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(Blut)-Zuckerwirksamkeit von 

Lebensmitteln 
Hilft der „Glykämische Index“? 



… und was macht der Zucker? 

http://toettchen.eu/fasnetskuchle-oder-die-kehrseite-der-schwabisch-alemannischen-fasnet/ 

https://de.wikipedia.org/wiki/Berliner_Pfannkuchen 



Kontinuierliche Zucker-Messungen 

zeigen mehr! 

 

Warum macht mein  

(Blut)-Zucker das? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
    http://www.blutzucker-coach.com/muster.html 



IHRE Erfahrung 
Mein Zucker steigt höher/schneller nach 
 

Brezel    oder  Weißmehlbrötchen? 

 

Schokolade    oder  Schokoladenkeks²? 
 

 

 

 

Instant-Kartoffelpüree³   oder  Selbstgemachtem Püree*? 

 

 

 

Kartoffelsalat**  oder  Pell-/Salzkartoffeln? 
 

 

 

²http://fddb.info/db/de/lebensmittel/penny_markt_penny-doppelkeks_mit_46prozentkakaocremefuellung_schokoladen_keks/foto.html 

³https://www.br.de/radio/bayern1/inhalt/experten-tipps/umweltkommissar/kartoffelbrei-kartoffeln-pueree-oeko-bilanz-umweltkommissar-100.html 

*http://www.lecker.de/kartoffelpueree-zubereiten-so-gehts-50060.html 

**http://www.katha-kocht.de/kartoffelsalat/ 

 



Welche Kurvenfarbe wollen wir? 

 

http://www.balanced-food.ch/index.php?page=ernaehrung 



Was beeinflusst den (Blut)-Zucker? 

Schmerzen 

http://diabetes-leben.com/2016/10/das-solltest-du-ueber-diabetes-typ-1-wissen.html 



(BZ)-Anstieg nach dem Essen 

Wie viele Kohlenhydrate sind 

enthalten 

Wie lange bleibt das Lebensmittel 

im Magen? 
Zusammensetzung des Lebensmittels 

Fett, Eiweiß, pflanzliche Fasern 

Unterschiede von Person/Tageszeit… 

Blutzucker 



Was davon „macht“ (Blut)-Zucker? 

Nur kohlenhydrathaltige Lebensmittel sind direkt (Blut)-Zucker wirksam 

Reis 

Brötchen 

Kartoffelsalat 



Was die Deutsche Gesellschaft für 

Ernährung sagt: aus 10 Regeln der DGE 2017 

„Qualität der Lebensmittel wichtiger  als  Mengen-(verhältnis)“  

Fett-Eiweiß-Kohlenhydrate    

 

„Vollkorn wählen“ (3. Regel der DGE) 

 1. WAS  -  für Brot/welche Nudeln kommen auf den Tisch 

alle verdaulichen Kohlenhydratlieferanten sind zuckerwirksam 

 2. WIEVIEL  -  v.a. bei Insulintherapie zur Mahlzeit 

 

„Zucker (und Salz) sparen“ (6.Regel der DGE) 

 



Kartoffelsalat = Kartoffelsalat 

beim (Blut)-Zucker? 

Wie wirkt Kartoffelsalat auf Ihren Blutzucker? 

 

       Immer  
       gleich?? 

 

 Kartoffelsorte (festkochend) 

 Reifegrad der Kartoffel (Frühkartoffel) 

 Zubereitungsart: Art/Dauer 

 Kartoffel abgekühlt (resistente Stärke)  

 Beilagen 

 Öl/Majo/Speck und wieviel? 

Nein! 



Glykämischer Index 

  BZ-Wirksamkeit (Fläche unter der Kurve) von 

   im Vergleich 

 

 

 

 
                 (Jenkins et al.1981) 

      https://de.wikipedia.org/wiki/Glyk%C3%A4mischer_Index 

 Je stärker die Blutzuckerwirksamkeit (Fläche/Anstieg),  

         desto höher der Glykämische Index 

50 Gramm  

Traubenzucker 

100% -Wert 

50 g verdauliche 

Kohlenhydrate aus  

anderem Lebensmittel 



50 g Kohlenhydrate und Blutzucker-

Verlauf 

50 Gramm Kohlenhydrate   

Zeit 
https://mysugr.com/de/postprandiale-glukose-und-mudigkeit-nach-dem-essen/ 



hoher GI >70 

mittlerer GI 55-70 

niedriger GI <55 

Bewertung mit dem Glykämischen Index 



hoher GI >70 

mittlerer GI 55-70 

niedriger GI <55 

Beispiel Reis 
 

 Reis ist nicht gleich Reis! 



..aber auch ….. 

 Kartoffeln   nicht gleich   Kartoffel 

 Eiernudel   nicht gleich   Hartweizennudel 

 Vollkornbrot  nicht gleich   Vollkornbrot 



Die Erklärungen dafür… 

 Die Zusammensetzung (der Stärke) entscheidet  
•       Nudeln, Kartoffeln, Reis,…. 

 

 

 
http://www.seilnacht.com/Lexikon/kohlenh.html 

 gekocht + abgekühlt = langsamer verdaulich (resistent) 

 Verarbeitungsgrad 

 Ballaststoffe am Korn verzögern stärker als zugesetzte 

Ballaststoffe 

 Apfel – Apfelkompott - Apfelsaft 

besteht aus 2 Anteilen 

• Amylose + Amylopektin  

• Anteile entscheiden Verdauungsgeschwindigkeit 

• mehr Amylose   langsamer verdaulich 

• z.B. Frühkartoffel – Spätkartoffel 

• z.B. Basmati-Reis – Jasmin-Reis 



Einflüsse auf den (Blut)-Zucker 

 Kohlenhydrate  

 Beschaffenheit/Zusammensetzung  

 Portionsgröße 

 Verteilung über den Tag 

 „Verpackung“  

 Individuelle Einflussfaktoren: Verdauungs-/Transporttempo? 

 Stoffwechsellage zu den Tageszeiten (hormonelle Einflüsse) 

 Schwankungen von Tag zu Tag 

 

 



Brauchen wir den Glykämischen Index 

im  Alltag? 

 

 nur einzelne Lebensmittel 

 Bezugsgröße 50 g Kohlenhydrate  
 1 kg Kürbis gekocht   

 830 g Karotten gekocht  

 500 g Äpfel oder 330 g Trauben  

 130 g Vollkornbrot  

 

 

 eher ein wissenschaftlicher Wert –  

 nicht praxisnah 

 

 



(Blut)-Zuckerwert bei Kohlenhydrat-

Aufnahme optimieren? 

 Vollkorn-Varianten bevorzugen 

 resistente Stärke ausnutzen (Kartoffelsalat, Bratkartoffeln) 

 wenig verarbeitete Lebensmittel bevorzugen 

 bissfest garen – nicht zu weich 

 Verzögerung durch Beigaben von Eiweiß + Fett nutzen 

 wissen, dass Lebensmittel sich in ihrer natürlichen 
Zusammensetzung unterscheiden 

 

 eigene (Blut)-Zuckerwerte messen und hinterfragen 

 …und nicht vergessen 

 


