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

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

... und was macht der Zucker?
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Mein Zucker steigt hoher/schneller nach

Brezel

oder

Schokolade

oder

Instant- Kartoffelpiiree3 oder

Kartoffelsalat*®*

oder

*http://fddb.info/db/de/lebensmittel /penny_markt_penny-doppelkeks_mit_46prozentkakaocremefuellung_schokoladen_keks/ foto.html
https:/ /www.br.de/radio/bayern1/inhalt/experten-tipps /umweltkommissar/ kartoffelbrei-kartoffeln-pucree-ocko-bilanz-umweltkommissar-100. html
*http://www.lecker.de/kartoffelpueree-zubereiten-so-gehts-50060.html

#khttp: //www.katha-kocht.de/kartoffelsalat/

-

IHRE Erfahrun

Weillmehlbrotchen?

Schokoladenkeks??

Selbstgemachtem Piiree,?

Pell-/Salzkartoffeln?




Welche Kurvenfarbe wollen wir?

Hihe des
Blutzucker-
spiegels

Haushaltszucker

Weifimehl

Weiflbrot

Traubenzucker

Roggen, Hafer, Gerste) Weizenvollkom

2 Std. 5 Std. Zeit

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




Was beeinflusst den (Blut)-Zucker?

.. kurzum: ALLES!!!




(BZ)-Anstieg nach dem Essen

Wie viele Kohlenhydrate sind

Unterschiede von Person/ Tageszeit. ..
enthalten

. _ ¢

Blutzucker

< >

Wie lange bleibt das Lebensmittel

_ Zusammensetzung des Lebensmittels
im Magen?

Fett, Eiweil}, pflanzliche Fasern




Was davon ,macht” (Blut)-Zucker?

Nur kohlenhydrathaltige Lebensmittel sind direkt (Blut)-Zucker wirksam




Was die Deutsche Gesellschaft fur
Ernahru ng Sagt: aus 10 Regeln der DGE 2017

,2Qualitat der Lebensmittel wichtiger als Mengen-(verhaltnis)*
Fett-Eiweil3-Kohlenhydrate

, Vollkorn wahlen® 3. Regel der DGE)
e 1.WAS - fur 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
9 ( ) ( g )




Kartoffelsalat = Kartoffelsalat
beim (Blut)-Zucker?

Wie wirkt Kartoffelsalat auf Ihren Blutzucker?

* Kartottelsorte (festkochend)

* Reifegrad der Kartoffel (Frithkartottel)

® Zubereitungsart: Art/Dauer
* Kartoftel abgekiihlt (resistente Starke)

° Beilagen

* Ol/Majo/Speck und wieviel?




Glykamischer Index

BZ-Wirksamkeit e

im Vergleich

Blutzucker-

der Kurve) Von

Blutzucker-
spiegel

A

50¢ verdauliche
Kohlenhvdrate aus

anderem Lebensmittel

50 Gramm
Traubenzucker
100% -Wert R

Blutzucker-Anstieg bei Traubenzucker

Zeitablauf

Blutzucker-Anstieg bei unbekanntem
MNahrungsmittel

(Jenkins et al. 1981)

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

- Je starker die Blutzuckerwirksamkeit @ichesansic),

desto hoher der Glykéimische Index




50 g Kohlenhydrate und Blutzucker-
Verlauf

Blutzuckeranstieg

~

J
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Bewertung mit dem Glykémischen Index

. . Glykamischer
Auf einen Blick i
0

Traubenzucker (Glukose) 100
Boguette (95)
Comflokes i
Weiller Reis, "klebrig” 87
e - —  hoher GI >70
Wafteln ‘
Pommes frites 75
Weilbrot (Toast) 73
Kriicker 71
Lebensmittel mit mittierem Gl (55-70) _
Vollkombrot, fein 70 —
Zucker -
Rote Bete &4
Cola 63
P T Py )
T e §; —  mittlerer GI 55-70
Basmatireis 58
Misli 55
Haoferflocken 55
brauner Reis 55 ]
Haferkeks 54 )
Mois |
Vollkombrot mit ganzen Kémem &
Salzkartoffeln : e
Erbsen 48
Mohren 47 g
Parboiled Reis 47 g . .
Pirsich e 2 s~  niedriger GI <55
Aptel 38 =
Spaghetti, weib ol dente 38 g
Vollkomspaghetti 37 %
Linsen 30 g
Joghurt 27 B
Erdnissse 14 p-1
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e Beispiel Rei
Auf einen Blick | @ik N Cl SPIG C1S

Traubenzucker (Glukose) 100

Boguette 95

Comflokes

Ll en —  hoher GI >70

Kartoffelpiiree

Gebackene Kartaffeln

Wafteln

Pommes frites 75

Weillbrot (Toast) 73

Kriicker 71 _J
m

Vollkombrot, fein 70

Zucker 8

Rote Bete &4

Cola 63 :

s - . mittlerer GI 55-70

Ananas |

Basmatireis (58 1 |

Misli 55

Haoferflocken P ]

brauner Reis 55

Lebensmittel mit niedrigem GI (<55) n

Hoferkeks 54

Mois 53

Vollkombrot mit ganzen Kémem 52

Salzkartoffeln 50

Erbsen 48

Méhren & . .

ST ~ g  niedriger GI <55

Pirsich . ®

Apfel 38 =

Spaghetti, weib al dente 38 2

Vollkomspaghetti 37 g

Linsen 30 K3 ] [ . . .
o . __ . => Reis ist nicht gleich Reis!
Erdniisse 14 1 |5

/




..aber auch .....

Kartofteln nicht gleich Kartoffel
Eiernudel nicht gleich Hartweizennudel

Vollkornbrot nicht gleich Vollkornbrot
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Die Erklarungen dafur..

® Die Zusammensetzung (der Starke) entscheidet

Nudeln, Kartoffeln, Reis,. ...

Aufbau von Starke-Molekiilen
] s 1 besteht aus 2 Anteilen

. Arnylose + Arnylopektin

. . . { Q {
* Anteile entscheiden Verdauungsgeschwindigkeit
ég ;; E z Amyopetiin * mehr Amylose - langsamer verdaulich
* z.B. Frihkartoffel — Spatkartoffel

http://www.seilnacht.com/Lexikon/kohlenh.html ° Z. B . Basmati - Reis — Jasmin_ Reis

* gekocht + abgekiihlt = langsamer verdaulich (resistent)
® Verarbeitungsgrad

e Ballaststoffe am Korn verzogern starker als zugesetzte
Ballaststoffe

o Aptel —Aptelkompott - Apfelsaft




Einflusse auf den (Blut)-Zucker
Kohlenhydrate

* Beschaffenheit/Zusammensetzung
® Portionsgrofe

® Verteilung tiber denTag

* ,Verpackung”

Individuelle Einflussfaktoren: Verdauungs— /"Transporttempo?
Stoftwechsellage zu den Tageszeiten (hormonelle Einflisse)

Schwankungen von Tag zu Tag
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Brauchen wir den Glykamischen Index
im Alltag?

nur einzelne Lebensmittel

BezugsgroBe 50 g Kohlenhydrate
* 1 kg Kiirbis gekocht

* 830 g Karotten gekocht

®* 500¢g Apfel oder 330 g Trauben

* 130 g Vollkornbrot

4

eher ein wissenschaftlicher Wert —

nicht praxisnah




(Blut)-Zuckerwert bel Kohlenhydrat-
Aufnahme optimieren?

Vollkorn-Varianten bevorzugen

resistente Starke ausnutzen (Kartottelsalat, Bratkartotteln)
wenig verarbeitete Lebensmittel bevorzugen

bisstest garen — nicht zu weich

Verzogerung durch Beigaben von Eiweil} + Fett nutzen

wissen, dass Lebensmittel sich in ihrer nattirlichen
Zusammensetzung unterscheiden

eigene (Blut)-Zuckerwerte messen und hinterfragen

...und nicht vergessen




