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Langsame Verdauung, längeres Sättigungsgefühl
Graduelle bis schnelle Insulinausschüttung 

Schnelle Verdauung
Schnelle Insulinausschüttung 
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Muskeln Leber

Rest in Fett umgewandelt

Gehirnleistung

Glukose

Ab
ba

u
im

 K
ör

pe
r

Fu
nk

tio
n 

im
 K

ör
pe

r
Sp

ei
ch

er
un

g 
im

 K
ör

pe
r

Weizen RoggenGerste Reis Mais Hafer ZuckerrohrZuckerrübe

Fruktose
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Quelle: SimplyCooking – Wissenschaft im Kochtopf, Lehrmittel für die Sekundarstufe I, 2017, simplycooking.ch
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Wasserstoff, H Sauerstoff, O Kohlenstoff, C


