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GYORSAN STEVODTK FEL £S
KERUL BE A VERARAMBA.

LASSAN SZEVGDIK FeL
ALAGS ONY (ERUL BE A VERIRAMBA

A glikemias index megmutatja,
hogy az adott élelmiszerben Iévé szénhidrat
milyen gyorsan szivodik fel a szervezetben.
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Cukorbetegség Elhizas Szivbetegségek ZENHIDRMM sovany husok, hal, tojas,

mo orova alacsony zsirtartalmu
(cukor, méz, cukortartalmu ételek és italok) hosszliszem( vagy vadrizs 9 ) y
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(ouha rizs, tészta)

telies kiorlést gabona, édes burgonya,
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ROSTOKAT

friss gyumolcsok es zoldsegek, telies
KidrlesU gabona és tesztafélek

SAVANYU ETELEKET

ecet, citromlé, paradicsom,
citrusfélek

Hosszabb ideig tarto teltségérzést biztosit.
Javitja a vér koleszterinszintjét. )( TU[ER[H GYUMO[(SOKH
Fogyasztasuk nem emeli meg annyira (barna, pottyos banan sto.)

a vercukorszintet, mint a magas glikémias
indexii élelmiszereke. \
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repce, oliva, avokado
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