Energie flr dein Gehirn und deine Muskeln

Funktionen im Kérper
e Energiequelle

e Glykogenspeicher
e Blutzucker

Arten von Kohlenhydraten W
e Einfache Kohlenhydrate: Zucker y‘

e Komplexe Kohlenhydrate: Stdrke und Ballaststoffe

Gesunde Kohlenhydratquellen

Tipps und Tricks
e Wdhle Vollkornprodukte anstelle von raffinierten
Kohlenhydraten.
e Kombiniere Kohlenhydrate mit Proteinen und
Fetten, um den Blutzuckerspiegel stabil zu halten.
e Iss ballaststoffreich fur eine gesunde Verdauung.
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Jede Art von Kohlenhydrat wird wéhrend
der Verdauung so lange zerkleinert, bis
nur noch Zuckermolekiile Gbrig bleiben.
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gating time & 2hours

.e04| arugula salad,
then spaghetti
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eating time  feucossgoddess + 2hours

Gemusebeilagen vor jeder Mahlzeit
fihren zu einem weniger starken Anstieg
des Blutzuckerspiegels.
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Cake with
0 100gr with
brown sugar
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Cake with 100gr 3 B 8
11 brown sugar :
then hike
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Bereits ein kurzer Spaziergang von 10
Minuten hat einen positiven Effekt auf die

Senkung des Blutzuckerspiegels.
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Dessert statt Shack
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Susses nach einer vollen Mahlzeit ist
weniger schlimm, als ein Snack
zwischendurch.
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Fest vor Flussig

GlucoseGoddess

n 2 apples: whnle]

2 apples: smoothie
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Zucker in flissiger Form wird vom Koérper
viel schneller aufgenommen als in fester
Form.
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Die Verdauung beginnt im Mund beim Kauen

N | Die Verdauung von Lebensmitteln beginnt nicht erst
‘ im Magen, sondern bereits im Mund.

Durch das Kauen wird die Nahrung in einen
Speisebrei zerlegt.
Zudem sorgt ein Enzym - die sogenannte

Speichelamylase - dafur, dass die
Kohlenhydratketten zerlegt werden.
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Mach den Versuch:
Kaust du lange genug, werden die
Kohlenhydratketten im Brot zu einfachen
Zuckermolekllen - und das Brot schmeckt suss.
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