Niedrig glykamisch —

gzmackwm, Die Qualitat der Kohlenhydrate entscheidet !

Sehr geehrte Ernahrungsinteressierte,

um Ihnen die Bedeutung und Wichtigkeit einer niedrig glykdmischen Ernahrung
darzustellen, haben wir die hier vorliegende Prasentation entwickelt.

Diese Prasentation ist in zwei Teile gegliedert: Neben den Prasentationsfolien
finden Sie weitere Informationen in den Notizseiten. Diese beinhalten
weiterfihrende bzw. erklarende Hinweise.

Wahrend der Prasentation sind diese nicht sichtbar. Wir empfehlen Ihnen diese
auszudrucken. Bitte wahlen Sie: Datei/ Drucken/ Drucken: Notizseiten

lhre
SCHNEEKOPPE Ernahrungsberatung

SCHNEEKOPPE GmbH & Co. KG

Mullerstr. 13a
21244 Buchholz in der Nordheide
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Flr wen ist der glykdmische Index
von Bedeutung?

vorrangig:

= fUr die Erndhrungstherapie von Diabetikern

sowie:
= zur Pravention von Diabetes mellitus Typ-2,

Ubergewicht und koronaren Herzkrankheiten

und:

= st vorteilhaft flr jeden Menschen
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Eindoch

w Was ist der glykamische Index?
G

Der glykamische Index (Gl)

= st ein Mal3 fur den Blutzuckeranstieg
nach dem Essen

=» gleiche Mengen Kohlenhydrate in verschiedenen
Lebensmitteln lassen den Blutzuckerspiegel
unterschiedlich stark ansteigen

—
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Einfoch

_ Die glykdmische Wirkung
FMMM&-’

Blutzuckerspiegel

Zeit 1Std. 2Std.

Graphik: SCHNEEKOPPE prodieta

hoher Gl
=» schneller, steiler
Blutzuckeranstieg

=> maliger
Blutzuckeranstieg
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=>» verzigerter,
geringer
Blutzuckeranstieg
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Eindoch Kohlenhydratstoffwechsel beim gesunden Menschen
FM&LMJ

[J=Glukose Aufnahme einer
?=,nsu,in C% Magen kohlenhydratreichen Mahlzeit

O~ Anstieg des Blutzuckerspiegels
L]

® Bauchspeicheldriise Insu“na‘uiSChUttung

(]
\? ?f Aufnahme der Glukose

In die Zelle

2

Glukose steht Sinken
der Zelle als des

O 01 Energiequelle Blutzucker-
Zellen zur Verfligung spiegels

Dinndarm

L

Blutbahn
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Ensfach Kohlenhydratstoffwechsel beim Typ-1 Diabetiker

3&3@ A,

= Glukose

?= Insulin @% Magen

,\@

L)
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Diinndarm

Bauchspeicheldriise

Blutbahn

Zellen

Aufnahme einer
kohlenhydratreichen Mahlzeit

2

Anstieg des Blutzuckerspiegels

kaum bzw. keine
Insulinausschuttung

Therapiemalinahmen:
Insulin und unterstiitzende
Ernahrungstherapie

Aufnahme der Glukose
in die Zelle
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[ ] =Glukose

(ﬁ = Insulin C% Magen
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Diinndarm

L]

Bauchspeicheldriise

Cj

Blutbahn

Zellen

Kohlenhydratstoffwechsel beim Typ-2 Diabetiker

Aufnahme einer
kohlenhydratreichen Mahlzeit

Anstieg des BIL&zuckerspiegels
Insulinausschattung
Insulinresistenz der Zelle
kann zum Insulinmangel fihren
Therapiemalinahmen:

1. Erndhrung

2. Tabletten
3. Insulin
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Zusammenhang Diabetes mellitus

n
und niedria alvkamische Ernahruna (1)
Ilﬂ 3I 1 J v o A 3 \ /
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niedrig glykdmische Ernahrung
+ einhergehende Gewichtsreduktion

+ angemessene korperliche Bewegung

=» Blutzuckerspitzen werden vermieden
=» zunehmender Insulinresistenz wird entgegengewirkt

=» keine vermehrte Gabe von Tabletten, eventuell kann

eine Insulin-Spritztherapie verhindert werden
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Zusammenhang Diabetes mellitus

goswad ble! 10l nied rig glykamische Ernahrung (2)

niedrig glykdmisch hoch glykamisch

= verzogerter, geringerer = schneller, steiler
Blutzuckeranstieg Blutzuckeranstieg

=» maldige Insulinausschuttung =» hohe Insulinausschiittung

4
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Zusammenhang Diabetes meIIitus

HeiRhunger fuhrt zu Ubergewicht

denn:
Glukose wird schneller in die Zelle aufgenommen

der Blutzuckerspiegel fallt rapide ab
=>» Unterzuckerung (Hypoglykamie)
=>» standiger Heil3hunger
= Ubergewicht

Niedrig glykdmische Ernahrung kann
diesen Teufelskreis durchbrechen !



Welche Lebensmittel sind
niedrig glykamisch?
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sbibdi® Empfehlungen fir eine

niedrig glykéamische Erndhrung (1)

Enfock

3“3““" Debear!
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Klassifizierung von Lebensmitteln

WeiRbrot

Roggen-
mischbrot

Roggen-
vollkornbrot

Pumpernickel

(Schwarzbrot)

Brot,

Backwaren

Fertigmusli mit
Zuckerzusatz

Haferflocken,
kernig

Cerealien ‘ Beilagen ‘

Kartoffeln.
mit Schalen
(gebacken)

Reis,
parboiled

5 min.*
(al dente) /s

%Y,

Grapefruit

/ Apfel (%

und Birnen

1

Kirschen((j‘j

Obst ‘

Eiscreme ?

Apfelsaft,
ungesint

Fruchtjoghurt, |

Diat-Frucht-
Joghurt
(SURStOff

Milch-
produkte

‘ Getrinke

Popcorn

Schokoriegel

SCHNEEKOPPE

PRODIETA

SiiRwaren,
Snacks

L

Hauhalts-
zucker
(Saccharose)

Honig

Fruchtzucker
(Fruktose)

Zucker,

Zuckerarten
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i Empfehlungen fir eine

So einfach kann der Austausch sein!

niedrig
glykamisch

mittel
glykamisch

Vollkornspaghetti
(al dente / 5 Min.*)

Langkornreis

niedrig glykdmische Ernahrung (2)

Kartoffelpliree

Roggenvollkornbrot

(grobkérnig) Vollkornknackebrot WeilRbrot / Brotchen
Fertigmusli mit
Vollkornhaferflocken Ziickorzlsale Cornflakes
Apfel Ananas reife Bananen

Fruchtzucker

Haushaltszucker

Traubenzucker

* Kochzeit
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= Das Wichtigste auf einen Blick

memf
Sich niedrig glykamisch zu ernahren,
heildt sich gesund zu ernahren!
weniger Heilshunger anhaltende Sattigung

verzogerter, geringerer
Blutzuckeranstieg

malige Vermeidung von
Insulinausschuttung Blutzuckerspitzen
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Auslobung auf der Verpackung
bei SCHNEEKOPPE prodieta

niedrig
glykamisch

Dieses Logo steht fur niedrig glykamisch

y niedrig glykdmisch =
niedrig geringer Blutzuckeranstieg

Die taglich verzehrten Lebensmittel sind die SCHNEEKOPPE Vanille-Kipferl
wirken sich unterschiedlich auf den ~  niedrig glykdmisch und leisten
Blutzuckerspiegel aus. somit einen Beitrag zur GI-bewussten

Fiir einen ausgeglichenen Blutzucker- Erndhrung.

spiegel ist es wichtig auf den glyka-
mischen Index (GI) zu achten. Der ,,GI"
ist ein MaR fiir den Blutzuckeranstieg
nach dem Essen. Je niedriger der
glykdmische Index, umso langsamer
und geringer ist der Blutzuckeranstieg.
Zur Vermeidung von Blutzuckerspitzen
ist es empfehlenswert, niedrig gly-
kdmische Lebensmittel zu verzehren.

Durch die speziell ausgewdhlte Zeit 1Std. 2Std.
Kombination der eingesetzten Zutaten

Blutzuckerspiege

am Beispiel: Vanillekipferl von SCHNEEKOPPE prodieta
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Enfoch Broteinheit und glykamischer Index
Fw

Die zwei wichtigen Kenngrdl3en:

= BE (Broteinheit): quantitative Grole

=>» gibt die Menge der

aufgenommenen Kohlenhydrate an
(1 BE = 12 g Kohlenhydrate)

| (glykamischer Index): qualitative Grolie

=>» berlcksichtigt sowohl die Starke

als auch die Geschwindigkeit der
Blutzuckerwirksamkeit
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Ersetzt der glykamische Index die Broteinheit?

Fur den Diabetiker sind sowohl die
Kohlenhydratmengen (BE) als auch die

Wirkung kohlenhydrathaltiger Lebensmittel (Gl)
auf den Blutzuckerspiegel wichtig.

=» Es sollten also die Vortelle beider Parameter
genutzt und kombiniert werden
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Ist der glykamische Index gleich Low Carb?

Low Carb-Diat:

Kohlenhydrate werden stark reduziert und
durch Fett und Eiweil3 ersetzt.

=>» kurzfristig werden Diaterfolge verzeichnet

=»auf Dauer keine gesunde Ernahrungsweise

Abgrenzung zum Gl:

Auch bei Diabetikern sollten Kohlenhydrate den
Hauptteil der Erndhrung ausmachen, es sollte
allerdings auf die Qualitat der Kohlenhydrate
geachtet werden.



Viel Erfolg
mit einer

niedrig
glykamisch

niedrig glykamischen

Erndhrung!




