FORSCHUNG & TECHNIK

Gelobt ist, was schlank halt

Ernahrungspyramiden sind Glaubenssache: Ob der Glyx-Index
das richtige Kriterium fur die Zusammenstellung von Diéten ist?

orgens ist die Welt noch in Ordnung: |
Es duftet nach Kaffee in der Kiche, | Glyx-Tabelle

der gebutterte Marmeladen-Toast liegt be-
reit. Fur Millionen Deutsche bildet dieses
Duo ein perfektes Frihstick.

Nicht jedoch nach neuesten Erkennt-
nissen der Ernahrungswissenschaft. Zwei
Scheiben Toast enthalten so viel Kohlen-
hydrate, dass sie den Blutzuckerspiegel wie
70 Gramm Traubenzucker in die Hohe ja-
gen. Die Bauchspeicheldruse schittet zum
Ausgleich derart grofe Mengen Insulin aus,
dass der Blutzuckerspiegel zwei Stunden
nach dem Fruhstick dramatisch absinkt.
HeiBhunger kommt auf, der Korper verlangt
nach neuen Kohlenhydraten. Und jedes
Gramm Fett (z. B. der Butter) landet direkt
in den korpereigenen Speckdepots.

Je mehr Glukose ein Nahrungsmittel ent-
halt, desto hoher ist sein glykamischer In-
dex, Gl oder Glyx: Cornflakes 84, WeifSbrot
70, Roggenvollkornbrot 58, Linsen 30, Voll-
milch 27.

Die Berechnung des Gl: Versuchsper-
sonen nahmen 50 Gramm Traubenzucker
zu sich. Ihr Blutzuckerspiegel wurde nach
zwei Stunden gemessen. .Die Flache un-
ter der Blutzuckerkurve entspricht einem GI
von 100, sozusagen der Wirkung von reiner
Glukose auf den Blutzuckerspiegel®, erklart
der Diplom-Oecotrophologe und Buchautor
Nicolai Worm.

Der glykamische Index aller anderen Le-
bensmittel wurde in Anlehnung an diesen
Wert ermittelt. Die Versuchspersonen nah-

Geheimnis des Glyx
Reaktion nach Aufnahme von Kohlenhydraten
Verdnderung des Blutzuckerspiegels in mg/dl
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WeiRbrot 70 100 30

Kartoffel, gebacken 85 150 26

Roggenvollkornbrot 58 100 27 i ;
Mars-Riegel 65 60 26 Friichte-Fan

Fanta 68 250 23 Erné]hrluvr;gsexperttle :

- icolai Worm wetter <

Langkom‘re:s 56 150 23 gegen die angebli-
Spaghetti “i15 | u che .Kohlenhydrat-
Banane 52 120 12 mast”

Kartoffel, gekocht 56-101 150 11-18

Apfelsaft 40 250 11

Orange 42 120 5

Karotten, gekocht 47 80 3

Milch (Volifett) 27 250 3

Wassermelone 72 120 4
Quetle: DGE

Gl: glykamischer Index
g Portionsgrofe in Gramm
GL: glykamische Last

men jeweils 50 Gramm Kohlenhydrate zu
sich - in Form von Karotten, Melonen oder
Apfelsaft. Um auf 50 Gramm Kohlenhydra-
te zu kommen, muss QL =
jemand allerdings 1,6 \““

Kilo Karotten verspei- &
sen oder ein Kilo Was-
sermelone. .Der Glyx - |
ist zwar ein wichti- BT, S
ger, wissenschaft- =
lich standardisierter
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'EIN BERG VON ESSEN

Kaum Zucker + Alkohol

In der Ernahrungspyramide,
die den glykamischen Index
berlcksichtigt, sind Weifbrot,
Torten, Limo und auch alkoho-
lische Getranke tabu. Ledig-
lich Weifwein ist in diesen
Diaten gelegentlich erlaubt.

Kohlenhydrate in MaBen
Vollkornprodukte, Kartoffeln
und Nudeln sind im Gegen-
- satz zu DGE-Empfehlungen nur
y einige Male pro Woche auf
dem Tisch.

Viele Protein-Portionen
Atkins und andere Low-Carb-
Diaten empfehlen den Verzehr
von vielen eiweifreichen Pro-
dukten. Diese enthalten mitun-
ter aber viel Fett (z. B. Kase).

Gemiise zum Sattessen
Einigkeit herrscht unter Ernah-
rungsexperten, dass Obst und
Gemuse den grofiten Anteil an
unserer Ernahrung einnehmen
sollten. Zum Kochen: Raps-
oder Olivendl

Wert,” sagt Worm, .aber leider praxisun-
tauglich.”

Die gemessenen Glyx-Laborwerte variie-
ren sehr stark, je nach Messung, Labor und
verwendetem Lebensmittel. Auch die Zube-
reitungsart (Kochen, Frittieren oder Plrie-
ren) und die Vermischung zum Beispiel mit
fetthaltigen Beilagen verandern den Glyx.

m Die Last des Zuckers

Beim Essen spielen die Portionen eine
wesentliche Rolle. Wie eine Speise den
Blutzuckerspiegel beeinflusst, beschreibt
in etwa die glykamische Last (GL) eines Le-
bensmittels. Sie berechnet sich aus dem
glykamischen Index — und dem Kohlenhyd-
ratgehalt der tatsachlich verzehrten Portion
eines Lebensmittels. Die glykamische Last
entspricht demnach der Menge an Insulin,
die der Korper aufwenden muss, um eine
Portion Spaghetti, Karotten oder ein Glas
Apfelsaft zu verarbeiten. Um die Bauchspei-
cheldrise zu entlasten, sind Speisen mit
geringer GL winschenswert. Eine niedrige
GL bedeutet: geringer Anstieg des Blutzu-
ckers und moderate Insulin-Antwort. Soiche
Nahrungsmittel konnten das Diabetesrisiko
senken und ermoglichen die Verbrennung
von korpereigenen Fettreserven besser als
Speisen mit hoher GL.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernah-
rung sieht diese Zusammenhange jedoch
als nicht bewiesen an. .Die Insulin-Anwort
des Korpers ist hochst individuell®, gibt der
Ernahrungsexperte Volker Pudel zu beden-
ken. Sinnvoller ware es, so die DGE, mehr
ballaststoffreiches Getreide (Vollkorn, Mus-
li) und Gemuse zu essen. Das sei praventiv-
medizinisch noch sinnvoller, als das Essen
nach GL oder Gl zusammenzustellen. W

ULrike BARTHOLOMAUS

Glyx-Pyramide
Andere Ernahrungstheorien empfeh-
len deutlich mehr Kartoffeln und
Vollkornprodukte als die Glyx-Auswahl
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' 67 % der deutschen
Manner sind zu
dick, aber auch jede zweite Frau

bringt zu viel auf die Waage

nahrung ein gutes Zeugnis ausstellen,
stiirzt viele Experten in Erkldrungsnot.
Schliefilich predigten die Deutsche Ge-
sellschaft fur Emahrming (DGE), die US-
Gesundheitsbehorden sowie die Ameri-
can Heart Association seit 30 Jahren die
segensreiche Wirkung kalonenarmer
und/oder fettarmer Erndahrung - jedoch
mit katastrophalen Folgen fur die Volks-
gesundheit. Noch nie waren US-Biirger
und Deutsche dicker. Mittlerweile gel-
ten 67 Prozent der mannlichen Bundes-
birger und jede zweite Frau als tiber-
gewichtig - ihr Risiko, eine Herzattacke
oder einen Schlaganfall zu erleiden, ist
um bis zu 91 Prozent erhoht. Mehr als
funf Millionen Deutsche werden bereits
wegen Diabetes behandelt, mit steigen-
der Tendenz bei Jugendlichen.

Glaube, Hoffnung und Geschaft: So ist
ein heftiger Expertenstreit entflammt,
ob der Low-Carb-Trend die Wende brin-
gen kann und Ubergewichtigen tatséch-
lich hilft, langfristig abzuspecken. Oder
sind all die Modedidten nur , widerliche
Geschaftemacherei”, wie der Diabetes-
Experte Alain Golay aus Genf veracht-
lich meint?

Die bosen Dickmacher hat Brunhilde
Schaller aus dem Frithstiick verbannt, na-
turlich auch vom Mittagstisch und dem,
was frither Abendbrot hief. Daftir miiss-
te sich die 46-Jahnige aus Adelsned bei
Augsburg einen neuen Namen tberlegen,
denn auch der klassische Butter-, Wurst-
und Kase-Trager steht auf dem Index.
. 120 Gramm Thunfisch gab's zu Mittag”,
zahlt die didterprobte Damenschneide-
rin akribisch, ,und abends diinste ich 100
Gramm Hdhnchenfleisch mit 200 Gramm
Bohnen, dazu 120 Gramm rote Beete."

Die Fans der Low-Carb-Bewegung
krempeln ihren kompletten Speiseplan
um. Sie eliminieren die Kohlenhydrate
wegen der so genannten glykamischen
Last (GL), wie der Emdhrungsexperte
Nicolai Worm erklart. ,Nahrungsmit-
tel mit hoher glykdamischer Last fithren
zur massiven Ausschittung von Insu-
lin, und das verwandelt unseren Korper
in eine Fett produzierende Maschine”,
doziert der Oecotrophologe. Ohne die-
ses Insulin kann der Kérper das Fett »
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in der Nahrung nicht in seinen Depots
ablegen. Wer auf das Toastbrot verzich-
tet, darf zum Friihstlick so viel Ham and
Eggs futtern, bis er satt ist. ,Und das,
ohne dick zu werden”, predigt Worm.
Der Buchautor befindet sich im Kreuzzug
gegen die ,Kohlenhydratmast” und ihre
Protagonisten. Wahrend die DGE dafiir
pladiert, etwa die Haélfte der tédglichen
Energie aus Kohlenhydraten zu schop-
fen, plddieren die Low-Carb-Verfechter
dafiir, nur etwa zehn Prozent Zucker-,
Mehl- und Starkeprodukte zu verspei-
sen, dafiir entsprechend mehr Fett (zir-
ka 60 Prozent der Energie) und Eiweil}
(etwa 30 Prozent der Energie).

Als Gottvater dieser Fett- und EiweiB-
Diét gilt der New Yorker Kardiologe

Richard C. Atkins, der Ende der 60er-
Jahre ein ungewohnliches Rezept fiir
fettleibige Patienten entwickelte und als
Buch verdffentlichte. Die ,Diet Revolu-
tion" erschien 1972, und die Siinde wurde
zum Gesetz: An Lobster mit ButtersoBe,
Schinken-Cheeseburger oder Steak mit
Sauce béamaise sollten sich die Uber-
gewichtigen richtig satt essen. Auch die
deutsche Ausgabe seiner Heilslehre pro-
voziert mit dem Versprechen ,Der kalo-
rienreiche Weg zu gesunder Schonheit”
- auf dem Buchtitel lockt ein opulenter
Eisbecher mit Schlagsahne als Vorge-
schmack auf die ketzerischen Rezepte.
Ein Verbot erteilte Atkins, der 2003 angeb-
lich iibergewichtig verstarb, fiir Mehlspei-
sen, Nudeln, Zucker und Fruchtséfte.

Wespentaille dank Rinderhiiften? Auf
medizinischen Kongressen wollte Atkins
seine Didt mit selbst gestrickter Theorie
verteidigen. Durch das Verbrennen des
eigenen Korperfetts falle der Mensch in
den Zustand der ,Ketose”. Man konne
nicht nur abnehmen, ohne zu hungern,
versprach er. Seine Didt sei liberdies ein
Erlebnis, ,so schén wie Sex”.

Ohne die Atkins-Theorie wissenschaft-
lich zu untersuchen, kritisierten Experten
den extrem hohen Fett- und EiweiBanteil,
der die Nieren schadige. Massiver Fettver-
zehr wiedersprach dem kulinarischen Zeit-
geist. ,Wenn Sie Thre Gesundheit ruinie-
ren wollen”, nérgelte James Anderson
von der Kentucky School of Medicine,
.dann machen Sie die Atkins-Diat.” »




