Glykamischer Index von Lebensmitteln peter Rohner

Blutzuckersteigernde Wirkung

Mit den neuen Empfehlungen der
Deutschen Diabetes-Gesellschaft wird
Zucker (Saccharose) fiur Diabetiker
akzeptiert. Die Verwendung von kiinst-
lichen Sussstoffen (Zuckeraustausch-
stoffen) wird in Frage gestellt, da diese
nach den erlangten Erkenntnissen
keine wesentlichen Vorteile hatten.
Eine Vielzahl von Studien und die
Fachliteratur belegen jedoch, dass
Fructose, Isomalt, Laktit, Mannit, Sorbit
und Xylit fir Diabetiker geeignet sind.
Diese Zuckeraustauschstoffe haben

stoffe einen sehr geringen Brennwert,

und sind deshalb far eine
kalorienbewusste Diat zu empfehlen.
Far normalgewichtige Personen
empfiehlt sich die Fructose als
optimaler Sussstoff.

(*Bestimmte kinstliche Sussstoffe

werden aufgrund von Studien fur
bedenklich gehalten. Im Zweifelsfalle
empfehle ich lhnen sich fur das, der
natirichen Form am  nachsten
liegende Produkt, also Fructose, zu
entscheiden. *Anmerkung von Peter
Rohner)

Der glykdmische Index

Der glykédmische Index gibt in Zahlen
die blutzuckersteigernde Wirkung des
betreffenden Kohlehydrats bzw. des
Lebensmittels an, in Bezug zur
blutzuckersteigernden Wirkung von
Glucose, die als Messlatte den
glykdmischen Referenzwert von 100
hat. Mit dem glykdmischen Index
werden kohlehydrathaltige Lebens-
mittel in ihre blutzuckersteigernde
Wirkung Kklassifiziert. In einem Report
hat das Expertengremium der
FAO/WHO sich im April ‘97 fuar die

eine gunstige Wirkung auf den bei Eine fructosehaltige Diat kann bei Verwendung des glykamischen
Diabetikern erhdhten Blutzucker. Diabetikern eine bestehende Insu- Indexes bei der Auswahl von
Ausser Fructose haben alle o.g. linresistenz positiv beeinflussen, d.h. Kohlehydraten in der Kostgestaltung
Zuckeraustausch- die Insulinempfindlichkeit kann sich ausgesprochen.
sogar verbessern.
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Kommentar in Bezug

auf die ACIBAS - Balance Ernahrung
Was fur Diabetiker empfehlenswert ist,
gt auch fur die Ernahrung von
gesunden Menschen. Der ,gefahr-
liche* Glukosesirup ist in vielen
Limonadegetranken zu finden. Neben
der blutzuckersteigernden  Wirkung,
reagiert er sehr sauer und zerstérend
auf die Zzahne - und in der Verdauung.
Jeglichem Verzehr von Glukose ist
deshalb abzuraten. Gleich nach der
Glukose finden Sie im glyk&mischen
Index die schlechten und ebenfalls
hohen Werte, isolierter Kohlehydrate,
wie z.B.. Weissmehl (Baguette,
Reisnudeln), weisser Reis, geschéalter
Kartoffeln und Sussigkeiten. Leider
fehlen in diesem Index die Werte von
Pellkartoffeln, Vollreis, Getreide,
Vollkornpasta und Vollkornbrot. Es ist

anzunehmen, dass diese Werte noch
tiefer liegen, als die angegebenen.
Pumpernickel, das als einzige Sorte
von Vollkornbrot vertreten ist, hat den
tiefsten Wert bei Brot/Backwaren. Die
gek. Kartoffeln wurden wahrscheinlich
in geschéltem Zustand gekocht. Wenn
Sie weiterhin  Zucker verwenden
mochten, ist anstelle des braunem
Vollrohrzuckers eher Fructose zu
empfehlen, oder Succhanat (ein
standardisierter brauner Rohrzucker,
meist nur im Reformhaus erhéltlich).
Fall Sie keine Laktoseunvertraglichkeit
haben, scheint Naturjoghurt gut zu
sein. Am Dbesten schneiden Hul-
senfrlchte, wie Linsen, Bohnen und
Erbsen ab. Diese sind unter Gemiuse
eingereiht. Wenn Sie sich bei der
Zusammenstellung Ihrer Mabhlzeiten fur
Kohlehydrate entscheiden, beriuck-

sichtigen sie neben Vollkorngetreide,
oder dessen Produkte in Zukunft 6fters
die Hulsenfrichte. Hulsenfrichte
haben zudem einen relativ hohen
Gehalt an Proteinen, variierend von
ca. 10-22%/100g Trockengewicht.
Auch der Anteil an Nahrungsfasern =
sekundare Pflanzenstoffe ist bei den
Hulsenfrichten hoch, ca. 12-18g/100g
Trockengewicht.

Meine Erfahrung hat gezeigt, dass ein
gesunder Darm keine Blahungen von
Hulsenfrichten kriegt. Bohnen Uber
Nacht in Wasser einweichen, im
Dampfdrucktopf ca. 10-15 Min.
kochen, wirzen und essen. Preislich
sind Hulsenfrichte interessant und verdie-
nen mehr Beachtung. Lesen Sie beim
Kauf die Nahrstofftabelle und vergleichen
Sie die verschiedenen Werte. Mehr unter
http://www.glykaemischer-index.info/
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