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Els aliments que es troben al semafor verd "no \
contenen sucres" per tant no és necessari mesurar la
seva quantitat en els apats. Es pot augmentar o

disminuir la quantitat en funcié de la gana.

Ha de tenir en compte dins d'aquests aliments

considerats "lliures" les recomanacions per part
d'especialistes (com pot ser evitar les grasses,

embotits, sal ...)
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Els aliments del semafor groc sén hidrats de
carboni d'absorcid lenta, contenen sucres
necessaris , per la qual cosa és important menjar-ne
perd en quantitats controlades. Es important
utilitzar el got mesurador**

Els aliments que es troben al semafor vermell és\
aconsellable no prendre'ls ja que son hidrats
d'absorci6 rapida que produeixen una
hiperglicémia (augment del sucre en sang) dificil de
corregir, fins i tot administrant insulina.
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