Friichte schiitzen vor Diabetes

Glykamische Last von Friichten
und anderen Lebensmitteln

Lebensmittel

Zuckerarten

Glucose (Traubenzucker)
Saccharose (Haushaltszucker)
Lactose (Milchzucker)

Fructose (Fruchtzucker)

Brot, Nudeln & Reis
Weissbrot

Vollkornbrot

Weisser Reis
Vollkornreis

Weisse Pasta
Vollkornnudeln al dente

Haferflocken

Siisses

Marmelade (normal mit Zucker)
Marmelade ungezuckert

Honig

Gebick

Schokoriegel (normale Milchschokolade)

Schokolade 70 Prozent Kakaoanteil

Kartoffeln, Gemiise & Friichte
Kartoffeln (Pellkartoffeln, Kartoffelpuree)
Blattgemiise und Salate

Beeren

Aprikose frisch

Aprikose getrocknet

Aprikose aus der Dose (mit Zucker)
Orange

Apfel

Orangensaft (ungezuckert)
Wassermelone

Kiwi

Mango

Trauben

Banane
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https://www.zentrum-der-gesundheit.de/krankheiten/diabetes/diabetes-praevention-uebersicht/diabetes-schutz-fruechte
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