Wie beeinflusst jedes Lebensmittel den
Blutzucker verglichen mit einem
Teeloffel Haushaltszucker zu 4g?

Lebens- Gl.vk?" Portions-
mittel miscner gro Re (g)
Index
Basmatireis 69 150 10.1
Kartoffel
(weiR), gekocht 96 150 9.1
Pommes Frites 64 150 25
gebacken
Spaghetti
(weiR), gekocht 39 180 6.6
Zuckermais
gekocht 60 80 4.0
TK-Erbsen,
gekocht 51 80 1.3
Banane 62 120 5.7
Apfel 39 120 2.3
Vollkornbrot
kleine Scheibe 74 30 3.0
Brokkoli 15 80 0.2
Eier 0 60

Andere Lebensmittel im sehr
niedrigen glykamischen Bereich
waren Huhn, fettreicher Fisch,
0 Mandeln, Pilze, Kise, Fleisch



Portions- | Wie beeinflusst jedes Lebensmittel den
Lebensmittel groBe |Blutzucker verglichen mit einem Teel6ffel
in g/ml |Haushaltszucker zu 4g?

Friuhstucksflocken 30 3.7

Milch 125
Vollkorntoast
1 Scheibe ’ 30 3

Apfelsaft, pur (o o o o o o« o o>

Gesamtes Friihstiick 16.3 Teeloffel




Der Glykdamische Index hilft vorherzusagen, wie diese Brotsorten den Blutzucker

beeinflussen kénnten — wichtige Information, wenn man Typ 2 Diabetes hat

Wie beeinflusst eine kleine 30g-
Scheibe den Blutzucker im
Vergleich zu Teeloffeln

Haushaltszucker zu je 4g?

Gl aus . Glyka-
Brotsorte derwiss Portions- mische

: * groBe (g) Last

Literatur (g/Portion)

Weild 71 30 10
Vollkorn 74 30 9
Roggenbrot, 78 30 11
69% Roggenvollkornmehl
VO"korn, 50% Gerstenanteil 85 30 15
Vollkorn, steingemahlen 59 30 7
Pita, Vollkorn 56 30 8
Haferbrot 62 30 9




Der Glykamische Index hilft vorherzusagen, wie diese Friihstiicksvarianten den Blutzucker
beeinflussen kénnten, Wichtige Information, wenn man Typ 2 Diabetes hat

Frithstiicks- G_Ivkéi- Barhionel Wie beeinﬂ.usst jede.Cerealie dfn
. mischer . Blutzucker im Vergleich zu Teeloffeln

cerealie Index Brofse Haushaltszucker zu je 4g?

Coco Pops 77 30g

Cornflakes 93 30g

Toppas 59 30g

Shredded Wheat 67 30g

Special K 54 30g

Frihstiicksflocken 74 30g

Haferbrei 63 150ml

Gemial den Berechnungen zu finden in: It is the glycaemicresponse to, not the carbohydrate content of food that matters in diabetes and
obesity: The glycaemic index revisited | Unwin | Journal of Insulin Resistance 2016 @lowcarbGP



Vorhersage der Beeinflussung des Blutzuckers durch Obst

und Gemiise mit Hilfe des Glykamischen Index

Glyka- . Wie kdnnte jedes Lebensmittel den Blutzucker
Lebens- : Portions- : : i =
mittel mischer aroRe (g) beeinflussen, verglichen mit einem Teeloffel
Index Haushaltszucker zu 4g?

Kartolict 96 150 R A O H H DH H DH D D

gekocht

Zuckermais 60 80 4.0

TK-Erbsen 51 80 1.3

Kohl 10 80

GemaR den Berechnungen zu finden in: It is the glycaemic response to, not the carbohydrate content of food that matters in diabetes and
obesity: The glycaemic index revisited | Unwin | Journal of Insulin Resistance 2016 @lowcarbGP



Der Glykamische Index hilft vorherzusagen, wie diese Obstsorten den Blutzucker beeinflussen konnten

Wichtige Informationen, wenn man Typ 2 Diabetes hat

Banane
Trauben, schwarz 59 120 11 4.0
Apfel, Golden Delicious 39 120 6 2.2

Wassermelone, frisch 80 120 5 1.8
Nektarinen, frisch 43 120 4 1.5

Aprikosen, frisch 34 120 3 1.1

ATREEBERLL

Erdbeeren, frisch 40 120 3.8 1.4
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1 Naturlich vorkommende

2 Lebensmittel mit

3 Lebensmittel, die zu

Zucker zugesetzten Zuckern Zuckern verdaut werden
Banane Schoko Krispies Vollkornbrot
4.9 Teeloffel/100g 24.4 Teeloffel/100g 10.8 Teeloffel/100g
Honig Orangenlimo (1/3 Dose) Gekochte Spaghetti

17.6 Teeloffel/100g

1 Teel6ffel/100ml

3.7 Teeloffel/100g

Magermilch

Digestive biscuits (Kekse)

Pommes Frites

0.9 Teeloffel/100ml| 8.8 Teeloffel/100g 5.1 Teeloffel/100g
Rosinen Malzbrot Basmatireis
17.1 Teel6ffel/100g 14.7 Teeloffel/100g 6.8 Teeloffel/100g
Apfelsaft Himbeerjoghurt Ofenkartoffel

4.3 Teeloffel/100ml

2.4 Teeloffel/100g

6.3 Teeloffel/100g

*Wie jedes Lebensmittel den Blutzucker beeinflussen wiirde, aus den Internationalen Tabellen von Glyka mischem Index und Glykéamischer Last (Atkinson, Foster-
Powell et al. 2008) gemaR den Berechnungen publiziert in The Journal of Insulin Resistance: ‘It's the glycaemic response to, not the carbohydrate content of food
that matters in diabetes and obesity: The glycaemic index revisited.” D J Unwin et al.




, braune oder grune Lebensmittel?

Glyka- Por-

Lebens- mische tions-
mittel Last gro3e
g/Portion |i

WeilRer Reis 9.6

e
.
s ——

Wie beeinflusst jedes Lebensmittel den
Blutzucker verglichen mit einem
Teeloffel Haushaltszucker zu 4g?

17

0.3
Reis und Spaghetti sind gekocht. 60g Brot entspricht zwei Scheiben.

D Unwin et al. It is the glycaemic response to, not the carbohydrate content of food that matters in diabetes and obesity: The glycaemic index
revisited. Journal of Insulin Resistance 2016;1(1), a8.



