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Mad - breendstof til din hverdag.

Blodsukkeret er et udtryk for, hvor meget sukker eller kulhydrat vi har i
blodet. Forskellige fodevarer pdvirker vores blodsukker forskelligt. Der
findes bé&de kulhydrater, som optages hurtigt og langsomt i vores blod. Det
har betydning for blodsukkerets stigning og stabilitet. Eksempelvis kan et
ustabilt blodsukker give treethed og ubehag. Bdde langsomt og hurtigt op-
tagelige kulhydrater kan veere gode, det kommer an pd, hvad du skal bruge
dem til.

I skal nu arbejde med nogle cases, hvor I kigger p& sammenheengen mellem
kost, fysisk aktivitet og blodsukker.

Kulhydratkilde GI Kulliydrat™s  Fedt % Protein %
Maltodestrin 105 100,00 0,0 0,0
Glukose (druesukker) 100 100,0 0,0 0,0
Forsegsgang 14,6 05 2
Gulergdder 3z & B 0.4 Q.7
| f Homning By 81,5 0,0 o,z
Du skal nu lave et maltid  Comfskes 20 93,2 1,
A warfottelmas (pulver (i 8BS 5 .5 B
til forsegspersonerneud |’ h' " . o i
fra tabellen med Polerade ris 7z 79,0 1,2 8.4
fedevarernes GI veerdi. variimely e o s 5
e Fibertnm brad i a1,k 1.9 .
¥oarbotler (K ogts l--_-r._lti':':l 0 18 3 ] 1;
Upolarade ris 56 79,6 1,2 i
Musli 1] 5
A anas 5o 130 04 0.5
Redbader i } 11 4 0,3 7
RosInet | 76,0 1,6 3.5
Sananses B | ;] 1
Melon &2 5.5 0,2 0,8
Sakkarose (sbadt 59 100,00 0,0 o,0
melis)
Vigestve a4 65, 0 20,5 [ 1
# wifrugt a7 1 0, ]
CACEO-SkUmmElmsatk i 1.4 0,5 -
Havrekiks Sal &40 10,2 5,0
JeroeT =1 12,9 0, 0,
¥ artottel chips 1 B4 B ¥t 0 5.0
Spagat 0 73.3 2.9 13,6
Havregryn 4% (a1: s 6,5 13,2
':-.'I.'ll:“l‘.“l'l_l.ll:'.‘ 4k I u,1 LU
Laktose (melkesukker) 46 100, i 0,0 0
Mangotrugt 4% 160 0,5 0,5
Spagath fuldkarn a2 13,3 2.9 13,6
Lppelsin a0 11,5 0.6 0,5
Windrusr 40 14,7 0,4 0.5
Ehle 39 115 0,3 0,3
Tornatiuics 3B 4,3 0,1 0,5
Kikamrter 1] 1 AL T4
Toghurt (= q,0 B 7
Sedmaalk 54 i 4 <L 34
SNyt P o 32 4,7 0,3 3.
INSE 59,2 g 26,
FEre 7 14,0 3 1]
Farseen 25 10,75 04 1,0
Srapetrugt 24 = L L1
Blorire 3 10 | i}
Worr el e 2 12.4

AL 0,3 ‘..-j
Fruktose {(frugtsukker) 20 1000 0,0 0,0



Per gor 4il svemning. | weekenderne er han it Hl steevner, o

konkirrencen er hard. Han skal proestere sit bedste hver aang Per

plejer at spise en halv time For, han skal svomme. Hvad vil da Foresls,
t han spiser?

Amalie aor i 8. klasse. Om mandagen har hun timer fra klokken er
8I5 i l% 45 Hvad skal Amalie spise til mor‘ﬂcnmad og have med i
madpakkcn For at holde sig Frisk. hele dagcn?

Henrik. spiler computer i sin Fritid. Hele weekenden skal han spille
med de andre Fra klassen. Hvad vil veere ﬂocH at spise For hom,
For at han holder sig Prisk loengst muligt?

Nar du kommer hiem Fra skole i da@ hviket maltid vile passe Hil din
cP+cr‘miclclaﬂ og alten?



