CAMPO SCUOLA PER BAMBINI CON DIABETE
GROSSETO

GLI ZUGGHERI: SI DISTINGUONC IN OUE TIPI

1970 -2o0g

A RAPIDO ASSORBIMENTO |A LENTO ASSORBIMENTO
e ZUCCHERO e PANE
e MIELE e PASTA
e SUCCHI DI FRUTTA e RISO
e GELATI E DOLCI
COME VARIA LA GLICEMIA
CON ZUCCHERI SEMPLICI | CON ZUCCHERI COMPLESSI
La glicemia aumenta dopo La glicemia aumenta dopo
a ”7\

PER VARIARE LA TUA ALIMENTAZIONE PUCI SCAMBIARE

> Frutta con Frutta o Gelati
» Verdura con Verdura
» Pane con Patate o Pasta o Legumi secchi

Si scambiano:

» Zuccheri semplici con Zuccheri Semplici

» Zuccheri Complessi con Zuccheri Complessi
Esempi

» Se vuoi un gelato a pranzo o a cena RINUNCI ALLA FRUTTA

» Se vuoi piu pasta a pranzo MANGI MENO PANE
» Se vuoi le patatine fritte RINUNCI AL PANE o mangi meno pasta

ZUCCHERI
55,0%

Alimentazione corretta )

Grassi )
15,0% Proteine

30,0%




