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einfach

und familien-

13 geniale Tricks &
fur eine flache Zuckerkurve

Super! Du hast dich fUr gesunde Gewohnheiten
entschieden, um die Achterbahnfahrt des
Blutzuckerspiegels zu reduzieren.

In unserem Buch Die Nahrstoffgeschichte erzahlt Deee
den Kindern von ihren Erlebnissen mit der Zuckerkurve.

»Mein Papa sagt noch heute, ich war plotzlich wie auf einer Achterbahnfahrt.
NV e Erst total aufgeregt und dann schlapp wie eine Spaghetti Uber der Gabel.
Diese Achterbahnfahrt nennt mein Sonnenpapa Ubrigens ,die Zuckerkurve',

weil der Zucker unsere Energie erst in die Hohe schief3t, um uns dann
von ganz weit oben einfach so hinunterplumsen zu lassen. PLOPPP.
Die Energie ist dann weg - und wir sind miude und genervt.
Kennt ihr das?“«

Deee, alias Vitamin D,
aus »Die Nahrstoffgeschichte«

Mo Bt & Conmpn fgar



Hier findest du nun 13 familientaugliche Tricks,
wie ihr gemeinsam dieser Zuckerkurve
entgegenwirken kénnt.

Fokus
auf einen stabilen
Blutzucker*

Fokus auf das

Echte Essen* Kinder brauchen

gesunde
Gewohnheiten

* Der Fokus auf einen stabilen Blutzucker
und auf das Echte Essen bildet aus
meiner Sicht die Basis einer gesunden
Erndhrungsweise.

Lies auf www.naehrstoffgeschichte.de
mehr dazu in den gleichnamigen
Blogartikeln.

Deine ﬂ’(«w\/



In kleinen Schritten

konsequent zu einer gesunden Erndhrung

Alltaglich, und wirksam

Ich bin sicher, du hast von den meisten Tipps schon mal gehért. So ist das mit Dingen, die sich bewdhrt
haben. Doch erst die konsequente Umsetzung bringt Magie in euren Alltag.

Gesunde Erndhrung ist Familiensache

Kinder fUr Echtes Essen begeistern, um die ,Generation Fast-Food® zu stoppen: das ist das Ziel der N&hr-
stoffgeschichte. Diese Begeisterung entsteht zu Hause im Alltag. Lass die Kinder so oft wie maglich mit-
machen. Sie kdnnen schon im Kindergartenalter Salat zupfen, NUsse verteilen oder Rohkost schnippeln
(wenn du dabei bist),- kreiert an dieser Stelle Gewohnheiten und Rituale.

Bestehende Gerichte abwandeln - ergdnzen, austauschen

Neben GemUse sind auch Eiweif3 und Kohlenhydrate wichtige Bestandteile einer gesunden Erndhrung.
Achte auf Qualitat und greif immer mehr zu mdglichst wenig verarbeiteten Produkten. Bei tierischen
Lebensmitteln auf biologische Haltung und beim Brot auf eine lange TeigfUhrung (z. B. Sauerteig) und
einen Vollkornanteil von Uber 50% zu achten, sind lohnenswerte Kriterien.

Nutze die Kraft der kleinen Schritte

Gesunde Erndhrung fur Kinder kann eine echte Herausforderung sein, vor allem wenn die Zeit knapp ist.
Bleib entspannt und erhalte euch die Freude am GEMEINSAMEN Essen. Auch ,Ungesundes” ist mal okay
- viel wichtiger ist es, sich regelmdafiig mit gesunden, natirlichen Lebensmitteln satt zu essen.

Schaff Begeisterung fir Echtes Essen

Mit dem Buch ,Die Nahrstoffgeschichte® mochte ich, Maren Bucec, dich als Erndhrungscoachin darin
unterstitzen, deine Kinder fUr gesunde Erndhrung zu begeistern.

Wie ware es, wenn die Kinder froh die Superkraft der Nahrstoffe fur sich entdecken?!

Dies gibt ihnen eine lebenslange Motivation, auf eine gesunde Ernéihrung zu achten - auch wenn sie
spater allein einkaufen gehen kédnnen.

FUr den Alltag habe ich dir hier viele nUtzliche Tipps zusammengestellt, mit denen ihr gemeinsam gesun-
de Erndhrung in euren Familienalltag integrieren kénnt.

Dabei winsche ich euch eine gemusiale Zeit und karottastisches Gelingen!

Deine ﬂ'(qu

von »Die Nahrstoffgeschichte«



13 Tricks

.o ° de o
fur eine flache Zuckerkurve " Kiihischpapy
im Familienalltag

Diese Tricks sind keine ,Regeln“und auch keine Erndhrungsform!
Sie sind Impulse fUr gesunde Gewohnheiten in eurem Alltag,
die immer dann angewandt werden kdénnen, wenn es gut machbar ist.

Beste Reihenfolge: Erst Ballaststoffe und Zucker zum Schluss
Zucker bleibt Zucker: Die Menge entscheidet

Hungrig unterwegs: Gib Kohlenhydraten eine Begleitung
Fokus auf Echtes Essen: Zucker braucht Ballaststoffe
Gesunde Tradition: Griner Salat vor dem Essen

Geruhrt oder geschittelt: Der (Apfel-)Essig-Trick

Was Kohlenhydrate brauchen: Bewegung nach dem Essen
Herzhaftes Friuhstick: Stoppt die Frihstucks-Achterbahn
Wertvolle Hulsenfrichte: Nutzt den Second-Meal-Effekt
So einfach: Resistente Starke!

Clever: Nachtisch oder herzhafte Snacks

Entspannt: Stress reduzieren und ausreichend schlafen

Gewusst wie: Wasser, Eiweif3 und blutzuckersenkende Lebensmittel



)

Beste Reihenfolge:
Erst Ballaststoffe und Zucker zum Schluss

Esst zu eurer Hauptmahlzeit GemUse und Salat zuerst, Fette und Proteine danach
und Kohlenhydrate, stérkehaltiges, Obst und Zucker zum Schluss.’

So wird verhindert, dass die Kohlenhydrate und der Zucker ungehindert in den
Darm stréomen, denn die vorher gegessenen Ballaststoffe haben drei Vorteile:

1. Sie verzégern die Aufspaltung der Stérke in Glukose.
2. Der Magen leert sich langsamer, man ist lénger satt.
3. Sie bremsen im Darm den Ubergang der Glukose in den Blutkreislauf.

Stell vor dem Essen etwas Lieblings-Rohkost fur dein Kind bereit.
Dann kann es diese Ballaststoffe als Erstes mit Genuss verputzen.

Zucker bleibt Zucker:
Die Menge entscheidet

Der Korper reagiert auf jede Zufuhr von Zucker, egal welcher Sorte, mit Blutzuckerspitzen.
Da sich Zucker nicht aus unserem Alltag verbannen I&sst und manchmal einfach dazu
gehort, ist es am Ende ziemlich egal, welchen Zucker ihr in Maf3en genieft.

Die verschiedenen Zuckersorten unterscheiden sich in der Herstellung, in der Verpackung
und vor allem im Preis. Doch sie bestehen am Ende aus Glukose und Fruktose und haben
daher gleiche Auswirkungen auf unseren Blutzucker. Die beste Wahl zum SUf3en ist frisches
Obst, da dies zusdatzlich Ballaststoffe enthailt.

SUf3stoffe sind kein Ersatz, denn sie steigern eher noch das Verlangen nach Suf3em und
koénnen sich negativ auf den Darm auswirken. -2

Geh mit deinem Kind auf Spurensuche und erkundet gemeinsam,

wie viel Zucker in einem Lebensmittel steckt.

- Lest gemeinsam die N&hrwerttabelle.

- Staunt gemeinsam darUber, wie viele Namen Zucker hat.

- Ubrigens: Alle Zutaten und Zusatzstoffe, die auf -ose enden sind Zuckerstoffe.

- Entscheidet gemeinsam und bewusst, ob ihr das Produkt kaufen wollt.

Akzeptiere auch ein dringendes ,JA" deines Kindes, denn es ist ein Prozess, in dem dein

Kind die eigene Entscheidungsfindung Ubt. Vorher zu prifen und zu Uberlegen, statt ge-
dankenlos zu kaufen, ist bereits ein wichtiger Schritt.

Lies auch den Blogartikel:
»3ind Zuckeralternativen besser als Zucker?*“ auf www.naehrstofgeschichte.de

1-2 Erlauterungen auf Seite 13



Hungrig unterwegs:
Gib Kohlenhydraten eine Begleitung

Manchmal gibt es nur Kohlenhydrate, um den Hunger zu stillen - vor allem unterwegs.
Daher kombiniert diese mit Fetten, Proteinen und Ballaststoffen* und esst diese ,Beglei-
tung®, wenn maoglich, zuerst. Die zusé&tzlichen Kalorien sorgen fur eine léngere Séttigung
und vermeiden so die ndchste Heif3hungerattacke. !

Ergdnze einen Snack unterwegs, denn das hat positive Folgen fir den Blutzucker.

Zum Beispiel: - Brezel mit Butter
- Pommes mit Majo
- Brotchen mit Kase

Es lohnt sich, immer ein paar Nisse, Gemusesticks oder Kasehdppchen als ndhrstoff-
reiche Ergénzung dabei zu haben.

Zucker braucht Ballaststoffe

Die Natur ist schlau. Denn sie hat die nattrlichen Zuckerformen in Pflanzen verpackt,
sodass wir sie bei natirlichen Lebensmitteln immer mit einer Menge von Ballaststoffen*
essen. So hat unser Kérper genigend Zeit, den Zucker langsam und gemdchlich freizu-
geben, ohne auf starke Blutzuckerspitzen reagieren zu muUssen. Die Struktur des Echten
Essens™ ist daher unschlagbar clever. 2

Die ganze Frucht zdhlt!
Esst lieber die ganze Orange oder
den ganzen Apfel, statt Obstsafte zu trinken.

Pimpt das Wasser mit ...
Orangen-, Apfel-, Zitronen- oder Gurken-
scheiben geschmacklich auf.

Auch Minze eignet sich super oder
kalter Friochte- bzw. Kréautertee.

Momo, Fifi und Deee aus
»Die Nahrstoffgeschichte«

*  Erfahre mehr Uber Ballaststoffe auf
www.ernaehrung-einfach-machen.de/vollwerternaehrung_ballaststoffe

** Lies im Blog auf www.nahrstoffgeschichte.de mehr Uber den Fokus auf das Echte Essen.



Gesunde Tradition:
Gruner Salat vor dem Essen

Zusatzlich zum Trick Nr. 1lohnt es sich, den Salat mit Essig und Olivendl (siehe Trick 13) vor
der Hauptmahlzeit zu essen. Er sdttigt vorab und bereichert jede Mahlzeit mit wertvollen
Balloststoffen. Grines GemuUse und Salat enthdlt die meisten Ballaststoffe, aber auch
anders farbiges Gemuse ist immer eine nahr-und ballaststoffreiche Bereicherung.’

Frih Ubt sich: Feine Streifen Eisbergsalat eignen sich gut zum Einstieg ab dem ersten
Lebensjahr, wenn dein Kind bereits erste Kauerfahrungen gesammelt hat.

Geruhrt oder geschuttelt:
Der (Apfel-)Essig-Trick

Ein Essloffel Essig auf ein grofles Wasserglas, welches vor kohlenhydrathaltigen Mahl-
zeiten getrunken wird, bremst Blutzuckerspitzen. Starte ruhig erstmal mit einem Teeldffel
Essig pro Wasserglas und erhdhe die Menge langsam bis zu zwei Essldffeln. Um den Zahn-
schmelz zu schitzen, empfehle ich dir einen Strohhalm zu benutzen.

Dieser Tipp ist fur die Eltern:

Wenn eure Kinder euch dabei beobachten, werden sie spdter selbst solche Gewohn-
heiten aufgreifen. Auf diese Weise wird Apfelessig zu einem alltéglichen Lebensmittel und
zu einer Uberlieferten Tradition.

Bewegung nach dem Essen

Bereits 10 Minuten Spazierengehen innerhalb einer Stunde nach einer zucker- oder starke-
haltigen Mahlzeit wirkt einer Blutzuckerspitze entgegen.

Generell gilt: SU3es oder Starkehaltiges braucht immer Bewegung, um den Blutzucker zu
regulieren. 2

Dreh den Spief3 einfach um:
- SUBigkeiten sind KEINE ,Belohnung”
- Besser: SUf3kram ist okay, braucht aber Bewegung! Komm, wir drehen noch eine Runde!



Herzhaftes Frihstock:
Stoppt die Frihstucks-Achterbahn

Cornflakes und andere Kohlenhydrate, wie Toastbrot, Marmelade, Nougatcremes, Oran-
gensaft oder Smoothies verursachen bereits morgens eine Blutzuckerspitze und bringen
den Blutzucker fir den restlichen Tag aus dem Gleichgewicht. Denn schnelle Kohlen-
hydrate auf leeren Magen gegessen, stromen als Zucker direkt in den Darm und in den
Blutkreislauf. Die Zuckerachterbahn startet und kann zu Heifhunger, Konzentrations-
problemen und Energielosigkeit fhren. Daher lohnt es sich, morgens Proteine, Fette und
Ballaststoffe in den Vordergrund zu ricken:’

Komponenten fur ein eher herzhaftes Frihstick

Protein: z.B. Skyr, griechischer Jogurt, NUsse, Kerne, Nussbutter, Eier

Fett: wie Leindl, Algendl, Butter, Avocado, Mandeln, NUsse

Ballaststoffe: Haferflocken, Spinat, Pilze, Tomaten, Salat oder anderes Gemise
zuckerarmes Obst: wie Blaubeeren und Himbeeren als ganze Frucht

optional etwas stdrkehaltiges: Sauerteigbrot, Reis, Kartoffeln

Uberlass deinem Kind die Deko!

Zum Beispiel beim Ndhrstoffi-Basisfrihstick*:

Eine Schissel Skyr oder griechischer Joghurt mit eingerthrtem Leindl und Algendl. Dazu
Leinsamen, Kirbiskerne und Hanfsamen, die schon die Kleinsten in einer Kaffeemuhle
kleinmahlen kénnen. Damit es nicht zu ,trocken® wird, ergénze ich die Mischung gern mit
Kefir.

Kinder kdnnen dann nach Belieben Obst, Haferflocken, NUsse - oder auch Cornflakes oder
Crunchys driberstreuen. Die Menge macht den Unterschied.

Momo, Fifi und die Nahrstoffis aus

»Die Nahrstoffgeschichte«

* Das ausfihrliche Rezept findest du auf www.naehrstoffgeschichte.de



Wertvolle Hulsenfriuchte:
Nutze den Second-Meal-Effekt

HUlsenfrichte, also Linsen, Bohnen, Erbsen und Kichererbsen, enthalten Ballaststoffe,
Eiweif3 und komplexe Kohlenhydrate. Durch diese einzigartige Kombination haben sie
einen blutzuckersenkenden Effekt, der auch nach der néchsten Mahlzeit anhdlt - selbst
wenn diese gar keine HUlsenfrichte enthalt. Daher auch der Name dieses Effektes - der
Second-Meal-Effekt.

Plane vor jedem (Kinder-)Geburtstag eine Mahlzeit aus Hilsenfrichten ein.

Zum Beispiel eine Linsenbolognese (am besten aus Linsennudeln). Das wird zwar einen
moglichen hohen Konsum an Suf3igkeiten nicht vollstandig ausgleichen, die Wirkung auf
den Blutzucker jedoch abbremsen.

So einfach:
Resistente Starke

Frisch gekochte Kartoffeln, Nudeln und Reis enthalten viel Starke. Werden diese Lebens-
mittel jedoch fur 12 bis 24 Stunden im KUhlschrank abgekihlt, wandelt sich deren Starke in
resistente Stdrke um. Diese wirkt blutzuckerregulierend, éhnlich wie Ballaststoffe, und dient
den Dickdarmbakterien auf3erdem als wertvolle Nahrung. Die Lebensmittel kénnen nach
dem AbkUhlen Ubrigens normal zubereitet und auch wieder erhitzt werden. #

Mach es zu deiner Gewohnheit:

- Kartoffeln

- Reis

- Nudeln

vorkochen und im KUhlschrank lagern.

Nun hast du immer eine ,Basis” im Kihlschrank,
mit der dein Kind auch erste eigene Mahlzeiten
oder Snacks zubereiten kann.

Eisen-Elias aus

»Die Nahrstoffgeschichte«



Clever:
Nachtisch oder herzhafte Snacks

Aus der Sicht des Blutzuckerspiegels ist es lohnend, sich mit drei Hauptmahlzeiten* richtig
satt zu essen und dem Koérper dazwischen Pause fUr die Verdauungs- und Reinigungs-
prozesse zu génnen.

Snacks, die meist sehr kohlenhydratreich sind, unterbrechen diese wertvollen Vorgénge
und lassen den Blutzucker ansteigen, was zu Heihunger und noch mehr Snacks fohren
kann. >

SUBes lasst sich aufgrund der Reihenfolge (Trick 1) daher am besten direkt nach einer
Hauptmahizeit aus Ballaststoffen, Proteinen und Fett genief3en. Wenn doch mal der kleine
Hunger kommt, sind herzhafte Snacks, ohne Stdrke, die bessere Wahl.

KLEINE SNACKS
ohne Blutzuckerspitzen

- Griechischer Joghurt, Skyr oder
Naturjoghurt mit NUssen, Nussbutter,
Beeren oder zuckerarmes Obst

- Gemusesticks mit Hummus,
Krauterquark oder Guacamole

- Ndusse

- ein Essloffel Erdnussbutter
- ein Stick Kase

- Oliven, Schafskase

- Apfelschnitze oder Sellerie mit Kase
oder Nussbutter

- ein gekochtes Ei
- Sesamcracker mit Ké&se

- dunkle Schokolade (70 - 90% Kakaoanteil)

* Kleine Kinder brauchen natirlich mehrere Mahlzeiten am Tag.

n
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Stress reduzieren und ausreichend schlafen

Stress verursacht innerhalb von Sekunden starke Schwankungen im Blutzuckerspiegel.
Urspringlich um dem Kérper schnell Energie fur einen Kampf oder eine Flucht zur Verfu-
gung zu stellen. Diese Reaktionen sind heute nicht mehr notwendig und kédnnen daher bei
dauverhaft erhdhtem Stresslevel schaden. ¢

Ein stressfreier Start in den Tag kann dem entgegenwirken:

- Ein, zwei Glaser Wasser mit etwas Steinsalz, Zitrone oder Apfelessig (Tipp 6)
- Leichte Bewegung, Dehnung, ein kurzer Spaziergang, Liegestitz oder Kniebeugen
- Tiefe Atemzige in den Bauch

Guter Schlaf stabilisiert den Stoffwechsel. Schlafmangel kann jedoch die Schwankungs-
breite des Blutzuckers erhéhen.”

Drei Tipps fur guten Schlaf ¢

- Kein Koffein nach 14 Uhr.

- Blaues Licht ca. 2 Stunden vor dem Schlafen blockieren (Blaulichtblockerbrille).
- 100%ige Dunkelheit im Schlafzimmer.

Zeig deinem Kind die tiefe Bauchatmung. So kann es schon frih lernen, in bestimmten
Situationen gemeinsam mit dir die Ruhe zu bewahren.

Gewusst wie:
Wasser, Eiweif3 und blutzuckersenkende
Lebensmittel

Wasser: Ganz simpel. Genigend Wasser erwirkt durch den Verdinnungseffekt im Blut
eine Regulierung des Blutzuckers, wenn parallel nichts gegessen wird. 8

Eiweif3: Ein StUck Kdse, eine Handvoll NUsse, oder anderes Eiweif3, kurz vor der Aufnahme
von Kohlehydraten bremst den Anstieg des Blutzuckerspiegels. ?

Blutzuckersenkende Lebensmittel: Zimt, Grapefruit, grines Blattgemise, Knoblauch,
Fisch, Olivenol ®

»Zimt schmeckt das ganze Jahr.«
»Ein Glas Wasser vor dem Naschen.«
»Erst herzhaft, dann naschen.«

... kbnnen gelernte Gewohnheiten fur dein Kind werden. Herzhaft bedeutet z.B. Kése, NUsse
oder Rohkost.
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Die zehn liebsten

Superkraft-Lebensmittel
der Nahrstoffis

grunes Gemuse und Salat
Zitrone

Kohl und Rote Bete

Apfel und Beeren
Hulsenfrichte

Nusse und Mandeln
Vollkornbrot

Olivenél

Eier

Bio-Rindfleisch und Bio-Hdhnchenfleisch

Richtig gezdhlt! Es sind mehr als zehn.

Die Nahrstoffis konnen sich einfach so schwer entscheiden. Darum haben sie euch
zus@tzlich eine ausfuhrliche Einkaufsliste mit Superkraft-Lebensmitteln im Downloadbereich
auf www.naehrstoffgeschichte.de bereitgestellt.






Ach, wie gut,
dass niemand checkt,
wo Schrottsky wirklich
drinnen steckt.

" Glie
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