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Lucuma und die glykdamische Last

Die glykamische Last (GL) von Lucuma wird auf 7 geschitzt. Die glykdmische Last gibt an,
wie stark ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel beeinflusst. Damit Sie sehen, wie gut der
GL-Wert von Lucuma ist, hier zum Vergleich die Werte von anderen stissen Speisen und
Sussungsmitteln:

Lebensmittel GL
Frischer Apfe 4
“(“Z;.t‘atrocknete} Apfel H H 25
.é.étrocknete“Datteln H H 66
Eéife Bananeﬂ H H 12
.:I."r.;aubenzud(“er H H 100
“I‘-.lua‘ushaltszuc':‘ker H H 70
Honig ” ” 49
“A‘i"lornsirup H H H 43
xgavendicks;ft H H 11

www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/alternative-suessungsmittel/lucuma
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