
Haushaltszucker

Weißmehl-
produkte

Vollkornprodukte
(Roggen, Hafer, Gerste)

Höhe 
des Blut-
zuckers

Zeit

einfache Kohlenhydrate einfache Kohlenhydrate -- Stoffwechsel am LimitStoffwechsel am Limit

Ein angemessener Konsum, ein bewusster Umgang mit Zucker 
und der Verzehr naturbelassener Lebensmittel hilft, 

im Alltag das richtige Maß zu finden.

schneller 
Blutzucker-

anstieg

Verlangen 
nach Kohlen-
hydraten, 
(Heißhunger)

vermehrte
Insulinaus-
schüttung

erhöhte 
Einlagerung

von Körperfett

rapider
Blutzucker-

abfall

Energiemangel,
Stimmungs-

schwankungen

Verzehr von einfachen Kohlenhydraten (Zucker)

Zucker, zuckerhaltige 
Getränke, Fruchtsaft

schießen ins
Blut

Weißmehlprodukte 
(Toast, Weißmehl-
semmeln), Obst

strömen ins
Blut

Vollkorngetreideprodukte 
(Vollkornbrot, -teigwaren, 
-reis), Kartoffeln

fließen ins
Blut

tropfen ins
Blut

Milch, Joghurt,
Dickmilch, Kefir

Gemüse, 
Hülsenfrüchte

sickern ins
Blut


