Fokus auf einen stabilen Blutzucker

Der Fokus auf das echte Essen* und auf einen stabilen Blutzu- ]
cker bilden aus Sicht von Erndhrungscoach Maren Bucec die Gru nd beg I’Iffe

Basis einer gesunden Erndhrungsweise. run d um d en B | utzu cke r

Glukose ist ein Einfachzucker und liefert unseren Zel-
len lebenswichtige Energie. Auch als Traubenzucker und
Dextrose bekannt.

Fruktose oder Fruchtzucker ist ein Einfachzucker, den
Pflanzen aus einem Teil der Glukose bilden. Diese ist dop-
pelt so siil und wird in Friichten gespeichert.

Saccharose ist ein Mehrfachzucker, der aus Fruktose und
Glukose besteht. Das ist unser handelstiblicher Haushalt-
zucker.

Starke, zum Beispiel aus Getreide oder Kartoffeln, wird
beim Essen wieder in Glukose aufgespalten.
Kohlenhydrate bezeichnet Lebensmittel mit viel Starke,
wie Kartoffeln, Nudeln, Reis und Getreideprodukte, aber
auch mit Zucker, wie Obst, Kuchen und Kekse.

Blutzucker und Blutzuckerspiegel geben an, wie viel Zucker
sich im Blut befindet. Je mehr Zucker ins Blut gelangt,
desto hoher steigt der Blutzuckerspiegel.
Blutzuckerspitzen zeigen die Reaktionen des Korpers auf
jede Zufuhr von Zucker, egal welcher Sorte.

Ballaststoffe sind ebenfalls Kohlenhydrate, doch sie
geben KEINE Energie. Sie sorgen fiir eine gute Verdauung
und einen gesunden Darm.

Wir haben ungefahr 30 Billionen Zellen in unserem Korper -
und sie alle reagieren auf unser Essen und auch auf den darin
enthaltenen Zucker. Starke Schwankungen des Zuckergehaltes
im Blut konnen enorme Auswirkungen auf unser Lebensge-
fithl und auf unsere Gesundheit haben. Darum lohnt es sich
fiir GroB und Klein auf eine flache Blutzuckerkurve zu achten.
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Ballaststoffe und Zucker

Die Natur ist schlau. Denn sie hat die Zuckerformen in Pflan-
zen verpackt, sodass wir sie durch natiirliche Lebensmit-
tel immer mit jeder Menge Ballaststoffen essen wiirden. So
hétte unser Korper geniigend Zeit, den Zucker langsam und
gemachlich freizugeben, ohne auf starke Blutzuckerspit-
zen reagieren zu miissen. Die Struktur des echten Essens ist
daher unschlagbar clever.

Ballaststoffe im Supermarkt

Schauen wir uns die hochverarbeiteten Produkte in den
Supermarktregalen an, dann suchen wir diese Ballaststoffe
oft vergeblich, denn sie werden bei der industriellen Verar-
beitung gern entfernt. Ohne diese , Storenfriede“ konnen die
Produkte dann lange gelagert werden.

StBe Fernsteuerung im Supermarkt

Durch die Entfernung der Ballaststoffe entsteht wie von
Zauberhand eine Konzentration an Stirke und Zucker. Das
schmeckt! Tatsdchlich ist Siies fiir unser Gehirn ungefahr-
lich und energiereich. Mehr noch: Es signalisiert uns evo-
lutionér sogar das Uberleben. Und es macht gliicklich, da
SiiRes Dopamin freisetzt; einen Stoff, von dem wir nie genug
bekommen und der zum Beispiel auch beim Sex, beim Video-
spielen, beim Social Media konsumieren, Alkohol trinken
oder sogar bei der Einnahme von Drogen freigesetzt wird.

So ist dieses Verlangen nach Stikem eine Art Fernsteuerung,
der wir kaum entkommen koénnen. Das natiirliche Malk an
Glukose und Fruktose ist fiir den Korper kein Problem, doch
zu viel davon ist eine Uberschwemmung, die der Korper auf
Dauer nicht handeln kann.

Fruktose als versteckter
Zucker der Industrie

Im industriell hochverarbeiteten Essen wird der Zucker
immer starker konzentriert, da die Ballaststoffe zu einem
hohen Teil entfernt werden. Glukose und Fruktose sind als
versteckter Zusatzstoff eine giinstige Zutat, die unter vielen
verschiedenen Namen zum Einsatz kommt, zum Beispiel als
Fruktose-Glukose-Sirup. Das scheint ein lohnendes Geschaft
zu sein, denn die Anzahl der regelmafig neu eingefiihrten
Produkte, die diese Zuckerarten enthalten, nimmt stetig zu.
Haufig sind es Backwaren, SiiBwaren, Desserts, Eiscremes
sowie Milchprodukte. Fruktose steckt vor allem auch in vie-
len Lebensmitteln, die als ,fettarm“ beworben werden.

Blutzuckerspitzen und Ubergewicht

Der Korper reagiert auf jede Zufuhr von Zucker, egal welcher
Sorte, mit Blutzuckerspitzen. Es ist bekannt, dass der Kérper
uberschiissigen Zucker als Fett abspeichert. Vor allem durch
den versteckten Zucker bekommen die Zellen nun permanent
mehr als sie verarbeiten kénnen. Um diesen Uberschuss zu
sverstauen”, produziert der Korper Insulin. Solange Insulin
im Blut ist, stoppt die Fettverbrennung und der Koérper kann
damit erst wieder starten, wenn der Insulinspielgel rund zwei
Stunden nach einer Blutzuckerspitze wieder gesunken ist.

Ist Fruktose gesund oder ungesund?

Fruktose im Obst als ganze Frucht ist gesund. Denn Obst
enthélt neben dem Fruchtzucker auch Ballaststoffe und
meist einen hohen Anteil Wasser. Diese Kombination macht
satt und lasst den Blutzuckerspiegel niedrig.

Fruktose ohne Ballaststoffe ist ungesund, denn sie sig-
nalisiert dem Korper KEINE Sattigung. Das ist fatal, denn
dadurch essen und trinken wir schnell zu viel und der Blut-
zucker steigt stark an. Fruktose, die nicht durch Bewegung
verbraucht wird, wandelt der Korper in Fett um. Darum
geben zum Beispiel Weintrauben auf dem Ausflug Energie
und Nahrstoffe, doch abends auf dem Sofa kann der hohe
Fruchtzuckergehalt der Gesundheit schaden.

Blutzuckerspitzen und die Gesundheit

Dieses eingelagerte Fett verursacht freie Radikale im Korper,
die zu oxidativen Stress fithren. Dieser ist eine Ursache fir
Entziindungen im Korper. Auferdem kann er das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Typ 2, kognitive Defi-
zite und allgemeine Alterungsprozesse erhohen. HeiRhunger-
attacken, Chronische Miidigkeit und Erschopfung, Niederge-
schlagenheit oder Stress kdnnen dabei erste Hinweise sein.

Tipps fur eine flache Blutzuckerkurve

Erfahren Sie in der ndchsten Ausgabe 12 alltagstaugliche
Tipps fir eine flache und stabile Blutzuckerkurve. Der wich-
tigste Tipp ist jedoch: Lenken Sie den Fokus auf natiirliche
Lebensmittel! Denn es ist immer ein guter Start, sich auf ech-
tes Essen zu besinnen.

Buchtipp

y,Der Glukose-Trick“ von Jessie Inchauspé oder ,Ein
Apfel macht gesund und drei Apfel machen eine
Fettleber” von Dr. med. Carsten Lekutat
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*“Lesen Sie zu diesem Thema auch Ausgabe 4/2022

Mehr Tipps darlber, wie Sie
Erndhrung.Einfach.Machen finden
Sie online auf meiner Webseite
www.99-mal-gesund.de und im Blog
www.naehrstoffgeschichte.de

@ @99_mal_gesund
@@ edie_naehrstoffgeschichte
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