Sa hurtigt far maden
b\ocsu&keret til at stige
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Fa her et overblik over, hvor hurtigt blodsukkeret stiger, af-
haengig af hvad du spiser og drikker. Oversigten er delvist
baseret pa glykaemisk indeks.
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Kulhydraters funktion: de giver braendstof til hjernen e de giver energi » de lagres som sukkerreserve i muskler og lever og frigives, sa blodsukkeret stiger, hvis du far lavt blodsukker
Kostfibre, som er i for eksempel grontsager, er ogsa kulhydrater, men giver ikke stigning i blodsukkeret
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Syrnede melke-
produkter

Kebepizza

Det er fedtet i fladeisen, piz-
zaen og chokoladen, der far dit
blodsukker til at stige langsomt
og over leengere tid. Det er altsa
ikke altid sunde fgdevarer, der
giver langsom stigning i blod-
sukkeret.

Rugbred

Kartofler, fuldkornsbrad, ris og pasta
med fuldkorn, grentsager og frugt giver
udover kulhydrater ogsa kostfibre, vita-
miner og mineraler.
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Baelgfrugter

Kartofler

Cornflakes

Riskiks

0BS! Maengden, du spiser, er helt afgoren-
de for, hvor meget dit blodsukker stiger.
Det gzelder, uanset hvad du spiser!

Spis mindst af de hur-
tige kulhydrater, som
du far fra for eksem-
pel hvidt franskbrgd.
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Hvidt brad
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7 Spis fortrinsvis de
hurtigste kulhy-

drater, nar dit
blodsukker er lavt.
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(vingummi/lakrids)
Druesukker

Frugtjuice

Glykaemisk indeks (Gl) er et udtryk for,
hvor meget blodsukkeret stiger, efter
man har spist en bestemt mangde af en
fodevare. Fadevarerne sammenlignes med
enten sukker eller franskbrad, der benyt-
tes som reference.

Sukker og honning




