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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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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 :
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