KOMPAKTHANDOUT:

Alles Zucker?

oder was?

Mehr wissen-Blutzucker im Griff

Pflanzen wandeln Sonnenlicht und Kohlendioxid in
Glukose um und bilden so die Basis fiir die
menschliche Energiegewinnung. Im Kérper entsteht
aus verschiedenen Pflanzenzuckerarten wie
Einfachzucker oder komplexer Starke der
lebenswichtige Blutzucker. Die Mitochondrien agieren
dabei als Zellkraftwerke und wandeln diesen Zucker in
die bendtigte Energiewdahrung ATP um. Ein stabiler
Blutzuckerspiegel unterstiitzt die Gesundheit der
elastischen BlutgefaBe und sichert den reibungslosen
Nahrstoff transport durch das gesamte
Kreislaufsystem. Hohe Zuckerwerte im Blut
beeintrdachtigen hingegen die Glatte der
GefaBinnenwande und fiihren langfristig zu splirbaren
Leistungstiefs oder Miidigkeit. Als Orientierung fiir
das koérperliche Gleichgewicht dient unter anderem
der Taillenumfang mit Richtwerten von 88
Zentimetern bei Frauen und 100 Zentimetern bei
Madnnern. Der glykdamische Index beschreibt die
Geschwindigkeit der Zuckerfreisetzung aus
Lebensmitteln wie WeiBmehl oder Vollkornprodukten.
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Eine bewusste Kombination mit Eiweil3 oder gesunden
Fetten verlangsamt diesen Prozess und fordert eine
nachhaltige Sattigung ohne starke Schwankungen.
RegelmadBige Mahlzeiten halten die
Insulinausschiittung in Balance und schiitzen vor
plotzlichem HeiBhunger im Alltag. Diese sanfte
Mahlzeitenstruktur schont die Bauchspeicheldriise
und starkt die Konzentrationsfahigkeit fiir alle
taglichen Anforderungen.

1. 5 Hacks fiir den Blutzucker

Eine stabile Energieversorgung im Alltag gelingt
durch das bewusste Zusammenspiel von
Lebensmittelwahl und PortionsgrdBe. Die
glykdamische Last beschreibt hierbei die tatsachliche
Wirkung einer Portion auf den Blutzuckerspiegel
genauer als der bloBe glykdamische Index. Fiir eine
ausgeglichene Bilanz empfiehlt sich die Einhaltung
von Esspausen von drei bis fiinf Stunden zur
Aktivierung des Stoff wechsels. Ein herzhaftes
Frihstick mit EiweiB und Fett vermindert schnelle



Blutzuckerspitzen und sorgt fiir eine langanhaltende
Sattigung ohne vorzeitigen HeiBhunger. Die
Aufmerksamkeit gilt zudem der Zuckerart in
verarbeiteten Produkten wie Fertigsalaten oder
Ketchup, in denen sich oft groBe Mengen Zucker
verbergen. Besonders wirkungsvoll zeigt sich die
Reihenfolge beim Essen, indem Ballaststoff e aus
Gemiise sowie EiweiB3 vor den kohlenhydratreichen
Beilagen verzehrt werden. Diese Kombination bremst
den Einstrom von Glukose in das Blut und schont die
Zellen vor oxidativem Stress durch zu hohe
Spitzenwerte. Kleine Anpassungen in der
Mabhlzeitenstruktur férdern so die Konzentration und
das allgemeine Wohlbefinden auf sanfte Weise.

2. Tipps & Tricks fiir den Alltag

Ein ausgeglichener Blutzuckerverlauf gelingt durch
die bewusste Kombination und Reihenfolge der

Lebensmittel im Alltag. Zuerst verzehrtes Gemiise und

EiweiB verlangsamen die Zuckeraufnahme und
mildern den Anstieg des Blutzuckerspiegels ab. Das
Gehirn bendtigt zwar stetig Energie fiir die volle
Leistungsfahigkeit, reagiert jedoch empfindlich auf
schnelle Blutzuckerschwankungen. Eine Mahlzeit mit
ballaststoff reichen Kohlenhydraten aus Vollkorn,
Hilsenfriichten oder Kartoff eln sorgt zusammen mit
hochwertigen Proteinen wie Hiilsenfriichten, Tofu,
Eier, Milch oder Fleisch & Fisch fiir eine
langanhaltende Sattigung. Das Trinken von
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ausreichend Wasser hilft dabei, echtes Hungergefiihl
besser wahrzunehmen und unnétiges Snacken zu
vermeiden. Bei der Auswahl von SiiBungsmitteln
bieten Alternativen wie Erythrit oder Stevia siiBen
Genuss ohne Einfluss auf das Insulin. Andere
Optionen wie Honig, Agavendicksaft oder
Kokosbliitenzucker enthalten zwar wertvolle
Mineralien, beeinflussen den Blutzuckerspiegel jedoch
starker und werden daher achtsam dosiert.
Hochwertige pflanzliche Fette aus Olivendl oder
Niissen runden die Speisen ab und unterstiitzen die
Aufnahme fettloslicher Vitamine. Die geschickte
Mischung der Erndhrungsbausteine schont die GefdBe
und erhalt die Muskelmasse durch eine optimale
Versorgung mit Baustoff en. Kleine Anpassungen in
der tdglichen Routine ermdglichen so eine stabile
Energieversorgung ohne strenge Verbote oder
Genussverzicht.
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