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Zucker, zuckerhaltige schieBen ins Hohe
Getranke, Fruchtsaft Blut des Blut-
zuckers
WeiBmehlprodukte . ;
(Toast, WeiBmehl- Eﬁ> strémen ins
semmeln), Obst Blut
Vollkorngetreideprodukte ; :
(Vollkornbrot, -teigwaren, ﬂlegclathlns
-reis), Kartoffeln
Milch, Joghurt, rERREEEEY tropfen ins
Dickmilch, Kefir +4EEE 4444 Blut
Vollkornprodukte
(Roggen, Hafer, Gerste)

Gemlise, gyttt bt sickern ins
Hiilsenfriichte Blut

Haushaltszucker

Zeit
Ein angemessener Konsum, ein bewusster Umgang mit Zucker
und der Verzehr naturbelassener Lebensmittel hilft,
im Alltag das richtige MaB zu finden.
Verzehr von einfachen Kohlenhydraten (Zucker)
o o
Verlangen schneller
nach Kohlen- Blutzucker-
hydraten, anstieg
(HeiBhunger)
: \
Energiemangel e vermehrte
Stimmungs- " B M Insulinaus-
schwankung \ —— uttung
— .
F"
rapider erhohte
Blutzucker- Einlagerung

von Kérperfett

abfall
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