Wer seine Ziele nicht
an den Sternen festmacht,
kommt nicht mal
bis zum Kirchturm.”

Patrick Swayze

Der Blutzucker ist ein wichtiger Indikator fiir die Gesund-
heit. Darum hat Ernahrungscoach Maren Bucec im letzten
RAZ Magazin liber die Bedeutung eines stabilen Zucker-
stoffwechsels berichtet. Auch wenn den meisten von uns
die Schlemmerei und Nascherei rund um die Festtage
bewusst ist, so ist es doch enorm wichtig, den Blutzucker-

spiegel wahrend des gesamten Jahres im Auge zu behalten.

Keine Angst, Sie brauchen sich dafiir nicht regelmagig in

den Finger stechen. Konzentrieren Sie sich lieber auf gute
Gewohnheiten, die zu einem stabilen Blutzucker beitragen
kénnen, und lassen Sie Ihre Blutzuckerwerte regelmaBig beim
Arzt kontrollieren.
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Stellen Sie vor dem Essen etwas Lieblings-Rohkost fir alle
bereit. Bestimmt wird diese ganz nebenbei als erstes ver-
putzt. Oder naschen Sie vor den Platzchen ein paar Niisse,
Mandeln oder Pistazien, um die Kohlenhydrate etwas zu
bremsen.

RAZ MAGAZIN 06|22

i
’.-;_"

e

F
-

Mit Ihrer Erndhrung, lhrer Bewegung und lhrer Lebensweise
haben Sie viel Einfluss auf Ihre Blutzuckerkurve! Nutzen Sie
sie, und die rund 30 Billionen Zellen im Kérper werden es
Ihnen danken.

Das sind die ersten 5 der 13 Tricks, an denen Sie sich ori-
entieren kénnen. Es sind keine ,Regeln”, sondern Impulse fiir
gesunde Gewohnheiten in lhrem Alltag, die Sie immer dann
anwenden kénnen, wenn es gut machbar ist. 3
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Beste Reihenfolge:

Erst Ballaststoffe und Zucker zum Schluss

Essen Sie Gemuise und Salat zuerst, Fette und Proteine im
Anschluss und Kohlenhydrate, Starkehaltiges, Obst und Zucker
zum Schluss. (1) So wird verhindert, dass die Kohlenhydrate, also
auch der Zucker, ungehindert in den Darm stromen, denn die
vorher gegessenen Ballaststoffe haben drei Vorteile:

1. Sie verzdgern die Aufspaltung der Starke in Glukose.

2. Der Magen leert sich langsamer, man ist langer satt.

3.Sie bremsen im Darm den Ubergang der Glukose in den

Blutkreislauf.

Alle 13 Tricks erhalten Sie zum Download auf
www.naehrstoffgeschichte.de

Fokus auf echtes Essen:
Zucker braucht Ballaststoffe

Die Natur ist schlau. Denn sie hat die natiirlichen Zuckerformen
in Pflanzen verpackt, sodass wir sie bei natlrlichen Lebensmit-
teln immer mit einer Menge an Ballaststoffen essen. So hat
unser Korper genligend Zeit, den Zucker langsam und gemach-
lich freizugeben, ohne auf starke Blutzuckerspitzen reagieren
zu mussen.
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Gesunde Tradition:
GruUner Salat vor dem Essen

Zusatzlich zum Trick Nr. 1 lohnt es sich, einen griinen Salat mit
Essig und Olivendl vor der Hauptmahlzeit zu essen. Er sattigt
vorab und bereichert jede Mahlzeit mit wertvollen Ballast-
stoffen. (1)

Komponenten fiir ein eher herzhaftes Friihstiick

Protein: zum Beispiel Skyr, griechischer Joghurt, Nusse,
Kerne, Nussbutter, Eier

Fett: Leindl, Algendl, Butter, Weidebutter, Avocado,
Mandeln, Nisse

Ballaststoffe: Haferflocken, Leinsamen, Chia, Spinat,
Pilze, Tomaten, Salat oder anderes Gem{ise
zuckerarmes Obst: wie Blaubeeren und Himbeeren als
ganze Frucht, auch tiefgekiihlt

optional etwas Starke: Sauerteigbrot, Reis, Kartoffeln

Grundrezept fiir ein Basisfriihstiick*: Eine Schiissel mit
2-3 EL Skyr oder griechischem Joghurt mit eingerihrtem
Lein6l und Algendl. Dazu Leinsamen, Kiirbiskerne und
Hanfsamen, die Sie ganz frisch in einer Kaffeemihle klein-
mahlen kénnen. Damit es nicht zu ,trocken” wird, empfiehlt
sich noch etwas Kefir.

Erganzen statt verzichten! Ein frischer Salat vor der Haupt-
mahlzeit lasst sich wunderbar mit Rohkost, Niissen, Samen
und Kase erganzen und variieren. Vorsicht bei Balsamico
Cream, diese enthalt sehr viel Zucker.

Ergdinzen Sie diese Basis nach Belieben mit Obst, Haferflocken
oder Niissen. Auch Cornflakes oder Crunchys lassen sich drii-
berstreuen — was die Umstellung unterstiitzen kann. Denn
nicht das Verbot, sondern die Menge macht den Unterschied.

Herzhaft frihstiicken:
Stoppt die Friihstiicks-Achterbahn

Cornflakes und andere Kohlenhydrate, wie Toastbrot, Marme-

*Das ausfuhrliche Rezept finden Sie auf www.naehrstoffgeschichte.de

lade, Nougatcremes, Orangensaft oder Smoothies verursachen Kleine Snackideen ohne Blutzuckerspitzen
bereits morgens eine Blutzuckerspitze und bringen den Blut- - Griechischer Joghurt, Skyr oder Naturjoghurt mit Niissen,
zucker fur den restlichen Tag aus dem Gleichgewicht. Denn Nussbutter oder Beeren

schnelle Kohlenhydrate auf leeren Magen stromen als Zucker Gemisesticks mit Hummus, Krauterquark oder Guacamole
direkt in den Darm und in den Blutkreislauf. Die Zuckerachter- Nuisse und Mandeln

bahn startet und kann zu HeiBhunger, Konzentrationsproble- « ein Essloffel Erdnussbutter

men und Energielosigkeit fiihren. Daher lohnt es sich, morgens + ein Stiick Kdse

- Oliven, Schafskase

« Apfelschnitze oder Sellerie mit Kase oder Nussbutter
ein gekochtes Ei (mit Meerrettich oder Chilisoe)
Sesamcracker mit Kase

« dunkle Schokolade (70-90% Kakaoanteil)

Proteine, Fette und Ballaststoffe in den Vordergrund zu riicken.
(1) Eine Rezeptidee finden Sie ebenfalls auf www.naehrstoffge-
schichte.de

Clever naschen:

Nachtisch oder herzhafte Snacks (1) Hauptquelle und Buchtipp:

Aus der Sicht des Blutzuckerspiegels ist es lohnend, sich mit drei Der Glukose-Trick von Jessie Inchauspé
Hauptmahlzeiten richtig satt zu essen und dem Kérper dazwi-
schen Pause fiir die Verdauungs- und Reinigungsprozesse zu [il Mehr Informationen dariiber, wie

gonnen. Snacks, die meist sehr kohlenhydratreich sind, unter-
brechen diese wertvollen Vorgéange und lassen den Blutzucker
ansteigen, was zu Heilhunger und noch mehr Snacks fiihren
kann.

Sie Erndhrung.Einfach.Machen, finden
Sie online auf meiner Webseite
www.erndhrung-einfach-machen.de
und im Blog auf der Webseite
www.naehrstoffgeschichte.de

StiBBes Idisst sich aufgrund der Reihenfolge (Trick 1) daher am besten
direkt nach einer Hauptmabhlzeit aus Ballaststoffen, Proteinen und
Fett genieBen. Wenn doch mal der kleine Hunger kommt, sind herz-
hafte Snacks ohne Stdrke die bessere Wabhl.

@@ @ernaehrung_einfach_machen_
B @ @die_naehrstoffgeschichte
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Ihre Maren Bucec
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