Pravention & Beratung
Warum ballaststoffreiche Lebensmittel den Blutzucker giinstiger beeinflussen
Was bedeutet GLYX / glykdmischer Index?
Ballaststoffe sind unverdauliche Pflanzenbestandteile. Der glykimische Index zeigt, wie schnell ein
Sie verlangsamen die Aufnahme von Zucker aus dem Darm. k"h:g',"h-‘-'d'l':th:“ iges Lebensmittel den Blutzucker
: .l ansteigen lisst.
Dadurch steigt der EI.-Iutzull‘cker- flacher an — der glykdmische o hoher Gll= schneller Zuckeranstieg
Index (GI / GLYX) fallt glinstiger aus. e niedriger GI = langsamer, gleichmaBigerer Anstieg
Ballaststoffe helfen, den Gl zu senken. J
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WARUM BALLASTSTOFFE SO WERTVOLL SIND
Verzégern den Férdern Unterstiitzen die Kénnen das Giinstiger Einfluss
Blutzuckeranstieg Siittigung Darmtiitigkeit Gewichtsmanagement auf Blutfette und
erleichtern Stoffwechsel
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Vollkornbrot Haferflocken Apfel Linsen / Bohnen / Gemiise & Salat Niisse / Samen Ziel: tiglich
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Mehr Ballaststoffe = besseres Zuckerprofil = giinstigerer GLYX

Fiir Erndhrungsberatung und Stoffwechsel-Coaching in |hrer Hausdorff Apotheke




Hausdorff Apotheke

Pravention & Beratung

BALLASTSTOFFBOMBEN

Ballaststoffreiche Lebensmittel - Angaben pro 100 g

Ballaststoffe férdern die Sattigung, unterstiitzen die Verdauung
und helfen, den Blutzuckeranstieg flacher zu halten.
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Weizenkeime Dinkel Haferkleie Kiirbiskerne Sonnenblumenkerne Walniisse

ca.18g/100g ca.10g/100¢g ca.10g/100g ca.18g/100g ca.6g/100g ca.5g/100¢g
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Amaranth Quinoa Couscous SiiBe Mandeln Leinsamen Haselniisse

ca.9g/100 ¢ ca.7g/100g ca.10g/100 g ca.11g/100g ca.7g/100g
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p 5 - Champignons, ' - Shiitakepilze,
Erdniisse Erbsen, reif roh Kidneybohnen, roh getrocknet Roggenknackebrot getmc!fnet

ca.7g/100g ca.17g/100 g ca.229/100g I ca.15g/100g ca.11g/100g
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Weille Bohnen, roh Kichererbsen, roh Linsen, roh Rosenkohl geot?::::nnet Griinkohl

ca.8g/100¢g ca.21g/100 g ca.11g/100¢g ca.4g/100¢g ca.6g/100g ca.4g/100g

Wl @ Ballaststoffe sattigen langer.
_O\_ GUT ZU WISSEN @ Sie kénnen den Blutzuckeranstieg verlangsamen.
&
= @ Wichtig: ausreichend trinken.

Mehr Ballaststoffe im Alltag = bessere Sattigung

und oft ein giinstigeres Zuckerprofil.




