
Ecco la tabella di PRAL e CARICO GLICEMICO con i migliori dati a nostra disposizione.



I dati sono intesi come porzioni medie, o come piccole porzioni nel caso delle spezie.



In nessun modo si potrebbero fare calcoli estremamente precisi sui propri pasti: usa questi
numeri come riferimenti generali. 



PS: la tabella in formato excel è più funzionale, la trovi dove hai trovato questa.




Alimenti ad alto PRAL





Alimenti a basso PRAL


