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AKTUELL

Der Betriebsstoff

Kohlenhydrate gelten als wichtigste
Energiequelle des Menschen, werden
aber auch als Dickmacher kritisiert. Zwei
Fachleute erklaren, wie viel gesund ist.

TEXT: MARTINA NOVAK

ie Eidgendssische Erngh-

rungskommission EEK

empfiehlt, dass 45 bis 55

Prozent der gesamten

taglichen Kalorienmen-
ge aus Kohlenhydraten bestehen soll-
ten. Bei einer totalen Energiezufuhr
von 2000 Kilokalorien sind das zwi-
schen 900 und 1100 Kilokalorien be-
ziehungsweise 225 bis 275 Gramm in
Form von kohlenhydrathaltiger Nah-
rung. Pauschal berechnet. Doch wann
diirfen es mehr sein? Und wie lassen
sich diese Mengenangaben im Alltag
anwenden?

Je nach Lebensabschnitt, Jahreszeit
und Aktivitat weicht der Kohlenhydrat-
bedarf von der empfohlenen Menge ab.
«Die richtige Menge Kohlenhydrate ist
zudem sehr individuell und abhéingig
vom Geschlecht, von der Muskelmasse
und vom Stoffwechsel», sagt Jiirg Hosl,
Erndhrungswissenschaftler und Begriin-
der der Schule fiir Erndhrungsdiagnostik
Erpse in Winterthur. Wer sich im Alltag
viel bewege oder gar intensiv trainiere,
benotige mehr Kohlenhydrate als je-
mand, der vorwiegend sitze.

Zuviele Kohlenhydrate zu essen, ist
aber genauso wenig ratsam, wie zu we-
nig. Wer sich im Verhéltnis zu seinem
Verbrauch iibermaissig Kohlenhydrate
einverleibt, nimmt zu. Nicht verbrannte
Kohlenhydrate werden in Fett umge-
wandelt und als Reserve gelagert — vor-
zugsweise in der Bauch- und Hiiftregion.
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Aufder anderen Seite fiihlen Menschen,
die sich kohlenhydratarm ernidhren,
zwar per se keinen Mangel, doch kon-
nen sie unruhig und diinnhautig werden
oder an Schlafproblemen leiden.
Kohlenhydrate kommen vor allem
in pflanzlichen Nahrungsmitteln vor -
in Getreide, Kartoffeln, Reis, Hiilsen-
friichten, Obst und Gemiise — sowie in
Siissem und im Milchzucker. Sie ma-
chen satt und spenden Energie; je nach
Qualitat tiber eine kiirzere oder eine lan-
gere Zeit. In der Chemie bilden Kohlen-
hydrate unterschiedlich lange Ketten
von Zuckermolekiilen. Welche man zu
sich nimmt, ist fiir die Gesundheit von
grosserer Bedeutung als wie viele.

Das einfache Tellerschema

Auch die Erndhrungsberaterin Natalie
Zumbrunn halt nicht viel von Gramm-
angaben fiir die Versorgung mit Grund-
nahrstoffen. Die Griinderin und
Geschiftsleiterin des Ziircher «KEP -
Kompetenzzentrum fiir Ernahrungs-
psychologie» berit ihre Kunden und
Kundinnen anhand des Tellerschemas:
«Ein Drittel des Tellers sollte durch stér-
kehaltiges Getreide oder Kartoffeln ge-
fiillt sein, ein weiteres Drittel durch Ei-
weiss in Form von Fleisch, Fisch, Eiern,
Kise oder Tofu und das letzte Drittel
durch Gemiise oder Friichte, also frische
und ballaststoffreiche Lebensmittel.»
Dieses simple Prinzip gelte fiir alle drei
Hauptmahlzeiten.

Eine ausgewogene Mahlzeit setzt sich aus
Kohlenhydraten, Proteinen und Ballast-
stoffen zusammen.

«Ob innerhalb einer Nahrungsmit-
telgruppe abgewechselt wird oder nicht,
ist vor allem Geschmackssache und
zweitrangig», sagt sie. «Wer zum Friih-
stlick gerne Brot isst und auch abends
meistens ein Café complet zu sich
nimmt, muss nicht unbedingt fiir mehr
Abwechslung sorgen.» Wichtig sei le-
diglich bei jeder Mahlzeit, dass auch
Proteine und Ballaststoffe darin vorka-
men - Erstere fiir die Muskelarbeit und
Hirnleistung, Letztere fiir eine gut funk-
tionierende Verdauung,.

Ein hervorragender Lieferant von
lange séttigenden Kohlenhydraten und
Nahrungsfasern ist Vollkorngetreide.
Allerdings vertragt nicht jedermann
ganze Samen und Kerne. Natalie Zum-
brunn rét auch hier, auf den eigenen
Bauch zu horen. «Ein gesunder Darm
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es Korpers

ist ein Traktor!», sagt sie. «Nur wenige Menschen lei-
den an einer Getreideunvertraglichkeit. Manche fiih-
len sich aber besser, wenn sie Getreide ausgemahlen
konsumieren. Gerade dltere Menschen essen insgesamt
weniger und bewegen sich weniger, da wird auch der
Darm langsamer und eventuell empfindlicher.»

Fett als Blutzuckerbremse

Was bei der Meniiplanung oft untergeht: Auch Gemiise
besteht aus Kohlenhydraten, und in Friichten steckt in
Form von Fruchtzucker oft sogar eine ganze Menge da-
von. Zehn Gramm Kohlenhydrate sind zum Beispiel in
einem Deziliter Siissgetrank oder Fruchtsaft enthalten,
in einem Drittel Fruchtjoghurt oder in 145 Gramm Erd-
beeren oder Himbeeren. Fruchtsifte wie der viel ge-
trunkene Apfelmost und die gegenwirtig beliebten
Smoothies seien deshalb wahre Zuckerbomben, besta-
tigt Natalie Zumbrunn. Dies sei weniger wegen des Ka-
loriengehalts an sich bedenklich, sondern weil der Zu-
cker aus Friichten in Fliissigform schneller vom Darm
in den Korper aufgenommen werde.

«Fliissige Kohlenhydrate gelangen so rasch ins Blut,
der Blutzucker saust hoch, und es wird vermehrt Insu-
lin produziert. Menschen mit Diabetes oder einer Friih-
form konnen durch eine drohende Insulinresistenz re-
agieren. Neben dem Blutzucker werden zudem auch
Blutdruck und -fett ungiinstig beeinflusst», sagt die Er-
niahrungsfachfrau. Sie rit deshalb, Zucker aller Art -
ob Kristallzucker oder Fruchtzucker - geschickt zu «ver-
packen» in Fett, Eiweiss oder Pflanzenfasern. Auf diese
Weise falle der Blutzuckeranstieg weniger heftig und
weniger hoch aus.

Konkret heisst das: Wenn Zucker gleichzeitig mit
Fett (oder Eiweiss oder Ballaststoffen) verdaut wird,
wirkt das Fett (oder das Eiweiss oder die Ballaststoffe)
als «Blutzuckerbremse». Diesen Vorteil kann man sich
zunutze machen, indem man Kohlenhydrate immerin
Kombination isst, zum Beispiel siisse Beeren oder an-
dere Friichte in ein Omelett verarbeitet. Und noch ei-
nen Tipp fiir alle Fans von Siissspeisen verrat die Er-
nahrungsexpertin: Das zuckerhaltige Dessert nicht un-
mittelbar im Anschluss an eine reichhaltige und
ausgewogene Mittagsmahlzeit, sondern erst spater zum
Zvieri geniessen. Das sei insulintechnisch gesiinder,
und der Genuss komme trotzdem nicht zu kurz. %

Fur die Gesundheit Ihrer Gelenke

GELAFORM
PROTEIN+ «Gold»®

Seit 1983 eine Nahrungserginzung, welche das
Wohlbefinden der Gelenke wirkungsvoll unterstiitzt

Heutzutage verfiigen wir oft iber zu raffinierte, industriell
verarbeitete Lebensmittel, die nur noch wenig Kollagen
enthalten. Die moderne Ernihrung versorgt uns nicht mehr
ausreichend mit den nétigen Bestandteilen, um eine normale
Regenerierung unserer Knorpelmassen zu gewiéhtleisten.

Ein schlecht erndhrter Knorpel nimmt jedoch Schaden, und
dessen Abniitzung kann so weit fihren, dass er letztlich ganz
verschwindet. Da die Gelenke
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lagen-Hydrolysat auf dauerhafte Weise zum Wohlbefinden der
Gelenke beitragen kann. Man stellt auch eine deutliche Ab-
nahme der Morgensteifheit sowie bessere Beweglichkeit fest.
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Authentische Erfahrungsberichte :

wINach gut 5 Monaten fiible ich mich wiederum recht wohl und es

ist erstaunlich wie sich die Schmerzen gebessert haben, ebenso die
Beweglichkeit,... (Hans A., Chur)

o Heute kann ich wieder ohne Stocke und mit strablendem 1.dcheln
laufen, vielen Danfk fiir Ibr Gelaform.” (Suzanne S., Bern)

seeSte Rdnnen sicher sein, dass ich dieses Gelaform Gold jedem

lezdenden Menschen dringend empﬁ/y/m werde.” (Berta H., Aaran)

1 kallfen
+1 Gratis!

o BIO-GESTION

Fiir Thr Wohlbefinden seit 1983

~  Sonderangebot ausschliesslich fiir Neukunden :

1 Pulver-Packung fiir 2 Monate zum Preis von CHF 97.50
+ 1 Packung gratis. Zusitzlich schenken wir Thnen die
Versandkosten (normalerweise CHF 6.90).

[1 JA, ich profitiere von diesem Angebot und bestelle 2 x Gelaform
Protein+ ,,Gold* zum sensationellen Preis von CHF 97.50 :

Name : Bitte hier Bio-Gestion SA
’ ENEE . Imp. Champ-Colin 6

Vorname : Case postale 2164

Adresse : 1260 Nyon 2
info@biogestion.ch
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