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Niedrig glykdmische Erndhrung:
Fur alle gut, fur Diabetiker besser.

Die zunehmende Verbreitung von Ubergewicht und Fettsucht und die damit
einhergehenden Folgeerkrankungen wie z.B. Diabetes mellitus sind Herausforderungen
der Gegenwart und der Zukunft. Fir eine Gesellschaft, die vermehrt unter
Bewegungsmangel leidet, ist eine Erndhrung mit einer ausgeglichenen Energiebilanz
wichtiger als je zuvor. Kalorienzufuhr und Kalorienverbrauch missen in einem
ausgewogenen Verhélinis zueinander stehen. Die Hauptndhrstoffe Fette und
Kohlenhydrate stehen hier im Mittelpunkt gegenwartiger wissenschaftlicher Betrachtung:
Fette hinsichtlich einer verringerten Aufnahme und einer qualitativen Verbesserung,
Kohlenhydrate bezuglich ihrer Wirkung auf den Blutzuckerspiegel, d.h. die
Blutglucosekonzentration.

Neu diskutiert wird zurzeit von verschiedenen Institutionen (u.a. Deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung) die Bedeutung einer niedrig glykdmischen Ernahrung insbesondere im
Bereich der diatetischen Therapie des Diabetes mellitus. Hierbei werden die
Wechselwirkungen zwischen Kohlenhydraten, Blutzuckerspiegel und langer anhaltender
Sattigung betrachtet. Die richtige Auswahl der Lebensmittel kann dazu beitragen, einen
schnellen und hohen Blutzuckeranstieg zu vermeiden, wodurch langere
Sattigungszeiten erreicht werden. Dieses ist fir jeden Menschen gut. Wie wichtig dieses
jedoch insbesondere fir Diabetiker Typ-2 ist, betonte heute Norbert Pahne,
Geschéftsfuhrer des Diatverbandes in Bonn.

Neben der absoluten Menge der Kohlenhydrate ist auch ihre Verfugbarkeit wichtig. So
ist bekannt, dass durch den Verzehr von z.B. Weil3brot ein héherer Blutzuckerspiegel
resultiert als nach Verzehr von Vollkornbrot. Die Erndhrung mit einem geringen Anstieg
des Blutzuckerspiegels, auch ,niedrig glykédmisch® genannt, erflllt eine Doppelfunktion:
Sie lasst den Blutzuckerspiegel langsamer auf ein niedrigeres Niveau ansteigen,
wodurch die Insulinausschittung magig ist und friihzeitiges Hungergefiihl vermieden
werden kann. Auf diese Weise kénnen niedrig glykamische Lebensmittel einen Beitrag
zur Gewichtskontrolle leisten, idealerweise, wenn sie auch noch einen reduzierten
Fettgehalt aufweisen.
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Bei Diabetikern ist die Aufnahme von Glucose in die Zellen gestért, was zu einem
erhohten Blutzuckerspiegel fuhrt. Bei krankhaft erhdhten Blutglucosekonzentrationen
kommt es, wenn der Diabetes nicht therapiert wird, zu den bekannten Spéatfolgen des
Diabetes, z.B. Gefalischaden etc. Beim Diabetiker Typ-1 ist die therapeutische Gabe
von Insulin notwendig. Beim Diabetiker Typ-2 liegt meist eine Insulinresistenz der Zellen
vor. Daraus resultiert eine erhéhte Produktion von Insulin. Dies kann auf Dauer zur
Erschopfung der Insulinproduktion fihren.

Eine niedrig glykamische Erndhrung mit einhergehender Gewichtsreduktion und
angemessener  korperlicher Bewegung kann dazu Dbeitragen, Uberhohte
Blutzuckerspiegel zu verhindern und dadurch einer Insulinresistenz entgegenzuwirken.

Fur den Diabetiker ist sowohl die Quantitdt als auch die Qualitdt der Kohlenhydrate
entscheidend. Derzeit wird die Kenngrof3e Broteinheit (BE) verwendet und sollte
zuséatzlich, so die Empfehlung des Diatverbandes, durch die Aussage ,niedrig
glykdmisch” erganzt werden. Die BE gibt die Menge der absoluten Kohlenhydrate an:
eine BE entspricht 12 g Kohlenhydraten. Eine Auslobung mit ,niedrig glykéamisch* hilft
dem Diabetiker zudem die Qualitat der Kohlenhydrate zu beurteilen.

Viele Grundnahrungsmittel sind bereits auf ihre glykamische Wirkung untersucht worden
und in der einschlagigen Literatur beschrieben. Die bekannten SifRungsmittel - z.B.
Sorbit, Isomalt und Lactit - sowie Fruktose und Polydextrose haben im Vergleich zu den
Ublichen Zuckerarten eine niedrigere glykdmische Wirkung. Bei verarbeiteten bzw.
zusammengesetzten Lebensmitteln sind aufwendige Untersuchungen notwendig um
eine Einteilung in niedrig bzw. hoch glykédmisch vornehmen zu kénnen. Erste Produkte
mit der Kennzeichnung niedrig glykamisch befinden sich bereits im Markt.
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