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Bonusmaterial:
Glukosefreundliche Rezepte zum
Sofort-Loslegen

Wenn du das Beste aus diesem Buch herausholen willst, dann wirf
unbedingt einen Blick ins Bonusmaterial. Dort warten richtig tolle
glukosefreundliche Rezepte auf dich — einfach nachzumachen, allt-
agstauglich und vor allem: richtig lecker.

Du bekommst konkrete Ideen, wie du die Tricks aus dem Buch direkt
auf deinem Teller umsetzen kannst — vom herzhaften Frihstlick bis
zum cleveren Snack gegen das Nachmittagstief. Kein stundenlanges
Googeln, kein Raten mehr, was , ballaststoffreich" oder ,glukosefre-
undlich" konkret bedeuten soll — hier ist alles flr dich vorbereitet.

Ich lege dir dieses Extra-Material wirklich ans Herz. Denn manchmal
macht ein gutes Rezept den Unterschied zwischen ,,Ich weil3, was ich
tun sollte" und ,Ich mach's einfach!" Hol's dir — dein Korper wird es
dir danken.

Zum Download: Jetzt QR-Code scannen!

Du offnest einfach auf deinem Smartphone oder deinem Tablet die
Kamera-App und richtest die Kamera auf den QR-Code. Wenn du eine
gute Internetverbindung hast, 6ffnet sich das Zusatzmaterial ganz au-
tomatisch.




Aufbau des Buches

Teil 1: Grundlagen und Verstandnis

In diesem Teil lernst du die wissenschaftlichen Grundlagen der
Glukose-Achterbahn kennen und warum Frauen davon besonders
betroffen sind. Du erfahrst, wie Blutzuckerspitzen entstehen, welche
Symptome sie verursachen und wie dein weiblicher Kérper darauf
reagiert.

Was dich erwartet:

¢ die faszinierende Wissenschaft hinter Glukose, verstandlich
erklart

e warum der weibliche Stoffwechsel anders reagiert als der
mannliche

¢ die 6 Warnsignale deines Korpers, die auf Glukose-Disbalance
hinweisen

e ein einfacher Selbsttest: Erkenne deine personlichen Glukose-
Muster!

e die Giberraschende Verbindung zwischen Blutzucker,
Stimmung und Energie

Teil 2: Die Glukose-Hacks fiir deinen Alltag

Dieser Teil bietet dir praktische und sofort umsetzbare Minimal-
Hacks, die deinen Blutzuckerspiegel stabilisieren — ohne komplizierte
Diatplane oder zeitaufwandige Routinen. Jeder Hack ist wissen-
schaftlich fundiert und speziell fiir den Alltag vielbeschaftigter Frauen
entwickelt.

Was dich erwartet:

e Hack 1: die Reihenfolge-Revolution (bis zu 73 % weniger
Blutzuckeranstieg)

e Hack 2: die griine Vorspeise (Ballaststoff-Strategie gegen
HeilRhunger)



Hack 3: das Friihstlicks-Upgrade (Schluss mit dem
Nachmittagstief)

Hack 4: clever einkaufen (glukosefreundliche Lebensmittel
erkennen)

Hack 5: Bewegung als natiirlicher Blutzucker-Regulator

Hack 6: die Snacking-Strategie iberdenken

Teil 3: Vertiefung und spezielle Situationen

Im letzten Teil geht es um die Integration der Glukose-Hacks in
deinen individuellen Lebensstil und um besondere Herausforderun-
gen fiir Frauen. Du erfahrst, wie du die Hacks an deine personliche
Situation anpassen kannst und wie du auch in herausfordernden
Phasen deinen Blutzuckerspiegel im Gleichgewicht haltst.

Was dich erwartet:

e Schlaf, Stress und Blutzucker — das unterschatzte Trio

¢ vertiefende MalRnahmen fiir Hochmotivierte

¢ Glukose in der Schwangerschaft und in den Wechseljahren
e achtsames Essen als Schliissel zu stabilem Blutzucker

e Bonusmaterial: fiinf Tage in Rezepten fiir weniger
Blutzuckerspitzen (zum Download)
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Die Glukose-Achterbahnfahrt
verstehen

Es war ein Mittwochnachmittag, als ich mich wieder einmal dabei er-
tappte: Meine Hand wanderte wie ferngesteuert zur Schublade in
meinem Biiro, wo ich meine , Notfallschokolade" aufbewahrte. Ob-
wohl ich erst zwei Stunden zuvor eine gesunde Mabhlzeit zu mir ge-
nommen hatte —eine Quinoa-Bow| mit Gemise und Hilhnchen voller
Nahrstoffe, also genau das, was in den Erndhrungsratgebern steht —
fahlte ich mich, als hdtte mir jemand den Stecker gezogen. Meine Au-
gen wurden schwer, meine Gedanken trage, und die E-Mails auf mei-
nem Bildschirm verschwammen zu einem unlesbaren Buchstabensa-
lat.

,Nur ein kleines Stlick", redete ich mir ein, wahrend ich die Tafel aus-
packte. ,Damit ich die Prasentation flir morgen noch fertigbekom-
me." SchlieBlich hatte ich in einer Stunde einen Zoom-Call mit einem
neuen Klienten, und davor mussten noch die Kinder von der Schule
abgeholt werden. Zeit fiir einen Powernap? Fehlanzeige.

Dieses Ritual wiederholte sich taglich — der Energieeinbruch am
Nachmittag, die Schokolade als vermeintliche Rettung, das kurze
Hochgefiihl danach, gefolgt vom nachsten Tief. Ein Teufelskreis, der
mich nicht nur kérperlich erschopfte, sondern auch mental frustrier-
te. Ich machte doch alles richtig, oder etwa nicht? Ich kochte frisch,
verzichtete weitgehend auf Fertigprodukte, trank reichlich Wasser
und hatte sogar den Zuckergehalt meines Morgenkaffees reduziert.
Warum also fiihlte ich mich trotzdem so schlapp?

Was ich damals nicht wusste: Mein Kérper befand sich auf einer stan-
digen Achterbahnfahrt, angetrieben von meinem Blutzuckerspiegel,
der wie ein Jojo auf und ab sprang. Und ich war nicht allein damit.
Kennst du das auch? Du fihlst dich erschépft, obwohl du dich gesund
erndhrst? Dein Kopf wird regelmaRig schwer und neblig, besonders
nach dem Mittagessen? Du greifst standig zu Kaffee oder SiRigkei-
ten, um dich aufzuputschen, nur um danach in ein noch tieferes
Energieloch zu fallen? Du kdmpfst mit unwiderstehlichem Heihun-
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ger auf StiBes oder Starkehaltiges, der dich regelmaRig Gberwaltigt?

Wenn du eine dieser Fragen mit ,Ja“ beantwortest, bist du in guter
Gesellschaft. Millionen von Frauen erleben taglich diese Glukose-
Achterbahnfahrt, oft ohne zu wissen, dass ihre Energie- und Stim-
mungsschwankungen, ihre Konzentrationsprobleme und sogar ihr
Gewichtskampf direkt mit ihrem Blutzuckerspiegel zusammenhan-
gen.

Besonders wir Frauen sind anfallig flr diese heimtiickischen Schwan-
kungen. Unser hormonell gesteuerter Stoffwechsel reagiert sensibler
auf Blutzuckerspitzen und -téler als der von Médnnern. Dazu kommt
unser oft hektischer Alltag zwischen Job, Familie und eigenen Bedirf-
nissen, der uns allzu leicht zu schnellen, aber ungiinstigen Ernah-
rungsentscheidungen verleitet.

Doch hier kommt die gute Nachricht: Du musst keine drastische Diat
beginnen oder deine Lieblingslebensmittel komplett streichen, um
dieser Achterbahnfahrt zu entkommen. Uberraschenderweise sind
es oft die kleinsten Veranderungen, die den groRten Unterschied ma-
chen.

Genau darum geht es in diesem Buch: Um kleine, nahezu unsichtbare
Eingriffe in deine taglichen Gewohnheiten, die deine Blutzuckerkurve
glatten und damit dein gesamtes Wohlbefinden revolutionieren kon-
nen. Ich nenne sie ,Glukose-Hacks" — wissenschaftlich fundierte,
aber kinderleicht umsetzbare Strategien, die selbst in den vollsten
Terminkalender passen.

In den folgenden Kapiteln wirst du nicht nur verstehen, wie dein weib-
licher Kérper mit Glukose umgeht und warum die herkdmmlichen Er-
nahrungsratschldage uns oft im Stich lassen. Du erhaltst auch konkrete,
sofort anwendbare Werkzeuge, um deinen Kérper wieder in Balance
zu bringen — ohne komplizierte Regeln, ohne sténdiges Kalorienzidhlen
und vor allem: ohne Verzicht auf Genuss.
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Dein Weg zu mehr Energie, stabilerer Stimmung und natirlichem
Wohlbefinden beginnt genau hier. Bist du bereit, aus der Achterbahn
auszusteigen und endlich in den Flihrerstand deines eigenen Energie-
haushalts zu wechseln?

Dann lass uns gemeinsam entdecken, wie die einfachsten Anderun-
gen die kraftvollsten Ergebnisse bringen kdnnen.

Uber die Autorin: Als Erndhrungscoach im Premium-Segment und
zweifache Mutter Mitte 40 kenne ich die Herausforderungen des All-
tags und den stetigen Balanceakt zwischen Karriere, Familie und
Selbstflirsorge aus eigener Erfahrung. Die Erkenntnisse und Strategi-
en in diesem Buch sind das Ergebnis jahrelanger beruflicher Praxis
und personlicher Erfahrung. Um meine Privatsphdre zu schiitzen,
verzichte ich auf weitere biografische Details und schreibe dieses
Buch unter Pseudonym — der Fokus soll auf den wirksamen Metho-
den liegen, nicht auf meiner Person.

Das Versprechen - minimale Anpassungen,
maximale Ergebnisse

Stell dir vor, du hattest einen Schalter, mit dem du deinen Energiele-
vel, deine Stimmung und sogar dein Gewicht regulieren kénntest. Ei-
nen einfachen Mechanismus, der dich von der Achterbahnfahrt der
Erschépfung und des HeiBhungers befreit und dir stattdessen kon-
stante Vitalitat schenkt. Dieser Schalter existiert — und er heiRt Glu-
kose-Balance.

Was ware, wenn ich dir sage, dass kleine, kaum spiirbare Verande-
rungen in deinem Alltag ausreichen, um diesen Schalter umzulegen?
Keine komplette Erndhrungsumstellung, keine zeitaufwandigen Re-
zepte, keine Verbote deiner Lieblingsspeisen. Sondern winzige, wis-
senschaftlich fundierte Eingriffe, die du in weniger als drei Minuten
taglich umsetzen kannst und die dennoch transformative Wirkung
haben.
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Genau das ist das Herzstlick der Glukose-Hacks: minimale Interven-
tionen mit maximaler Wirkung. Wahrend die meisten Erndhrungs-
ratgeber dir sagen, WAS du essen sollst, zeige ich dir, WIE du isst.
Denn Uiberraschenderweise ist oft nicht der Inhalt deines Tellers ent-
scheidend, sondern die Reihenfolge, in der du ihn verzehrst.

Eine Studie der Cornell University hat gezeigt, dass allein die Umstel-
lung der Essensreihenfolge — zuerst Gemiuse, dann Protein, zum
Schluss Kohlenhydrate — den Blutzuckeranstieg um sagenhafte 73 %
reduzieren kann.: Dieselben Lebensmittel, die du ohnehin isst, bewir-
ken plotzlich einen vollig anderen Effekt in deinem Kérper. Ohne zu-
satzlichen Zeitaufwand, ohne zusatzliche Kosten.

Oder wie ware es mit diesen einfachen Tricks: Die Einnahme von einem
Loffel Apfelessig in Wasser vor der Mahlzeit kann den Blutzuckeranstieg
um bis zu 30% senken. Drei Minuten Bewegung nach dem Essen lassen
deinen Blutzucker schneller sinken. Eine Handvoll Niisse vor dem Des-
sert reduziert die Zuckeraufnahme ins Blut drastisch.

Diese Mikro-Anpassungen sind so unscheinbar, dass sie selbst in den
hektischsten Alltag passen. Sie erfordern kein Umdenken deines ge-
samten Lebensstils, kein Jonglieren mit komplizierten Erndhrungspla-
nen und keine emotionale Achterbahnfahrt zwischen Verzicht und
Belohnung. Stattdessen fligen sie sich nahtlos in deinen bestehenden
Tagesablauf ein — und verédndern dennoch alles.

Mein Versprechen an dich ist einfach: Mit diesen Glukose-Hacks wirst
du...

e den Tag Uber konstant Energie haben — Schluss mit dem
Nachmittagstief

e weniger HeiBhungerattacken erleben und natiirlichen
Gewichtsverlust ohne Diat

e eine stabilere Stimmung und bessere Konzentrationsfahigkeit
geniellen

e tieferen, erholsameren Schlaf finden

e die Grundlage fiir langfristige Gesundheit legen — von besserer



Die Glukose-Achterbahnfahrt verstehen 15

Hautqualitat bis hin zu verringertem Risiko fiir Diabetes und
Herzerkrankungen

Und das Beste: Du musst mir nicht blind vertrauen. Die Wirkung wirst
du selbst spiiren — oft schon nach wenigen Tagen. Wenn die wilden
Schwankungen deines Blutzuckers nachlassen, stabilisiert sich dein
gesamtes System. Viele meiner Klientinnen berichten von einem re-
gelrechten ,,Aha-Moment" am dritten oder vierten Tag, wenn sie
plétzlich merken, dass sie den Nachmittag ohne Koffein oder Schoko-
lade liberstehen und trotzdem wach und leistungsfahig bleiben.

In den folgenden Kapiteln werde ich dich durch den Dschungel der
Glukose-Wissenschaft filhren — leicht verstandlich, praxisnah und im-
mer mit dem Fokus darauf, was du konkret tun kannst. Du wirst er-
fahren, warum dein weiblicher Kérper besonders anféllig fiir Blutzu-
ckerschwankungen ist und wie du diese weiblichen Besonderheiten
zu deinem Vorteil nutzen kannst.

Mach dich bereit fiir leicht umsetzbare, wissenschaftlich fundierte
Hacks, die sich nahtlos in dein geschaftiges Leben einfligen. Keine
komplizierten Essensplane oder strengen Didten — einfach clevere,
kleine Anpassungen, die einen groBen Unterschied machen werden.

Deine Reise zu stabilem Blutzucker, mehr Energie und natiirlichem
Wohlbefinden beginnt jetzt. Und ich verspreche dir: Es wird einfacher
sein, als du je gedacht hattest.

Warum Frauen besonders betroffen sind

»lch esse geslinder als mein Mann, treibe mehr Sport und nehme
trotzdem zu, wahrend er Chips essen kann, ohne ein Gramm zuzu-
nehmen. Das ist so unfair!"

Diese Klage hore ich stiandig in meinen Beratungen. Und wenn du
ahnliche Gedanken hattest, bist du nicht allein. Was viele meiner Kli-
entinnen als personliches Versagen interpretieren, ist in Wirklichkeit
ein biologisches Phanomen — und hat einen Namen: weiblicher
Stoffwechsel.
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Der weibliche Stoffwechsel - ein biochemisches
Meisterwerk

Der weibliche Korper ist ein biochemisches Wunderwerk — aber eben
anders als der mannliche. Unsere Kérper wurden evolutionar darauf
programmiert, Fett anzusammeln und zu halten. Nicht als Strafe, son-
dern als Uberlebensstrategie. Die Fihigkeit unserer Vorfahrerinnen,
selbst in Zeiten der Nahrungsknappheit ein Kind austragen und nah-
ren zu kénnen, war fiir das Uberleben der Spezies essenziell.

Diese evolutionare Anpassung wirkt sich direkt auf unseren Glukose-
stoffwechsel aus. Frauen haben von Natur aus:

¢ eine hohere Insulinsensitivitat, die schneller abfallt
e mehr Enzymsysteme, die Nahrung in Fett umwandeln

¢ starkere Glukoseschwankungen wahrend des
Menstruationszyklus

¢ eine andere Fettverteilung, besonders im Bauchbereich

All das macht uns anfalliger fir die negativen Auswirkungen von Blut-
zuckerspitzen. Wenn also bei einem Paar beide dasselbe essen, kann
es durchaus sein, dass der Mann kaum Auswirkungen spirt, wahrend
die Frau mit HeiRhunger, Energieabfall und langfristig mit Gewichts-
zunahme kampft.

Der Hormontanz - ein monatliches Blutzuckerdrama

,Vor meiner Periode kénnte ich buchstéblich eine ganze Schokoladen-
fabrik leer essen. Und ich habe absolut keine Energie!" — Julia, 36,
Projektmanagerin

Was Julia hier beschreibt, kennen die meisten von uns. Es ist nicht
nur Einbildung oder mangelnde Willenskraft. Es ist Biologie.

Wahrend unseres Zyklus verandert sich nicht nur unsere Stimmung,
sondern auch unser gesamter Stoffwechsel — und besonders die Art,
wie unser Kérper mit Glukose umgeht:
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¢ In der Follikelphase (erste Zyklushalfte) ist unsere
Insulinsensitivitat am hdchsten. Unser Korper verarbeitet
Kohlenhydrate effizient.

e Nach dem Eisprung sinkt die Insulinsensitivitdt und unser
Korper beginnt, Kohlenhydrate anders zu verstoffwechseln.

¢ In der Lutealphase (vor der Periode) speichert unser Kérper

vermehrt Kalorien als Fett und reagiert empfindlicher auf
Blutzuckerschwankungen.

Daraus folgt, dass in der zweiten Zyklushalfte identische Mahlzeiten
héhere Blutzuckerspitzen verursachen, starkere Insulinausschittun-
gen bewirken und mehr Energieprobleme ausldsen kdnnen als in der
ersten Halfte. Kein Wunder, dass wir in dieser Zeit anfalliger fir Heil3-
hunger sind! Keine Sorge, falls du jetzt Fragezeichen tber dem Kopf
hast — den genauen Zusammenhang zwischen Glukose, Insulin und
deiner Energie werde ich im nachsten Kapitel ausfihrlich erklaren.

Mythos Multitasking — warum unser Alltag die
Glukoseachterbahn verstarkt

Neben den biologischen Faktoren gibt es noch eine weitere Dimensi-
on, die uns Frauen besonders anfallig fiir Blutzuckerprobleme macht:
unser Alltag.

Die Realitat der meisten modernen Frauen besteht aus einem standi-
gen Jonglieren verschiedener Verantwortungsbereiche. Beruf, Kin-
der, Haushalt, Partnerschaft — oft bezeichnen wir uns selbst scherz-
haft als ,,Familienmanagerinnen", aber diese Rolle hat biochemische
Konsequenzen:

e chronischer Stress erhoht den Cortisolspiegel, was direkt den
Blutzuckerspiegel in die Hohe treibt

e Schlafmangel durch nachtliches Griibeln oder
Kinderbetreuung fihrt zu Insulinresistenz

e unregelmaRige Mahlzeiten, weil wir ,erst schnell noch"
andere Aufgaben erledigen

¢ Emotional Eating als Ventil fiir Frustrationen und Uberforderungen
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Die Leittragende ist unsere Glukosekurve. Mahlzeiten werden hastig
eingenommen, oft im Stehen oder nebenbei. Das Erste, was bei
Stress gestrichen wird, ist die Bewegung. Und wenn wir abends end-
lich zur Ruhe kommen, belohnen wir uns mit genau den Snacks, die
unseren Blutzucker erneut in die Hohe treiben.

,Seitdem ich berufstitige Mutter bin, esse ich eigentlich immer in
Eile. Friihstiick, wdhrend ich die Kinder fertig mache, Mittagessen am
Schreibtisch, Abendessen zwischen Hausaufgabenbetreuung und Zu-
bettbringen. Zeit fiir mich habe ich leider nie!" — Sandra, 42, Control-
lerin und Mutter von zwei Kindern

Das Geheimnis fiir uns Frauen liegt in der Glukosekurve

Ich habe bei meinen Klientinnen immer wieder beobachtet, dass die-
selben Frauen, die mit traditionellen Didten scheiterten, mit glukose-
freundlichen Strategien aufblihten. Ihre Energie stabilisierte sich,
der HeiBhunger verschwand, und die hartnackigen Kilos begannen zu
schmelzen — ohne dass sie hungern mussten.

Glukese in mg/dl

A
Blutzuckerspiegel iiber den Tag

160 —~

So ungefihr verlduft eine normale
Glukosekurve iiber den Tag. Aber was
bedeutet das?

120—

0 Uhr 6 Uhr 12 Uhr 18 Uhr 24 Uhr
Tagesverlauf
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Unser weiblicher Koérper braucht keinen radikalen Verzicht. Er
braucht Balance — besonders in der Glukoseversorgung. Wenn wir
lernen, die Achterbahnfahrt unseres Blutzuckers zu verhindern, ge-
ben wir unserem Koérper das, wonach er sich wirklich sehnt: Stabili-
tat.

In den kommenden Kapiteln wirst du die einfachen, aber wirkungs-
vollen Glukose-Hacks kennenlernen, die speziell auf den weiblichen
Stoffwechsel zugeschnitten sind. Diese kleinen Anpassungen berick-
sichtigen unsere hormonellen Besonderheiten und unseren hekti-
schen Alltag, sodass du sie problemlos integrieren kannst — egal wie
voll dein Terminkalender ist.

Denn ein ausgeglichener Blutzuckerspiegel ist flir uns Frauen nicht
nur eine Frage der Gesundheit oder des Gewichts. Es ist der Schliissel
zu einem Leben mit konstanter Energie, emotionaler Balance und

natirlicher Vitalitat.
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Glukose - kompakt und
alltagstauglich erklart

LWillst du wissen, wie du deinen Blutzucker in den Griff bekommst,
musst du zuerst verstehen, was in deinem Kérper passiert." — das
sage ich gern im Erstgesprdich.

Hast du dich schon einmal gefragt, warum du nach dem Mittagessen
am liebsten ein Nickerchen machen wiirdest? Oder warum du eine
Stunde nach dem Friihstiick schon wieder Hunger hast und kaum den
Nachmittag ohne Schokolade Uberstehst? Die Antwort liegt in einem
kleinen, aber machtigen Molekiil: Glukose.

In diesem Kapitel entschlisseln wir gemeinsam, wie Glukose in dei-
nem Korper wirkt, ohne dass du dafiir ein Biochemie-Studium
brauchst. Statt komplizierter Formeln bekommst du praktisches Wis-
sen, das dir hilft, deine Energie besser zu steuern und dich endlich
wieder fit zu fuhlen.

Glukose - die Energie des Lebens

Die heimliche Hauptdarstellerin deines Alltags

Glukose ist wie Benzin fiir den Motor deines Kérpers. Ohne sie |uft
nichts — buchstablich. Jede deiner Zellen benotigt Glukose, um zu
funktionieren: dein Gehirn, deine Muskeln, einfach alles.

Glukose Stidrke
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Und das Faszinierende: Nicht nur wir Menschen sind auf diesen Ener-
gietrager angewiesen. Sdmtliche Tiere und Pflanzen auf unserem Pla-
neten arbeiten mit Glukose. Vom winzigen Regenwurm Uber die Di-
nosaurier der Urzeit bis hin zur majestatischen Eiche — Glukose ist der
universelle Treibstoff des Lebens. Die Natur hat dieses perfekte Ener-
giemolekil vor Milliarden Jahren ,,erfunden" und seitdem lauft prak-
tisch alles Lebendige mit diesem Kraftstoff.

Doch woher kommt dieses ,Superbenzin"? Die Geschichte beginnt
vor Millionen von Jahren mit einem Wunder der Natur: der Photo-
synthese. Pflanzen erschaffen aus Sonnenlicht, Wasser und Kohlendi-
oxid diesen Energietrager, den wir Menschen dann tber die Nahrung
aufnehmen.

Die Wissenschaft kompakt:

Glukose ist ein Einfachzucker (Monosaccharid) und der
wichtigste Energielieferant fiir unseren Korper. Unser Ge-
hirn verbraucht etwa 20 % unserer gesamten Energie —
und ist besonders auf einen konstanten Glukosespiegel
angewiesen.

Starke: Glukose in Ketten

In der Natur kommt Glukose selten allein vor. Meistens reiht sie sich
wie Perlen einer Kette aneinander — das nennen wir dann Starke.

Wenn du Kartoffeln, Reis oder Brot isst, nimmst du eigentlich lange
Ketten von Glukosemolekilen zu dir. Dein Verdauungssystem zerlegt
diese Ketten wieder in einzelne Glukoseeinheiten, die dann ins Blut
gelangen.

»Als ich verstand, dass mein geliebtes Baguette im Korper letztend-
lich zu reiner Glukose wird, konnte ich endlich meine Nachmittags-
midigkeit erklaren." — Marie, 38, Projektmanagerin

Starke ist quasi ein Glukosespeicher der Pflanzen — und fiir uns eine
wichtige Energiequelle. Aber wie bei allem kommt es auf die Menge



22 Glukose - kompakt und alltagstauglich erklart

und den Zeitpunkt an. Ein Gbervolles Starkedepot in unserer Nahrung
fihrt zu einem Uberangebot an Glukose im Blut. Gleich wirst du er-
fahren, wie dein Kérper auf diesen Uberschuss reagiert und welche
cleveren (manchmal aber auch problematischen) Mechanismen er
entwickelt hat, um damit umzugehen.

Fruktose - hinterhaltig, aber lecker

Der Wolf im Schafspelz

Kennst du das? Du greifst zu einem ,,gesunden" Fruchtsaft, um das
sliBe Verlangen zu stillen, und fuhlst dich gut dabei — schlieflich ist
Obst gesund. Eine Stunde spater bist du erschépfter als zuvor und
hast schon wieder Hunger. Du wunderst dich, wie das sein kann. Du
hast doch bewusst die ,gesunde" Alternative gewahlt und nicht zur
Schokolade gegriffen.

Vielleicht kommt dir diese Situation bekannt vor: Nach einem langen
Arbeitstag kommst du nach Hause und gonnst dir einen Smoothie mit
viel Obst, um deinen Vitaminbedarf zu decken. Du bist stolz auf deine
gesunde Wahl. Doch kurz darauf folgt ein unerklarlicher Energieabfall.
Du flhlst dich trage, gereizt und spiirst ein unwiderstehliches Verlan-
gen nach etwas SiiRem. Die versprochene Energie und das langanhal-
tende Sattigungsgefiihl stellen sich nicht ein.

Die Wissenschaft kompakt:

Glukosespitzen entstehen, wenn der Blutzuckerspiegel
nach dem Essen in kurzer Zeit sehr stark ansteigt, was
haufig bei starke- und zuckerhaltigen Nahrungsmitteln
passiert. Diese plotzlichen Anstiege kdnnen kurzfristig zu
Mudigkeit und HeiRhunger fiihren und langfristig das Risi-
ko fur verschiedene Erkrankungen wie Diabetes und Herz-
kreislaufprobleme erh6hen.



