KRAFTSTOFF FUR
IHREN TAG

GEHEIMNISSE NACHHALTIGER ENERGIE

DER RICHTIGE KRAFTSTOFF:

Nachhaltige Energie bezieht sich auf die Auswahl von Lebens-
mitteln, die eine langsame, regelmdBige Energiefreisetzung iber
mehrere Stunden bieten, um so einen ungewollten Energieeinbruch
zu vermeiden. Gesunde Lebensmittel mit einer Kombination aus
EiweiB, Ballaststoffen und Fett liefern diese Form der Energie, weil
der Kérper langer braucht, um diese Stoffe zu verdauen, zu absor-
bieren und zu verstoffwechseln.

Einfache Kohlenhydrate bzw. zuckerhaltige Lebensmittel wie Limo-
nade, Kekse oder Kuchen haben eine gegenteilige Wirkung, da
ihre Energie schnell verstoffwechselt wird. Dies fihrt zu einer plétzli-
chen Erhdhung und Senkung des Blutzuckerspiegels, was wiederum
zu ,Unterzuckerung” fishren kann. Eiwei und Ballaststoffe sind

die bevorzugten Quellen fir eine besténdige Energiefreisetzung.
Mandeln sind mit 6 Gramm pflanzlichem Eiweif3, 4 Gramm Ballast-
stoffen und 9 Gramm einfach gesdttigten Fettséuren pro Handvoll
(30 Gramm) der richtige Snack fir nachhaltige Energie.

WARUM ES AUF NACHHALTIGE
ENERGIE ANKOMMT

Stabiler Blutzuckerspiegel

Der Verzehr vollwertiger Lebensmittel mit Ballaststoffen ist nichts
Neues, wenn es um die Gesundheit geht, aber ihre nachhaltige
Energie bietet mehrere Vorteile. Die langsamere Verstoffwechselung
ballaststoffreicher Lebensmittel fihrt zu einem noch ausgeglicheneren
Blutzuckerspiegel und einem langanhaltenden Gefihl der Séttigung.
Ein stabiler Blutzuckerspiegel ist fir alle Menschen wichtig, aber von
besonders hoher Bedeutung fir Menschen mit Prédiabetes bzw.
Diabetes. Menschen mit Diabetes wird dazu geraten, komplexe Koh-
lenhydrate (also Kohlenhydrate mit Ballaststoffen) zu sich zu nehmen
und das richtige Gleichgewicht von Eiweif3 und guten ungeséttigten
Fettsduren sicherzustellen, um ihren Blutzuckerspiegel zu regulieren.

Langzeitforschungen' bestétigen die Vorteile von Mandeln auf die
Blutzuckerregulation und kardiovaskulére Gesundheit im Rahmen
einer gesunden Ernéhrung. Im Verlauf einer sechsmonatigen Studie
mit 50 Teilnehmern asiatisch-indischer Abstammung mit Diabetes Typ
2 und erhdhtem Cholesterinspiegel ernéhrten sich die Teilnehmer Dia-
betes-konform und wurden gebeten, 5 Tage pro Woche 45 Minuten
zu laufen, um ihre kérperliche Aktivitét zu vereinheitlichen. Fiir den
restlichen Verlauf der Studie sollten sie dieses Niveau an kérperlicher
Akfivitét aufrechterhalten. Basismessungen von kardiovaskuléren und

Blutzuckermarkern wurden durchgefihrt. Die Teilnehmer wurden dann
dazu aufgefordert, ungersstete Mandeln (die 20 % ihrer Kalorienauf-
nahme ausmachen) in ihre Ernéhrung aufzunehmen. Mandeln dienten
als Ersatz fir Fett (wie Ol oder Butter) und einige Kohlenhydrate.
Mithilfe der Mandel-Intervention haben Forscher herausgefunden,
dass sich der Spiegel des Hamoglobin Alc (ein Indikator fir lang-
fristige Blutzuckerkontrolle) zusammen mit weiteren kardiovaskuléren
Messwerten (Taillenumfang, Verhéltnis von Taille zu GréBe, Gesamt-
cholesterin, schlechter LDL-Cholesterinspiegel und C-reaktives Protein)
bei den Teilnehmern verbessert hatte. Einschrénkungen dieser Studie
sind das Fehlen von Insulin-Messwerten und eine kiirzere Dauver der
Kontrollbehandlung im Vergleich zur Probebehandlung. Letzteres hat-
te jedoch nur minimale Auswirkungen, da die in dieser Studie erzielten
Ergebnisse vergleichbar sind mit Studien mit entsprechender Kontroll-
und Behandlungsinterventionsdauer. Die Rolle der Mandel fisr das
Insulin-Management erfordert weitere Untersuchungen.
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Stark bleiben

Sattigung bzw. das Séattigungsgefihl beeinflussen das Essverhalten
Uber den ganzen Tag und wurden mit einer reduzierten Kalorienauf-
nahme in Verbindung gebracht. Der Verzehr von Lebensmitteln mit ei-
ner langsamen Energiefreisetzung hilft dabei, eine Uberernghrung im
Laufe des Tages zu verhindern, und verringert die Wahrscheinlichkeit,
ungesunde Lebensmittel auszuwdhlen. Eine Forschungsstudie? mit 32
gesunden erwachsenen Fraven Uber 35 untersuchte die Auswirkungen
von Mandeln auf Séttigung und Kalorienaufnahme. Dabei wurde fest-
gestellt, dass ein Snack am Vormittag dabei geholfen hat, den Appetit
besser zu kontrollieren, was zu einer reduzierten Kalorienaufnahme im
Laufe des restlichen Tages gefihrt hat. Die Studie untersuchte die Aus-
wirkungen des Verzehrs von 30 g bzw. 42 g Mandeln im Vergleich
zu dem Verzicht auf einen Snack auf Appetit und Séttigung sowie die
Gesamtkalorienaufnahme beim Mittag- und Abendessen, bei dem die
Teilnehmer so viel essen sollten, bis sie angenehm satt waren.

Wissen, was nachhaltige Energie liefert

Wenn man nachhaltige Energie zu sich nehmen will, sollte man sich
fur Lebensmittel entscheiden, die in eine bzw. mehrere dieser Kate-
gorien fallen:

* Bieten eine gute Quelle fir Ballaststoffe (mind. 3 Gramm pro Portion)
* lLiefern Eiweif3 (auf pflanzlicher oder tierischer Basis)
* Enthalten gesunde ungeséttigte Fettscuren

Mandeln sind eine gute Wahl, da sie Eiwei3 enthalten, 6 Gramm
energiespendendes pflanzliches Eiwei und 14 Gramm gesunder
ungesattigter Fettséuren pro Portion & 30 Gramm liefern mit nur

1 Gramm geséttigter Fettséuren. Weitere ballaststoffreiche Optionen
sind u. a. Haferflocken, Vollkorngetreide, Linsen, Bohnen und Obst.
Eiwei} kann entweder iber pflanzliche Quellen wie Mandeln und
Baumniisse oder iiber tierische Quellen wie Eier, Gefligel und
Fleisch aufgenommen werden. Was den Fettgehalt betrifft, sollte
man nach Produkten Ausschau halten, die hauptséchlich ungeséttig-
te Fettséuren und einen begrenzten Anteil an gesattigten FettsGuren
enthalten. Da Fett pro Gramm mehr Kalorien als Eiwei3 oder Ballast-
stoffe enthlt, ist es wichtig, dass man auch die Gesamtkalorienauf-
nahme bericksichtigt.

Snacks, um Energie zu tanken

Forschungen ergeben, dass kleinere Mini-Mahlzeiten bzw. Snacks
eine gute Mdglichkeit sind, Ihr Energieniveau stabil und gleichzei-
tig ein gesundes Gewicht® zu halten. Die International Society of
Sports Nutrition empfiehlt insbesondere Athleten, mehrmals téglich
Energie zu tanken. Fir die meisten Menschen bedeutet die Aus-
wahl eines gesunden Snacks, dass sie zwischen den Mahlzeiten

lénger satt bleiben.

Die richtige Menge Ballaststoffe

Ballaststoffe sind wahre Arbeitstiere, die lhren Verdauungstrakt
gesund halten und fir eine langsame Energiefreisetzung sorgen.
Erwachsene sollten sich 30 Gramm pro Tag zum Ziel setzen.

Studienteilnehmer, die einen Snack von 42 Gramm Mandeln verzehrt
haben, waren weniger hungrig und haben beim Mittag- und Abend-
essen deutlich weniger Kalorien zu sich genommen. Hinzu kommt,
dass es keine Unterschiede bei der tdglichen Gesamtkalorienauf-
nahme gab, auch wenn bereits ca. 170 bzw. 260 Kalorien (30 - 42
Gramm) iber Mandeln aufgenommen wurden. Dies deutet darauf
hin, dass die Teilnehmer die zusdatzlichen Kalorien, die sie zuvor
aufgenommen hatten, ausgeglichen haben. Eine Einschrénkung der
Studie ist, dass kein Vergleichssnack mit gleicher Energie und glei-
chem Volumen getestet wurde. Dies fihrt zu einer Einschrénkung
der Interpretation, dass Mandeln abhéngig von der Dosierung
die Sattigung erhhen, da die Auswirkungen auch auf die
aufgenommene Energie zuriickzufiihren sein kénnten und nicht
unbedingt auf die Mandeln.

5 TIPPS FUR NACHHALTIGE ENERGIE

Unterzuckerung vermeiden

Vermeiden Sie Lebensmittel, die den Blutzuckerspiegel erhéhen,

z. B. einfache Zucker oder raffinierte Kohlenhydrate wie Kartoffel-
chips, WeiBBbrot und zuckerhaltige Getréinke. Da einfache Kohlen-
hydrate typischerweise wenig Ballaststoffe aufweisen, kénnen sie
zu einer Erhéhung des Blutzuckerspiegels fihren, auf die dann eine
Senkung bzw. Unterzuckerung folgt, wodurch Sie sich weniger
energiegeladen fiihlen.

Bewegung nicht vergessen

Auch wenn wir bei Energie direkt an Kalorien denken, kommt es
auch auf die kérperliche Aktivitat an. Bereits 20 Minuten Bewegung
pro Tag helfen uns dabei, uns aktiver zu fihlen. Uberspringen Sie
diesen Teil lhres Tagesablaufs also nicht, wenn Sie der Miidigkeit
entgegenwirken wollen.
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