150 31
Arroz glutinoso ndo especificado (Esubi Shokubiapao) 86 150 55
Média de dois estudos 92+6 150 44

643Bolinho de arroz glutinoso com bolo glutinoso prdchochi) 48 75 14
(Japéo)

644Bolo de arroz glutinoso com algas marinhas se@gsi0) 83 75 32

645Farinha de arroz glutinoso, instantaneo, servidgmtgicom soj%5 100 27

da terra tostada (Japao)



roz jasmine, branco, cozido em panela de arradéh

o4 orld Foods, Bangkok, Tailandia) 109+1A50
roz branco com baixo teor de proteina, com ahgasnhas
~ 70 150
secas (Japao)
648J\/Iacarré\o Lungkow (National Cereals, Oils & Foodfstuf 26 180

Qingdao & Guangdong, China)
649Lichia, enlatada em calda, drenada (Narcissus biGinita) 7918 120
650Talharim de feijao mung, seco, cozido em agua feevéChina)39+9 180
Farinha de arroz néo glutaminoso, servido quepte, lmebida 63 100

651(Yamato NoEUAN, Japao)

652Biscoito cracker de arroz, simples (Sakada, Japao) 91 30
653Papa de arroz com algas secas (Satou Co Ltd.,)Japéo 81 250
Talharim de arroz, seco, cozido em agua ferverttai(World

654Bangkok, Tailandia) 61:6 180
Talharim de arroz, fresco, cozido em agua fervéfitiney,

655NSW, Australia) 40x4 180

656Vermicelli de arroz, Kongmoon (National Cerealsjr@h 58 180

657Bolinho de arroz assado e dourado (Satou Co Ladgaq) 77 75

658Bolinho de arroz salgado (Satou Co Ltd., Jap&o) 8075

659Sobaﬂ, instantaneo, reaquecido em agua quentejcemn SOpge 180
(Japéo)

66oVegete'u_s, frango e arroz fritos (stir-fry), feites casa 73+17 360
(Australia)

66 Sushi, salmé&o (Cadeia de restaurantes 'l Love $6#thney, 48+8 100

SW, Australia)e

Sushi, algas marinhas douradas no forno, vinragmneoz (Japadgs 100

Média de dois estudos 52+4 100
662Talharim qqon, fresco, reaquecido (Fantastic, \/\ﬁndmrdensﬁzi8 180

SA, Australia)e

Talharim udon, instantaneo, com molho e tofu fdédfeijao 48 180

(Nishin Shokuhin, Japéo)

Média de dois estudos 55+7 180
663,Arroz branco, algas marinhas secas e leite, comgsuntos 57

(Japéo)

Arroz branco, algas marinhas secas e l&gite(tomado antes ¢

arroz) (Japao)

Arroz branco, algas marinhas secas e leite (leiteatlo depois 55

do arroz) (Japéo)

56

Média de trés tipos 56+1 300
664Arroz branco com tira de peixe seco (okaka) (Japao) 79 150
665Arroz branco com soja fermentada (natto) (Japéo) 56150
666Arroz branco com sopa instantanea misso (sopasta fa 301)361 150

(Japéo)
667Arroz branco com leite desnatado (Japao) 69 300

668Arroz branco e iogurte sem acucar (iogurte consoraittes do59
arroz) (Japao)

46

42
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Arroz branco e iogurte sem acgucar, consumidoefu@apdo) 58

Média de dois tipos 59+1 150 19
66g°‘”02 branco com picles de vinagre e pepino (pictassumido 63

antes do arroz) (Japao)

Arroz branco com picles de vinagre e pepino (pictssumido

~ 61

com o arroz) (Japao)

Média de dois tipos 62+1 150 27
670Arroz branco coberto com ovo cru e shoyu (Japéo) 72050 26
671Arroz branco com soja da terra dourada ao fornga@a 56 150 29
672Arroz branco com ameixa seca salgada (umeboshpizdja 80 150 39

roz branco com pedaco de algas marinhas toséadas 77 150 39

prensadas (Japéo)
ASIATICA INDIANA
aranto,Amaranthus esculentum, estourado, consumido CO8-.419 30
leite e adogante ndo nutritivo B
ajra (Penniseteum typhoideum), consumido com pao dourad%5+13

ao forno, feito de farinha de bajra -

Bajra (Penniseteum typhoideum) 49

Bajra Penniseteum typhoideum) 67

Média de trés estudos 5745 75(seco) 29
676Banana, M EUA sapientum), variedade Nendra, nao

18

amadurecida, cozida a vapor duranteil h 70+11120 31
677Cevadalfdordeum wulgare) 48

CevadaKlordeumwilgare) 37

Média em dois grupos de individuos 4316 150 16
678Grao-de-bico (chana dal) 11 150 4

679Feijéo-mungo Phaseolus mungo), de molho por 12 h, mantido4

umido por 24 h, cozido a vapor por 11 3+10 150 8

Chapatti
Chapatti, composto de farinhas de amaranto-tri§org),

680 % 66110 60 20

servido com cabaca e curry de tomate

Chapattl, composto de farinhas de amaranto-triQdb(® 76420 60 23

servido com cabaca e curry de tomate
682Chapatti, baisen 27
683Chapatti, bajra 67

Chapatti, bajra 49

Média em dois grupos de individuos 58+9
684Chapatti, cevada 37

Chapatti, cevada 48

Média em dois grupos de individuos 42+5
685Chapatti, milho, Zea mays) 64

Chapatti, milho,Zea mays) 59

Média em dois grupos de individuos 62+3
686Chapatti, trigo, servido com cabaca e curry de tema 66+9 60 21
687Chapatti, farinha de trigo maltado, grédo-de-bidvaggeem da 66+9 60 o5

Turquia Phaseol us aconitifolius) e grao-de-bicoCicer



arietinum)
688Ch apatti, _fal’lnh?. feita d.e trigo estourado, gradde seragerQ10 +8 60 14
da Turquia e grao-de-bico
Chapatti, farinha de flocos de trigo seco, gradite-selvagem

689da Turquia e grao-de-bico 60+9 60 23
GQO;ZSrZ{cJJSa)tti, farinha de trigo, fino, com feijao mur(§baseolus 81+4 200 a1
Chapatti, farinha de trigo, fino, com feijao mur(§baseol us 44+3 200 29
aureus)
Média em dois grupos de individuos 631200 32
Cheela (panqueca fina aromética, feita denassa de farinha ¢
legumes)
691Cheela, grao-de-bicdC{cer arietinum) 42+1 150 12
Cheela, grao-de-bic&{cer arietinum), massa fermentada 361 150 10
692Cheela, feijao mungdPhaseolus aur eus) 45+1 150 12
Cheela, feijao mungdrbaseolus aur eus), massa fermentada 38+1 150 10

hokla, deixada descansar, fermentada, cozidam,\/g(:ﬁo-de-35+4

ico descascado e sémola de trigo -
Dhokla, deixada descansar, fermentada, cozidaca,vgup&o-de-31+6
bico descascado e sémola de trigo B

69

Média em dois grupos de individuos 33+2 100 6
694Dosai (arroz pa_rboilizado e cru, colocado de matthiturado, 7743 150 30

fermentado e frito) com chutney

Dosai (arroz parboilizado e cru, colocado de matfitrado, 552 150 29

fermentado e frito) com chutney -

Média em dois grupos de individuos 66+130 26
695Feijéo mungo,Fhaseolus aureus), de molho por 12 h, 38+14 150 6

armazenado umido por 24 h, cozido ao vapor poril h
696Feijéo mungo, integral, com paingeaSpal um scorbicul atum),
cozido a pressao
hal de feijdo mungo com pain¢gBgspalum scorbicul atum),
cozido a pressao
Caupi Qolichosbiflorus), de molho por 12 h, armazenado

5746 80 (seco) 29

78+12 78 (seco) 39

698L’Jmido por 24 h, cozido ao vapor por 11h 51+11150 15
[dli (arroz parboilizado e cru + feijao mungo, ccddo de +

699molho, triturado, fermentado, cozido a vapor) cémtoey 772 250 40
[dli (arroz parboilizado e cru + feijao mungo, ccddo de 60+2 250 31
molho, triturado, fermentado, cozido a vapor) comtcey -
Média em dois grupos de individuos 69+9 250 36

700§uolég;cr),e)péo dourado ao forno, feito de farinha s¢8goghum 7748 70 (seco) 39
70 Laddu (amaranto estourado, milheto rabo-de-rajpusde
]1egumes dourados ao forno, sementes de feno-grego)
Em calda quente doce
Laddu (amaranto estourado, milheto rabo-de-rajusde 20+4
legumes dourados ao forno, sementes de feno-grego) -

24+4



Em calda quente doce

Média em dois grupos de individuos 27+3 50 8
702 entilha e curry de couve-flor com arroz (Austrlia 60+10 360 31
ilheto, (Eleucine coracana), descascado, de molho por 12
70:"J:;/Irmazenado umido por 24 h, cozido ao vapor poril h %8110 150 23
704Milheto (Eleucine coracana) 11 84 70 (seco) 42

Milheto (Eleucine coracana), farinha consumida como pé&o 104+130 (seco) 52
dourado ao forno

Média de dois estudos 94+10
705Pongal (arroz e feijao mungo dourado ao forno,dusza 90+3
pressao) B
Pongal (arroz e feijao mungo dourado ao forno,dusza 45+
pressao) -
Média em dois grupos de individuos 681230 35

706Poori (massa de farinha de trigo frita em 6leo lgelente) com 82+
puré de batatas B
Poori (massa de farinha de trigo frita em 6leo lgelente) com 57+1
puré de batatas -

Média em dois grupos de individuos 70180 28
707Rajmah, Phaseolus vulgaris) 19 150 6
roz, (Oryza Sativa) cozido em agua fervente e servido COMs9.15 150 26
cabaca e curry de tomate
709Sémola
SémolaTriticumaestivum), cozida a vapor 55t9 67 (seca) 28
SémolaTriticumaestivum), pré-assada 76t6 67 (seca) 38

Sémola Triticumaestivum) com feijao mungo fermentado 46+12 71 (seca) 23
(Phaseolus mungo)

Sémola Triticum aestivum) com feijdo mungo fermentado 62420 71 (seca) 31
(Phaseolus aur eus) -

aSr?QSrISTrltlcum aestivum) com gréao-de-bico fermentadfil(;er54J_r7 71 (seca) 27

710Tapioca Manihot utilissima), cozida a vapor por i1 70+10 250 12
7 V;_rfsgl;]ﬁ]aspalum scorbiculatum), cozido a pressao de 15Ib P+ 76 (seca) 34
712Upittu (sémola e cebolas assadas, cozidas em agua) 67+3

Upittu (sémola e cebolas assadas, cozidas em agua 694

Média em dois grupos de individuos 68+t1 150 28

Uppuma kedgeree (milheto, legumes, sementes degreo;

713 . ) 1843
dourados ao forno e cozidos em agua)

Uppuma kedgeree (milheto, legumes, sementes degrego; 19+3

dourados ao forno e cozidos em agua)

Média em dois grupos de individuos 18+1 150 6
AUSTRALIANA ABORIGENE
714Ax:acia aneura, semente de mulga, dourada ao forno, tritura%l 50 1

Umida para aders
715Acacia coriacea, pao de sementes 46 75 11



ria bidwillii, noz r aria- rali r
716Ar.auca abid , N0z da araucaria-australiana,assada po 4].})

min 6
71M™el de arbusto, saco de acusar

7 Castanospermum austral e, semente do castanheiro australiar'@,

atiada, de molho por 1 semana, moida e assada

ioscor ea hulbifera, cara-de-rama, descascado, fatiado, de 34

molho por 2 dias, assado por 15 rain
720Macrozamia communis, semente de burrawang, fatiado, de
molho por 1 semana, moido, assado
ILHAS PACIFICAS
72 1Fruta-péo Artocarpus altilis) (Austrélia)e
722Banana/Banana-da-terra, verde
Banana verde, cozida em &gua fervente (Nova dielan
723Batata-doce
Batata-docdpomoea batatas (Australia)
Batata-doce, kumara (Nova Zelandia)
Batata-doce, kumara (Nova Zelandia)
Média de trés estudos
724nhame-coco

43 30
50

150

40+2 50

68 120

38+10120

44 150
774150
786 150

66+11 150

Inhame-cocoColocasia escul enta) descascado, cozido em éggj\

fervente (Australia)
Inhame-coco, descascado, cozido em agua ferventea(N
Zelandia)
Média de dois estudos
729nhame
Inhame, descascado, cozido em agua fervente (ReNaadia)
Inhame, descascado, cozido em agua fervente (ReNadia)
Média de dois grupos de individuos
ISRAELITA
726Melawach (massa frita feita com farinha de triganma e
manteiga)
Melawach
Média de dois estudos
elawach + 15 g de fibra (soluvel) de alfarroQar@tonia
dliqua)
728Melawach + 15 g de fibra de espiga de milho (ingsll
72Melawach + 15 g de fibra de tremoco-brancap{nus albus)
INDIOS PIMA
730Frutos do carvalho, cozidos em fogo baixo com cdmeervo
(Quercus emoryi) 6
731Geléia de cactdenocereus thurberi)
732Hominy — gréos de milho descascados e sefmstays) 6
733Couro de frutasenocer eus thurberi)
734Caldo de feijao-favaRhaseol us lunatus) 6
735Bolos de algarobaPtosopis vd utina) 6
736Tortilla (Zea mays andOlneya tesota)

56+12
55+1 150

25+4
35+5
305 150

61+10

71+7
665 115

31+6 130

59+10130
72+10 130

16+1 100

91 30
40+5 150
70 30
363 250
25+3 60
38 60

11

12

10

18

11
19
20
17

13

35
16

31
38

18
12
17
12
1
9



737Caldo de feijdo ayocote brandeh@seol us acutifolius) 6 31+3 250 10

738Caldo de feijao ayocote amarelhéseol us acutifolius) 6 29+3 250 8
LATINO-AMERICANA

73%repa, empada de milho, feita com farinha de m({fMéxico) 72 100 31

epa, feita com farinha comum de milho descas¢a8% de 81 100 35

amilase), 34

74 Arepa, feita com farinha de milho descascado camntedr de a4 100 11
amilase (70%}, 34

742Feijoes pretos 30 150 7

743Feijbes marrons 38 150 9

744Tortilla de milho (mexicana) 52 50 12

745Tortllla de milho, servida com feijdes pinto fritdaas vezes e 39 100 9

molho de tomate (mexicana)
Tortilla de milho, frita, com puré de batatas, ttenfaesco e

746 . 78 100 11
alface (mexicana)

74Mopal (figo da india) 7 100 0

748Feijbes pinto, cozido em Agua salgada fervente 1450 1 4

749Tortilla de trigo (mexicana) 30 50 8

750TortiIIa de trigo, servida com feijdes pinto fritdaas vezes e o8 100 5

molho de tomate (mexicana)

Notas de rodapé:

1INE, nao especificado; tipo 1 e tipo 2, individuosadiabetes tipo 1 e tipo 2; AAC, area
abaixo da curva. Por¢cdes em gramas, a nao seregb@especificado de outra forma.
2As tabelas publicadas mostram valores de 1G baseadgylicose=100 ou em pé&o branco
=100.

3Estimado pela multiplicac&o do IG listado do aliteesendo a glicose o alimento de
referéncia pelos gramas de carboidrato por porgheicindo por 100.

aUnidade de Nutricdo Humana (Universidade de SidAagirélia), observacbes nao
publicadas, 1995-2002.

50 baixo |G pode ser explicado pela inclusdo deolaie aveia na receita.

6Porcdes do alimento-teste e do alimento-refer&uanéinham 25 g de carboidrato.

5V Lang (Danone Vitapole Company, Le Plessis-Robingwanca), observacdes nao
publicadas, 1996-2000.

8lG calculado pela AAC da glicose.

9 |G calculado usando uma féormula matematica bassad@sultados de uma andlise
vitro da hidrélise do amido.

10Tolerancia danificada a glicose.

110 alimento-teste e o alimento-referéncia continfféng de carboidrato.

120 alimento-teste e o alimento-referéncia contind®® g de carboidrato.

13Valores baseados em 0,5g carboidrato/kg de peporabr

14AAC medido por 3 h com apenas 5 pontos de temp80,060, 120 e 180 min).

151G corrigido por milho adicionado e ajustado paaresentar uma porcdo de carboidratos
de 50qg.



16Feito com aveia crua, cozida por 20 min.

17Usado como alimento-referéncia e dado um IG de @dG do alimento-teste foi medido
pela expressao do valor AAC da glicose deste alism@mmo uma porcentagem do valor
AAC do chapatti de trigo.

18/G calculado com AAC do alimento/férmula da AACdlicose. O valor da AAC foi
calculado por 3 h com apenas 5 pontos de tempo.

19J Dzieniszewski, J Ciok (Instituto de Alimentos Maais e Instituto de Nutri¢ao,
Polénia), observacdes ndo publicadas,1996-2001.

20] Brand-Miller, S Holt (Universidade de Sidney, &éfia), e V Lang (Danone Vitapole
Company, Le Plessis-Robinson, Franca), observag@epublicadas, 2000 e 2001.

21M Champ (INRA, Franca) e V Lang (Danone Vitapoler@any, Franca), observacdes
nao publicadas, 1998.

22AAC medida por 3 h com apenas 4 pontos de temph @g 3 h).

23AAC calculada como a area acima do jejum para ap@imea

24AAC medida por 5 h, mas com amostras de sangué&lesliapenas em intervalos de hora
em hora.

25Batata usada como alimento-referéncia com um I&fem 80. O IG do alimento-teste
foi calculado pela expressao do valor da AAC dtetds glicose do alimento como uma
porcentagem do valor da AAC da batata.

260 arroz branco foi usado como alimento-referémo&s a glicose também foi testada e
teveum IG de 122. O IG observado foi multiplicgso 100 eentédo, dividido por 122, pa
converté-lo para um IG na escala de glicose (égosg = alimento-referéncia, com um IG
de 100).

27Glicose sanguinea medida em intervalos de 30 ngnuto

280s IGs dos agucares foram calculados a partirsjese¢a glicémica para uma refeicéo de
acucar e flocos de aveia menos a reposta glicgmaicaa aveia sozinha.

29 O alimento-teste e o alimento-referéncia contini3@ng de carboidrato.

300 peso total do alimento-teste foi de 25 g, enquardlimentoreferéncia continha 25 g
carboidrato disponiveis. O contetdo de carboidtatalimento-teste foi considerado como
100% disponivel, o que pode ter sido uma avaliag@&essiva.

31Consumido como parte de uma refeicdo mista coneptarmate e molho de cebola.
32AAC medida por 3 h com 4 pontos de tempo (0, 306 820 min).

33AAC medida por 4h com apenas 6 pontos de temp80(G%0, 120, 180 e 240 min).

340 alimento-teste e o alimento-referéncia contind&ng de carboidrato.

350 alimento-referéncia foi uma arepa comum, de i@ ide milho.

Alimentos adicionais:
Bebidas esportivas e alimentos energéticos:

GatorLode (Laranja) 100
Gatorade (Laranja) 89
XLR8 (Laranja) 68
Poweraid (Laranja) 65
Cytomax (Laranja) 62
Allsport (Laranja) 53
Barra Clif (Cookies e Creme) 101

Barra Power (Chocolate) 83



PR-bar (Cookies e Creme) 81

Barra MET-Rx (Baunilha) 74
Refeicdo GatorPro (Chocolate) 89
Refeicdo Optifuel 78
Refeicdo Ensure (Baunilha) 75
Refeicdo Boost High Protein (Baunilha) 59
Refeicdo MET-Rx (Baunilha) 58
Refeicdo Boost (Baunilha) 53

Fonte: Randall J. Gretebeck et al., "Glycemic indepopular sports drinks
and energy foodsJournal of the American Dietetic Association, Margo
2002, pp. 415-417.

Tamaras:

Tamaras bahri 50
Tamaras khalas 36
Tamaras bo ma'an 31

Fonte: Campbell J. Miller et al., "Glycemic indeix3varieties of dates,"
Saudi Medical Journal, Maio 2002, pp. 536-538.

Fonte: Servigo de Pesquisa de indice GlicEmicoyéisidade de Sidney

Sucos de Frutas:

Suco de roma 67 240ml 23
Suco de Blueberry 58 240ml 14
Suco de uva 58 240ml 24

Fonte: E-mail dos test&OM Wonderful de um laboratério lider de testes
de indice glicémico.




