Hausdorff Apothee OETRANKE: ZUCKERGEHALT
UND GESUNDE ALTERNATIVEN

Portionsgrofen im Uberblick - realistische Werte fiir den Alltag

WENIGER GUNSTIG - VIEL ZUCKER BESSERE ALTERNATIVEN - WENIGER ZUCKER
Bewirkt schnelle Blutzuckeranstiege Schonend fiir Blutzucker und Stoffwechsel
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g ZUCKER-PEAK & INSULIN -
Zuckerreiche Getrinke lassen den Blutzucker Ayran 250 mi [ , 8 g =2
schnell ansteigen (roter Verlauf).
- Der Korper schiltet vielInsulin aus. re= GLEICHMASSIGER BLUTZUCKER '
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D.as kann He:ﬂhunger fordem - Getrinke mit wenig oder keinem Zucker |
Zeit die Fettspeicherung begiinstigen. fiihren nur zu einem langsamen und
geringen Blutzuckeranstieg (griiner Verlauf).
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[ PORTIONSGROSSEN — WIE MESSE ICH RICHTIG?

Eine Portion orientiert sich an lhrer Hand. So haben Sie immer eine praktische Orientierung - egal wo Sie sind.

WASSER, MILCH, OBST (GROE) OBST (KLEIN) GEMIISE (ROHKOST) KARTOFFELN, REIS, FLEISCH, FISCH BROT MNUSSE, SNACKS,
UHGESUSSTE GETRANKE z. B. Aplel, Orange z. B. Beeren, Kirschen z. B. Tornaten, Gurke NUDELM [GEKOCHT) SUSSIGKEITEN
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1 Glas 1 Hand voll 2 Hinde voll 2 Hinde vall 2 Hiinde voll 1 hnndhll_lnrgmﬁes 1 Scheibe 1 Hand voll
= 200-250 ml =120-150 g = 150-200 g =200g =150-200g e = handgrob =20-30g
= 100-150 g = 50-60g
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WARUM DAS WICHTIG IST TIPP zucker nwiRFeLzucker () HINWEIS
UMRECHNEN 5
. Weniger Zucker = stabilerer Blutzucker Wasser und ungesiifite Getranke Der la!ﬂlth*_t Zvcﬁerll‘onium
sollten Ihre erste Wahl sein. sollte mbglichst gering
‘ Schiitzt vor Heilhunger & Gewichtszunahme So entlasten Sie Ihren Kirper = sein. Die WHU empfiehlt
jeden Tag. e max. 25 g freie Zucker

@ Gut fiir Herz, Gefie & langfristige Gesundheit pro Tag (ca. 8 Wiirfelzucker).

f'_.__,__——_—-_ 1 Wiirfelzucker
= 3 g Zucker

o lhre Gesundheit. Unsere Kompetenz. www.hausdorff-apotheke.de




