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Unele fructe contin la 100 g:
BANANA, STRUGURI, PARA, PRUNE, PEPENELE
GALBEN, KAKI.

Restul fructelor contin intre : Mere,

clementine, portocale, mandarine, pomelo,

RETINETI CA NU ESTE VORBA DE ZAHARUL grapefruit, Iiméie, mango, ananas, fructe de
'T OS: ZAHARUL DE MASA PE CARE lI\L padure (afine, zmeura, capsuni, agrise,
PUNEM iN CAFEA SAU CEAI. ESTE VORBA
DE SUBSTANTA CASE SE TRANSFORMA iN
ZAHAR SIMPLU (GLUCOZA, FRUCTOZA)
DUPA CE SUNT DIGERATE. ACESTEA
CRESC NIVELUL ZAHARULUI DIN SANGE,
CU ALTE CUVINTE, CRESC GLICEMIA.

coacdze, mure), cireSe, viSine, piersici, etc.

SE POT CONSUMA ZILNIC 1-2 PORTII
FRUCT (MAX. 150 G FRUCT 20% SAU MAX.
300 G FRUCT 10%)

Lactatele proaspete contin 4-5 g

Exista 4 grupe de alimente care ™

i carbohidrati la 100 g produs: lapte, iaurt,
contin cantitati semnificative o g sana, chefir, brénza de vaci slabd, cas

proaspat, urda.
de carbohidrati




