	Tabel 1. Tavaliste taimsete toitude suhkrusisaldus (g/100g)[18]

	Toit
	Kõik
süsivesikud
	Kogu
suhkur
	Vaba
fruktoos
	Vaba
glükoos
	Sahharoos
	Fruktoos/
Glükoos
Suhe
	Sahharoosi
%
kogu suhkrust

	Puuviljad
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Õun
	13,8
	10,4
	5,9
	2,4
	2,1
	2,0
	19,9

	Aprikoos
	11,1
	9,2
	0,9
	2,4
	5,9
	0,7
	63,5

	Banaan
	22,8
	12,2
	4,9
	5,0
	2,4
	1,0
	20,0

	Viigimari, kuivatatud
	63,9
	47,9
	22,9
	24,8
	0,07
	0,93
	0,001

	Viinamari
	18,1
	15,5
	8,1
	7,2
	0,2
	1,1
	1,0

	Virsik
	9,5
	8,4
	1,5
	2,0
	4,8
	0,9
	56,7

	Pirn
	15,5
	9,8
	6,2
	2,8
	0,8
	2,1
	8,0

	Ananass
	13,1
	9,9
	2,1
	1,7
	6,0
	1,1
	60,8

	Ploom
	11,4
	9,9
	3,1
	5,1
	1,6
	0,66
	0,16

	Köögiviljad
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Punane peet
	9,6
	6,8
	0,1
	0,1
	6,5
	1,0
	96,2


	Porgand
	9,6
	4,7
	0,6
	0,6
	3,6
	1,0
	70,0

	Magus mais
	19,0
	3,2
	0,5
	0,5
	2,1
	1,0
	64,0

	Magus punane pipar
	6,0
	4,2
	2,3
	1,9
	0,0
	1,2
	0,0

	Magussibul
	7,6
	5,0
	2,0
	2,3
	0,7
	0,9
	14,3

	Maguskartul
	20,1
	4,2
	0,7
	1,0
	2,5
	0,9
	60,3

	Jamss
	27,9
	0,5
	tr
	tr
	tr
	na
	tr

	Suhkruroog
	
	13–18
	0,2 – 1,0
	0,2 – 1,0
	11–16
	1,0
	100

	Suhkrupeet
	
	17–18
	0,1 – 0,5
	0,1 – 0,5
	16–17
	1,0
	100


Allikas: http://et.wikipedia.org/wiki/Fruktoos
