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Hvad far dit blodsukker til at stige?
Hvordan har din krop brug for kulhydraterne?

Laes og kig med her, og bliv lidt klogere.

Flere slags kulhydrater

Sukkerarter og stivelse er de to slags kulhydrater, der far blodsukkeret til at stige.

SUKKERARTER

Sukker, honning, druesukker, malkesukker og frugtsukker er kulhydrater.
De kaldes simple kulhydrater.

Brad, kartofler, pasta og gryn indeholder stivelse, som kaldes sammensatte kulhydrater.
Noget stivelse bliver hurtigt omdannet til sukker, og sukkerindholdet i blodet vil derfor ogsa

stige hurtigt.

Hvis maden indeholder kostfibre som i rugbrgd, havregryn og grove grgntsager, kan kost-

KOSTFIBRE

Kostfibre er en anden slags
kulhydrater og giver ikke blod-
sukkerstigning. De passerer
nasten ufordgjet gennem
fordgjelsessystemet

og er med til at forsinke
optagelsen af sukker i tar-
men. De giver ogsa en
lengerevarende mathed.

fibrene forsinke optagelsen af sukker, og blodsukkerstigningen bliver derfor langsommere.

Varsgo’ her er .
10 gram kulhydrater

25 g fuldkornsrugbred
Hver af de viste portioner 63
giver 10 gram kulhydrater.
Balgfrugterne til venstre
giver den mest langsomme
blodsukkerstigning — drue-
sukkeret til hgjre den
hurtigste.
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Jo flere kulhydrater du spiser til
et maltid, desto mere vil dit
blodsukker stige.
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Du har brug for kulhydrater

Det kan vaere narliggende at taenke,
at man kan lade vare med at spise
kulhydrater for at kunne styre sit
blodsukker bedre, men...

Kroppen har brug for kulhydrater,

fordi...

e de giver energi

o de giver brendstof til hjernen

e de lagres som sukkerreserve i
muskler og lever

Bred, ris og pasta med fuldkorn,
kartofler, grantsager og frugt giver
desuden...

e kostfibre

e vitaminer

e mineraler

e mathed
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