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Weizen Gerste Roggen Reis Mais Hafer : Zuckerrube Zuckerrohr
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© Polysaccharide, z.B. Amylose : Saccharose
g Langsame Verdauung, langeres Sattigungsgefihl : Schnelle Verdauung
Graduelle bis schnelle Insulinausschuttung : Schnelle Insulinausschuttung
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Rest in Fett umgewandelt

Wasserstoff, H @ Sauerstoff, O @ Kohlenstoff, C
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