PRAXIS GLYKAMISCHER INDEX

Dem Glyx auf der Spur

Die Blutzuckerreaktion auf einzelne Nahrungsmittel wird auch
Glykamischer Index (Gl) genannt. Eine Beschaftigung mit diesem Thema
lohnt sich besonders fiir Diabetiker - aber auch fiir Abnehmwillige.

or einigen Jahren
erlebte die ,Glyx-
Diét“ einen regel-
rechten Hype. Ein
grofler Sachbuchverlag hatte den
GI auf diesen griffigen Namen
eingedampft und brachte zahl-
reiche Diatbiicher auf den
Markt, andere taten es ihm nach.
Doch was ist dran am Glyx und
was ist das eigentlich genau?

Glukose als Referenz Der
Glykdmische Index wurde in
den 1980er Jahren zu For-
schungszwecken in einem Labor
entwickelt. Er sollte in Zahlen
darstellen, was bestimmte Le-
bensmittel mit unserem Blutzu-
ckerspiegel anstellen. Als Refe-
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renzwert dient die Resorption
von Traubenzucker oder Glu-
cose: Der GI betrdgt 100. Wiir-
den wir eine bestimmte Menge
Glucose in Wasser aufgelost
trinken, konnte der Blutzucker-
spiegel als Glockenkurve ge-
messen werden: Er steigt zu-
néchst kriftig an, erreicht dann
seinen Hohepunkt und fallt
unter dem Einfluss von Insulin
in einer bestimmten Geschwin-
digkeit wieder ab. Anhand der
GrofSe der Fliche unter der ge-
zeichneten Kurve kann man
den GI berechnen.

Als die Forscher sich die unter-
schiedlichen Kurvenflichen an-
schauten, konnten sie sich auch
endlich erkldren, warum ein
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paar Scheiben Weifibrot den
Blutzucker stdrker ansteigen
lielen als die schiere Glucose.
Es geht namlich auch noch um
die Glykamische Last (GL), das
heiflt: Wie viel man von einem
Nahrungsmittel isst, spielt auch
noch eine Rolle. So sind Karot-
ten nur vordergriindig mit ei-
nem recht hohen GI von 43 aus-
gestattet. Doch bei der durch-
schnittlichen Verzehrmenge
kommen sie gerade mal auf
eine GL von 3.

Kartoffeln und Reis Fiir eine
Uberraschung sorgte die als so
gesund geltende Kartoffel. Sie
weist ndmlich je nach Verarbei-
tung einen Wert von 85 auf.
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Bratkartoffeln haben dabei mehr
als Pommes; am besten schnei-
den gekochte Kartoffeln ab, die
einige Stunden geruht haben:
Dabei entsteht eine Form von
Starke, die unser Korper nicht
mehr als Zucker erkennt - aber
ein prima Futter fiir unsere
Darmbakterien darstellt. Der
Konig in der Verwertungstabelle
ist allerdings der Jasmin-Klebe-
reis aus dem China-Restaurant:
Die kleinen weif8en Stiarkekorn-
chen rauschen praktisch direkt
in die Blutbahn - und bringen es
damit auf den astronomischen
Wert von 109; eine Zahl die noch
hoher ist als der GI fiir reinen
Traubenzucker.

Folge Unterzuckerung Bei
stoffwechselgesunden Men-
schen wird bei Glucose-lasti-
gem Essen die passende Menge
Insulin ausgestoflen. Gleichzei-
tig wird die Freisetzung von
Glukagon gehemmt, dem Ge-
genspieler des Insulins. Glucose
kann also abgebaut, Fett und
Kohlenhydrate konnen gespei-
chert werden. Und das ist auch
noch zwei Stunden spiter so -
mit der Folge, dass nun eine
Unterzuckerung entstehen kann.
Und was passiert? Wir bekom-
men schon wieder Hunger, ob-
wohl wir gerade eine grofie Por-
tion Pommes gegessen haben.
Unser Gehirn kann ndmlich auf
gar keinen Fall zulassen, dass
es zu wenig Zucker bekommt,
denn das ist schliefllich der
Stoff, von dem es sich ernahrt.
Die Folge: Es entsteht ein Teu-
felskreis. Wir essen, obwohl wir
gerade so viele Kalorien zu uns
genommen haben, dass wir ei-
gentlich satt sein miissten. Die



Wissenschaft ist sich einig: Wer
dauerhaft Nahrungsmittel mit
hohem Glyx verspeist, bei dem
steigt die Wahrscheinlichkeit,
einmal adipds zu werden. Und
das wiederum fithrt zum néchs-
ten Problem: Mit dem Uberge-
wicht steigt auch das Risiko fiir
Typ-2-Diabetes.

Typ-2-Diabetiker und der
Glyx Der (zu viele) Zucker
kreist nun aufs Neue im Blut:
Doch jetzt nehmen ihn die Zel-
len nicht mehr auf, denn
Typ-2-Diabetiker leiden unter
einer Insulin-Resistenz. Zwei
amerikanische Studien fanden
einen deutlichen Zusammen-
hang zwischen einer Erndhrung
mit hohem Glyx und der Ent-
stehung dieser Krankheit. Ist
der Diabetes erst einmal ausge-
brochen, kann eine Erndhrung
mit niedrigem GI und GL ihn
im Zaum halten: Erwiesen ist,
dass eine dauerhafte Ernah-
rungsumstellung den HbA, -
Wert - also den Langzeit-Blut-
zucker - kriftig senken kann.
Sind nun Nahrungsmittel mit
niedrigem Glyx die neuen Heils-
bringer? Sicherlich nicht. Doch
es lohnt sich, darauf zu achten,
was man seiner Bauchspeichel-
driise zumutet. Einen hohen
Glykamischen Index (von 100
bis 70) weisen Baguette und
Cornflakes, Waffeln, Weif8brot
und Kracker auf; auch Pommes
Frites und Kartoffelpiiree stehen
ganz oben auf der Liste — wobei
allerdings auch die Glykdmische
Last immer mit einbezogen wer-
den sollte. Wer sich aus einer
Fertigmischung glutenfreie
Pfannkuchen zubereitet, sollte
sich bewusst sein, dass deren GI
102 betragt.

Hilfreiche Kombinationen
Zu den Lebensmitteln mit mitt-
lerem GI (55 bis 70) zihlen,
Vollkornbrot, Rote Beete, Miis-
liriegel mit Trockenfriichten,
Musli, Haferflocken und Voll-
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... auch Glyx oder Gl genannt, wird in Prozent ausgedrickt.
Als Referenzwert gilt Dauer und Hohe des Blutzuckeran-
stiegs nach dem Verzehr von 50 Gramm Glucose, was 100
Prozent entspricht. Kartoffeln haben demnach einen Gl von
85, Basmatireis 58 und ein Apfel einen Wert von 38. Neben
dem Gl gibt es noch den Glykamischen Load (GL), was sich
auf die glykamische Gesamtbelastung einer tatsachlich ver-
zehrten Portion des Lebensmittels bezieht.

kornreis. Und - Cola (GI=63)!
Die ist allerdings insofern eine
Mogelpackung, als dass die ent-
haltene Fruktose direkt in der
Leber abgespeichert wird und
erst am nichsten Morgen als
schwindelnd erhohter Niich-
ternblutzucker wieder auf-
taucht. Sauerteigbrot dagegen
enthalt Sdure, ebenso wie Sus-
hi-Reis - und Sdure verzogert
die Magen- und Darmentlee-
rung, was wiederum den GI
senkt. Auch das oben aufge-
fithrte Baguette hat einen nied-
rigeren GI, wenn es mit Salat
und Vinaigrette genossen wird.
In den unteren Bereichen des
GI (weniger als 55) tummeln
sich Mais und Salzkartoffeln,
Erbsen und Pfirsiche, Parboiled
Reis, Vollkornspaghetti, Joghurt
und Erdniisse. Fast alle géngi-
gen Milchprodukte gehoren
dazu. Der Star unter den Nied-
rig-GI’s ist aber die Linse. Sie
verfiigt tiber einen unschlagbar
niedrigen Glykdmischen Load
von 5, ist aber eine Protein-
bombe und nahrhaft, wie fast
alle Hiilsenfriichte. Bei uns hat
sie leider ein etwas spiefliges
Image, aber sie muss ja nicht
immer in der Suppe schwim-
men. Beluga-Linsen sehen aus
wie Kaviar und haben die Grofie
von Bulgur; man kann daraus
leckere Salate machen. Rote
Linsen passen zu gerducherter
Putenbrust und Backpflaumen,
als Eintopf durchaus interessant
und iiberaus kostengiinstig.

Auf der Nulllinie Es gibt auch
Lebensmittel, die {iber einen
Glykdmischen Index von O ver-
fiigen. Von Eiern steigt der Blut-
zucker nicht an, auch Tomaten
und Walniisse haben einen GI
auf der Nulllinie. Fast keine
Kohlenhydrate sind auch in
Fleisch und anderen Niissen

sowie in vielen Gemiisesorten.
Generell gilt: Je urspriinglicher
ein Lebensmittel ist, desto nied-
riger der Glykémische Index, je
hoher verarbeitet, desto hoher
auch der GI.

Das Fazit: Lebensmittel mit
einem hohen Anteil schnell re-
sorbierbarer Kohlenhydrate
haben einen hohen Glykidmi-
schen Index. Hilt man diesen
Anteil in seiner Erndhrung
niedrig, steigt die Wahrschein-
lichkeit, der Fettleibigkeit und
der Insulinresistenz zu entkom-
men - nicht von ungefihr
spricht man von der ,Glyx-
Diat“. Und die soll angeblich
sogar gliicklich machen. M

Alexandra Regner,
PTA und Journalistin
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