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HARMONISCHE BLUTZUCKERWERTE -
SO GELINGT’S

> Auf den Punkt: Alles Wissenswerte zu Glukose und ihren Auswirkungen
auf Gesundheit und Wohlbefinden.

> Genussvolle Privention: Mit der richtigen Erndhrung den Blutzuckerwert
harmonisieren und Glukosespitzen vermeiden.

> Wissenschaftlich fundiert: Wie aktuelle Studien die Auswirkungen
der Ernahrung auf Blutzucker- und Insulinwerte belegen.

> Expertenwissen: Bewahrte und erprobte Erndhrungs- und Verhaltens-
tipps aus der ernahrungs- und schmerztherapeutischen Praxis.

> Absolut alltagstauglich: Blutzuckergesunde Rezepte mit optimalem
Néhrstoffprofil - fir jeden Geschmack und jede Gelegenheit.



SO BLEIBT DER BLUTZUCKER
IM GRUNEN BEREICH

Her mit den guten Kohlenhydraten

Unser Korper braucht Kohlenhydrate, aber die richtigen: Komplex und
unverarbeitet versorgen sie uns mit gesunder Energie und steigern die
Leistungsfahigkeit. Einfach- und Zweifachzucker dagegen lassen den
Blutzucker wie ein Jo-Jo nach oben und unten schnellen und setzen damit
auf Dauer den Startschuss fur die Entwicklung eines Diabetes.

Rauf mit den Ballaststoffen

Die Wirkung von Ballaststoffen wird leider immer noch stark unterschéatzt.
Dabei sind diese DAS »Futter« fir die Billionen von Bakterien in unserem
Darm, die maBgeblich fur unsere Gesundheit verantwortlich sind — auch fir
den Zuckerstoffwechsel.

Ein Hoch auf den Apfelessig

Die enthaltene Essigsaure halt nachweislich den Blutzucker in Schach,
indem sie starke Glukosespitzen verhindert. Dazu reicht bereits ein Glas
»Apfelessigschorle« oder ein Salat mit Essigdressing vor der Mahlzeit.

Auf Pflanzenpower setzen, die Erste

Nicht nur Glukose, auch tierisches Eiweil3 lockt das Hormon Insulin. Zu viel
davon beglnstigt daher eine Insulinresistenz und damit letztendlich auch
Diabetes genauso wie zu viel Zucker. Mit pflanzlichem Protein kann das nicht
passieren, es liefert wertvolles Eiwei3 ohne gesundheitliches Risiko.



Auf Pflanzenpower setzen, die Zweite

Gemise und Obst sind nicht nur reich an gesunden Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen.
Manche ihrer unzahligen sekundéren Pflanzenstoffe haben auch einen direkten Einfluss
auf den Blutzuckerwert und die Insulinempfindlichkeit der Zellen. Womaoglich kénnen sie
sogar eine bereits bestehende Insulinresistenz riickgéngig machen.

Intervallfasten ausprobieren

RegelmaBige léangere Essenspausen verschaffen der Bauchspeicheldriise dringend
benstigte Ruhephasen. Gleichzeitig starten in der insulinfreien Fastenzeit verschiedene
Programme, die die Auswirkungen eines hohen Blutzuckers ausgleichen. Damit l3sst
sich selbst ein Diabetes in den Griff bekommen oder sogar tiberwinden.

In Bewegung kommen

RegelméaBige korperliche Aktivitat fordert die Anzahl der Mitochondrien, sodass mehr
Zucker verbrannt werden kann. Das driickt den Blutzuckerwert dauerhaft nach unten.
Dazu verhindert bereits ein kurzer Spaziergang oder eine kleine Bewegungseinheit nach
dem Essen geféhrliche Glukosespitzen, weil sie den Zucker direkt in die Muskeln leiten.

Naschen erlaubt

Die Liebe zu StiBem ist uns Menschen angeboren. Es ist daher ganz natdrlich,

wenn du auch mal schwach wirst. Aber egal, ob frisches Obst, blutzuckergesindere
SuBungsmittel oder das richtige Timing: Es gibt verschiedene Tipps, wie du den
Blutzucker auch dann im Griff behaltst.



Wie steht es um
deinen Blutzuckerwert?

Nimm dir einen Stift und ein paar Minuten Zeit und beantworte ehrlich die
folgenden Fragen lber dich und deinen Lebensstil.

e Fihlst du dich oft e Machen dich auch
erschopft? Ja [0 Nein[J mehrere Tassen Kaffee
nicht richtig munter? Ja [ Nein [
e Bist du haufig gereizt? JaJ Nein [

e |sst du ofter als
dreimal am Tag? JaJ Nein [
e Fallt es dir haufig schwer,
dich zu konzentrieren? Ja [l Nein [
e Bist du oft sehr durstig? JaJ Nein [

e Schwankt deine Stimmung

immer wieder stark? Ja [ Nein [ e |sst du vor dem
Schlafengehen? JaJ Nein [
e Bist du tagsUber
oft mide? Ja [ Nein [ e Gehst du nachts ofter mal
an den Kuhlschrank? JaJ Nein [

e Kannst du nachts nicht
richtig schlafen? JaJ Nein [ e Hast du eine Schwéche
fur StBes? Ja [ Nein [J

e \Wachst du manchmal
mitten in der Nacht mit e Trinkst du vorwiegend
Herzrasen auf? Ja ] Nein [ Softdrinks? JaJ Nein [
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Bist du aufbrausend,
wenn du Hunger hast?

Wird dir mau und
schwindelig, wenn du
l&dngere Zeit nichts isst?

Bist du haufig gereizt?

Denkst du kurz nach
dem Essen gleich
schon wieder an die
nachste Mahlzeit?

Hast du mit Akne
zu kdmpfen?

Bist du oft erkaltet?

Fir Frauen: Spielen
deine Hormone
manchmal verriickt?

Noch mal fir Frauen:
Unerfullter Kinderwunsch?

Und noch mal: Hast du
Wechseljahrbeschwerden?

Ja

Jall

Jall

Ja

Jall

Ja

Ja

Ja

Ja

Nein []

Nein [J

Nein [J

Nein [J

Nein [J

Nein [J

Nein []

Nein [J

Nein [J

WIE STEHT ES UM DEINEN BLUTZUCKERWERT?

e Wird dein Oberbauch

immer dicker? Ja [ Nein [

* Hast du Ubergewicht? Ja 0 Nein [

® Mochtest du gerne abnehmen,
scheiterst damit aber immer

wieder aufs Neue? Jad Nein [

Auflosung:

Hast du mehr als die Hélfte aller Fragen mit
»Ja« beantwortet? Dann liegt der Verdacht
nahe, dass deine Erndhrungsweise immer
wieder Blutzuckerspitzen verursacht, die
anschlieBend eine Kaskade von negativen
Begleiterscheinungen ins Rollen bringen.
Hochste Zeit, etwas dagegen zu unterneh-
men. Denn das Tolle ist: Schon mit wenigen
Veranderungen und einer Handvoll Tipps
kannst du deinen Blutzuckerwert in die Ba-
lance bringen, dich fitter fihlen und Krank-
heiten vorbeugen — oder sie sogar Uberwin-
den. Ab Seite 38 zeige ich dir, wie das geht.

Du konntest bei den meisten Fragen »Nein«
ankreuzen? Super, wie es aussieht, hast du
deine Blutzuckerwerte gut im Griff. Meine
Empfehlungen ab Seite 38 helfen dir, dieses
Niveau so lange wie méglich zu halten,
damit du bis ins hohe Alter so gesund und
fit bleibst wie heute.
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Wie kommt der Zucker
uberhaupt ins Blut?

Im Gegensatz zu Pflanzen sind wir energie-
technisch leider keine »Selbstversorger«.
Stattdessen nutzen wir die Kohlenhydrate
aus Pflanzen — indem wir sie essen. Aller-
dings kann unser Kérper das, was wir essen,
nicht einfach so verwerten. Er muss es erst
einmal verdauen und dabei in seine einzel-
nen Bestandteile zerlegen. Im Mund, Magen
und Darm werden mithilfe verschiedener
Enzyme und Verdauungssafte EiweiBe in
Aminosauren, Fett in Fettsauren und Koh-
lenhydrate in Einfachzucker aufgespalten.
Erst dann sind sie klein genug, um Uber die
Wand des Dinndarms in den Blutkreislauf
aufgenommen zu werden.

Weil es in diesem Buch um den Blutzucker
geht, interessieren uns an dieser Stelle nur
die Kohlenhydrate. lhre Verdauung beginnt
bereits im Mund, wo ein im Speichel enthal-
tenes Enzym, die Alpha-Amylase namens
Ptyalin, beginnt, den Vielfachzucker Stérke
in kleinere Bestandteile, Mehrfachzucker
(Oligosaccharide) und Zweifachzucker
(Disaccharide) zu zerlegen — umso mehr,

je besser wir kauen.

Nach dem Schlucken gelangen diese Be-
standteile in den Magen, wo die erste Ver-
dauungsphase zunachst gestoppt wird. Dort
werden namlich die EiweiBe und Fette aus
der Nahrung zerlegt. Fur die Zucker geht
es erst in der nachsten Station, dem Dinn-
darm, weiter: Wieder werden mithilfe von
Alpha-Amylase, die diesmal aus der Bauch-
speicheldrise (Pankreas) stammt, alle bisher
nicht zerlegten Kohlenhydrate, abhéngig
von den verzehrten Lebensmitteln, in die
Zweifachzucker Haushaltszucker (Saccharo-
se), Milchzucker (Laktose) und Malzzucker
(Maltose) zerlegt.

Auch diese Zweifachzucker sind aber immer
noch zu grof3, um durch die Darmwand zu
kommen. Deshalb mussen weitere Enzyme
sie in ihre Einzelzucker spalten: Saccharose
(Haushaltszucker) wird in Glukose (Trauben-
zucker) und Fruktose (Fruchtzucker) zerlegt,
Laktose (Milchzucker) in Glukose und Galak-
tose (Schleimzucker), Maltose (Malzzucker)
in zwei Glukosemolekdle. Erst jetzt sind die
Zucker klein genug, um mithilfe verschiede-
ner Transportmechanismen in den Zellen
der Darmschleimhaut endlich auf der an-
deren Seite des Darms in den Blutkreislauf
zu gelangen.
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Verdauung und Resorption der Kohlenhydrate

@ Fruktose @ Glukose

Ohne Insulin lauft gar nichts

Um aus Glukose ATP zu gewinnen, muss
diese aus der Nahrung allerdings nicht nur
ins Blut, sondern von dort ins Zellinnere ge-
langen. Das ist gar nicht so einfach, denn
jede Zelle wird von einer diinnen Haut
(Membran) umgeben. Diese Hille hat ver-
schiedene Aufgaben, unter anderem soll sie
das Zellinnere vor méglichen schadlichen
Einflissen schiitzen. Gleichzeitig aber sollen
Uber sie auch Nahrstoffe ins Innere transpor-
tiert werden. Es braucht also eine Art TUrste-
her, der nur die willkommenen »Gaste« rein-
winkt und potenziellen »Stérenfrieden« den
Eintritt verwehrt. Im Fall der Glukose ist die-
ser Tursteher Insulin.

T} 0

Alpha-Amylase ‘

Galaktose @ verschiedene Transportproteine »_) enzymatischer Abbau

Insulin ist ein Hormon, das in der Bauchspei-
cheldrise gebildet wird. Hormone sind die
Botenstoffe des Kérpers — und die Aufgabe
des Insulins ist es, zwischen Glukose und
Zelle zu vermitteln, indem sie die Zellmem-
bran flr den Zucker 6ffnet. Es wird daher vor
allem dann ausgeschittet, wenn nach dem
Essen der Zuckerpegel im Blut ein bestimm-
tes Limit Ubersteigt.

Wie die Glukose gelangt auch das Insulin
Uber das Blut zu den Zielzellen, wo es an
bestimmte Proteine, den Insulinrezeptoren,
andockt. Wie ein Schlissel im Schloss wer-
den dadurch die Glukosetransporter in der
Zellmembran gedffnet und der Zucker kann
ins Innere gelangen.

GLUKOSE - ELIXIER DES LEBENS 23



Tofu-»Huttenkase«

mit Krautern

Fir 2 Personen e 10 Min. Zubereitung

100 g fester Tofu

2 EL Soja-Joghurt-
alternative (ungestft)
2 Stiele Petersilie

Y2 Bund Schnittlauch
1 EL Apfelessig

1 TL Zitronensaft

2 TL Wirzhefeflocken
1-2 TL Senf

Salz | Pfeffer

Nahrwerte pro Portion

ca. 85 keal

9 g EiweiB

4 g Fett

3 g Kohlenhydrate
2 g Ballaststoffe

68 REZEPTE

1. Den Tofu mit den Fingern nicht zu fein zerkrimeln und
mit der Soja-Joghurtalternative verrihren.

2. Petersilie und Schnittlauch waschen, trocken schitteln
und fein hacken beziehungsweise in Réllchen schneiden.
Apfelessig, Zitronensaft, Hefeflocken, Kréuter und Senf zum
Tofu geben. Den »Hittenkése« anschlieBend mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Tipp:

Den »Huttenkase« im Kihlschrank Uber Nacht ziehen lassen,
am nachsten Tag schmeckt er noch besser — nach Belieben
etwas nachwirzen.



Pinke Smoothiebowl

Fir 2 Personen ® 10 Min. Zubereitung

1 reife Avocado

3 Stiele Minze

2 TL Zitronensaft

200 g TK-Beeren-Mix

30 g Haferflocken

10 g Haferkleie

20 g Hanfsamen

2 TL Nussmus (ungestif3t)
400 ml Kokoswasser
(ungesuBt)

Minze und frische Beeren
(nach Belieben)

Nahrwerte pro Portion

ca. 370 keal

10 g EiweiB

25 g Fett

25 g Kohlenhydrate
12 g Ballaststoffe

1. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das
Fruchtfleisch aus der Schale 16sen. Die Minze waschen,
trocken schitteln und die Blatter von den Stielen zupfen.
Beides mit den gefrorenen Beeren in einen leistungsstarken
Mixer geben. Die Beeren darin ca. 5 Minuten antauen lassen.

2. Die Ubrigen Zutaten bis auf die Minze und die frischen
Beeren in den Mixer zugeben, alles cremig purieren und

in zwei Glaser gieBen. Nach Belieben mit Minze und Beeren
garnieren und sofort servieren.
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Linsenpasta

mit veganer Bolognese

Fir 2 Personen e 25 Min. Zubereitung

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stange Lauch

1 groBe Mdhre

2 Stangen Staudensellerie
je 2 Stiele Oregano, Thy-

mian und Rosmarin

200 g fester Tofu

1 EL Olivendl

1 EL Tomatenmark

400 g geschélte Tomaten

(aus der Dose)

1 EL Bio-Sojasauce

Salz | Pfeffer

150 g Hulsenfruchtnudeln
(z.B. Rote-Linsen-Spirelli)

50 g Walnusskerne

3 Stiele Basilikum

Nahrwerte pro Portion

ca. 710 keal

46 g Eiweil3

34 g Fett

56 g Kohlenhydrate
14 g Ballaststoffe

Q8 REZEPTE

1. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Lauch
putzen, waschen, ldangs halbieren und in schmale Scheiben
schneiden. Mohre putzen, schélen, langs halbieren und klein
wurfeln. Sellerie putzen, waschen und in schmale Stiicke
schneiden. Krauter waschen, trocken schitteln, Blatter bzw.
Nadeln von den Stielen zupfen und fein hacken.

2. Tofu zwischen zwei Lagen Kichenpapier gut ausdriicken,
sodass er moglichst trocken wird, und dann mit den Handen
zerbroseln. Ol in einer weiten Pfanne erhitzen. Tofu darin
unter Wenden goldbraun anbraten. Zwiebel, Knoblauch
und Gemdise zugeben und alles unter Wenden weitere

ca. 5 Min. anbraten. Tomatenmark und Kréuter einrihren.
Tomaten, Sojasauce und 100 ml Wasser angieBen. Alles
aufkochen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 10 Min.
kocheln lassen. Dabei ab und zu umrihren.

3. Inzwischen die Nudeln in Salzwasser nach Packungsan-
weisung garen. Walnusskerne grob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett rosten, bis sie duften. In die Sauce rithren
und diese dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Basilikum waschen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen
und in Streifen schneiden. Nudeln abgieBen, mit der Bolo-
gnese anrichten und mit Basilikum bestreut servieren.



SCHMECKT
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Chili sin Carne

Fir 2 Personen e 25 Min. Zubereitung

30 g Griinkern | 100 m| Ge-
musebriihe | 2 EL Tomaten-
mark | 1 kleine Zwiebel |

1 rote Paprika | 260 g Kid-
neybohnen (aus der Dose)
1 EL Olivendl | 200 g Tofu |
500 g passierte Tomaten
(aus der Dose) | 1 EL Chili-
sauce | Salz | Pfeffer |

Y2 TL gem. Kreuzkiimmel |
1 TL gerduchertes
Paprikapulver | %2 reife
Avocado | 1 TL Limetten-
saft | 50 g pflanzliche
Sour-Cream-Alternative |

1 TL abgeriebene
Bio-Limettenschale |

2 EL geschélte Hanfsamen |
2 EL gehackte Petersilie

Nahrwerte pro Portion

ca. 630 keal

35 g Eiweil3

24 g Fett

43 g Kohlenhydrate
20 g Ballaststoffe

13(0 REZEPTE

1. Griinkern im Blitzhacker oder in einem leistungsstarken
Mixer fein mahlen. GemUsebrihe aufkochen, Griinkern und
Tomatenmark einrthren, vom Herd nehmen und abgedeckt
zur Seite stellen.

2. Zwiebel schélen und fein wirfeln. Paprika putzen, wa-
schen und wirfeln. Bohnen abgiefl3en, kalt abspllen und
abtropfen lassen. Tofu zwischen zwei Lagen Kichenpapier
gut ausdrlcken, sodass er méglichst trocken wird, und mit
den Hénden zerbroéseln.

3. Olin einem Topf erhitzen, Tofu darin unter Wenden kraftig
anbraten, bis er goldbraun ist. Zwiebel und Paprika zugeben
und mit andinsten. Griinkern-Mischung zufiigen und kurz
mitdinsten. Tomaten, Chilisauce und 50 ml Wasser zugeben,
mit Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel und Paprikapulver wiirzen
und alles aufkochen. Bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kécheln
lassen, dabei 6fter umrihren. Kidneybohnen zugeben, alles
weitere ca. 5 Min. kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und nach
Belieben noch Chilisauce abschmecken.

4. Stein aus der Avocado entfernen, das Fruchtfleisch aus
der Schale 16sen, mit Limettensaft betraufeln und mit einer
Gabel fein zerdrlicken. Sour-Cream-Alternative und Limetten-
schale zugeben und alles verrihren, mit Salz abschmecken.
Chili sin Carne in zwei Schalen anrichten, je einen Klecks
Avocado-Dip daraufgeben und mit Hanfsamen und ge-
hackter Petersilie bestreut servieren.
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DR. MED. PETRA BRACHT

Die Arztin fiir Allgemeinmedizin und Naturheilkunde, spezialisiert

auf Erndhrungsmedizin und Schmerztherapie, Bestsellerautorin, erlebt
in ihrer Praxis immer wieder, dass Menschen durch die Optimierung
ihrer Erndhrung durch hochwertige pflanzliche Kost ihren Blutzucker-
spiegel dauerhaft im griinen Bereich halten und sogar schwere

Krankheiten besiegen und wieder gesund werden kénnen.

Ihr Ziel ist es, dass moglichst viele Menschen ihre Gesundheit in die
eigenen Hande nehmen kénnen. Dafir teilt sie ihr Wissen auf ihrem
YouTube-Kanal regelmaBig mit tber 300 000 Followern.



FAHRPLAN INTERVALLFASTEN

q Die letzte Mahlzeit nimmst du am besten zwischen 17 und
19 Uhr ein, ab 20 Uhr wird dann gefastet. Flussigkeit wie
Wasser oder ungesuf3ter Krautertee sind selbstverstandlich
weiterhin erlaubt. (Griiner Tee enthalt Koffein und hindert
dich am Schlafen).

*;? Taste dich langsam an die Essenspausen heran. Beginn zum
Beispiel mit 12 Stunden Fasten und steigere dich dann nach
und nach um vier weitere Stunden — oder noch mehr. Je langer
du die Fastenzeit ausdehnen kannst, umso besser.

Du kannst zwei oder drei Mahlzeiten am Tag zu dir nehmen —
je nachdem, wie hungrig du bist. Versuche, zwischendurch
mindestens vier Stunden ohne Essen durchzuhalten. So
kommst du in eine Art Minifastenphase. Trinken ist auch

hier wieder okay.



” Wenn du Lust auf etwas SiiBes hast, greif lieber zu

einem Dessert als zu einem siiBen Snack zwischendurch.
Das vollwertige Essen davor verhindert Glukosespitzen.

e

) Iss abends friih und geh friih schlafen! Das macht den
* Einstieg besonders einfach — und spatestens nach dem
dritten Tag wirst du morgens keinen Hunger mehr haben.

Spar dir das Kalorienzahlen! Mit veganer Vollwertkost
haltst du den Blutzuckerspiegel schon flach und brauchst
nicht zu firchten, dass dein Kérper Speck ansetzt.

q Bewege dich! Schon 10-15 Minuten am Tag reichen,

am besten direkt oder kurz nach dem Essen, denn so
werden Glukosespitzen gedampft. Aber auch sonst ist
Bewegung wichtig, weil sie hilft, den Stoffwechsel in
Schwung, Nahrstoffe schneller an ihren Bestimmungsort
und Schlacken aus dem Kérper zu bringen.



RAUS AUS DER GLUKOSEFALLE!

Glukose ist pure Energie, zu viel davon aber auch pures Gift
und verantwortlich fiir zahlreiche Krankheiten — von Ubergewicht und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis zu Diabetes, Alzheimer und Krebs.

Die auf Erndhrungsmedizin und Schmerztherapie spezialisierte Arztin fiir
Allgemeinmedizin und Naturheilverfahren Dr. Petra Bracht erklart, was passiert,
wenn der Blutzuckerwert standig Achterbahn fahrt. Und sie zeigt, wie es gelingt,

ihn nachhaltig in den griinen Bereich zu bringen und geféhrliche Glukosespitzen zu
vermeiden: durch eine vegane Erndhrung mit vielen komplexen Kohlenhydraten
und Ballaststoffen, regelmaBige Essenspausen und Mahlzeiten,
die richtig satt machen und so HeiBhunger vorbeugen.

»Der Blutzucker ist ein machtiger Hebel fir ein langes Leben
in Gesundheit.« Petra Bracht
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