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Μήπως έχει πολλή ζάχαρη το αγαπημένο σου 
φρούτο;
/ Επιστήμες, Τέχνες & Πολιτισμός

Τα φρούτα είναι ο πιο υγιεινός τρόπος να αντιμετωπίσετε τις γλυκές 
λιγούρες ή να συνοδεύσετε το γιαούρτι και τα smoothies. Για τους fit 
τύπους που ακολουθούν υγιεινή διατροφή η φρουκτόζη, η ζάχαρη δηλαδή 
που προέρχεται από τα φρούτα δεν χρειάζεται να τους ανησυχεί. Παρόλα 
αυτά, εάν έχετε διαβήτη ή απλά θέλετε να περιορίσετε τη ζάχαρη γενικά, 
δείτε πόση ζάχαρη και θερμίδες περιέχουν τα περισσότερα φρούτα.
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Φράουλες 4.1 27
Γκουάβα 4.7 43
Παπάγια 5 37
Καρπούζι 5.2 25
Γκρέιπφρουτ 5.9 36
Πεπόνι 6.7 29

/var/www/staging.diakonima.gr/cat=92
http://www.diakonima.gr/wp-content/uploads/2014/06/68fb9f88d487e17dff0ac68c91a87380_XL.jpg
http://caloriecount.about.com/calories-strawberries-i9316
http://caloriecount.about.com/calories-whole-foods-guava-i118121
http://caloriecount.about.com/calories-whole-foods-papaya-i118137
http://caloriecount.about.com/calories-watermelon-i9326
http://caloriecount.about.com/calories-grapefruit-i9112
http://caloriecount.about.com/calories-melons-cantaloupe-i9181


Νεκταρίνια 6.7 37
Ροδάκινα 7.1 33
Πορτοκάλια 7.2 42
Βερίκοκα 7.8 42
Δαμάσκηνα 8.4 39
Αχλάδια 8.4 49
Ανανάς 8.4 42
Βατόμουρα 8.4 49
Μήλα 8.8 44
Μανταρίνια 9 45
Ακτινίδια 9.2 56
Μπανάνες 10.1 76
Κεράσια 10.9 54
Ρόδι 11.6 70
Μάνγκο 12.7 60
Σταφύλια 13.8 57
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