GEFRO BALANCE ist die neue Lebensmittel-Linie
mit konsequent stoffwechseloptimierter Rezeptur.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

=y o\ 3 es kommt nicht oft vor, dass wir
o neuen GEFRO-Produkten gleich ein
‘ ganzes Journal widmen. Sie werden
\ also ahnen, wie wichtig uns die neue
Lebensmittel-Linie GEFRO BALANCE
Das GEFRO BALANCE JOURNAL ist. Frau Dr. Hein erklart uns, wie
ist die Sonderausgabe zur neuen ” . .
Lebensmittel-Linie mit konsequent unser Korper auf unterschiedliche
stoffwechseloptimierter Rezeptur. Nahrungsmittel reagiert' welche
entscheidende Rolle Insulin dabei
spielt und wie einfach und lecker
verniinftige, ausgewogene Erndh-
rung sein kann. Entdecken Sie die
erste Lebensmittel-Linie mit kon-
sequent stoffwechseloptimierten
Rezepturen - GEFRO BALANCE.
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Entdecken Sie das Geheimnis
einer stoffwechseloptimierten,
ballaststoffreichen Ernahrung
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Von Frau Dr. rer. nat. Rita Hein,

Erndahrungsexpertin und Heilpraktikerin

Heute sind kohlenhydratreduzierte Didten in aller Munde. Statt
Vollkornbrot mit Marmelade und ein wenig Rohkost gibt es jetzt
ein Omelett mit Ricotta oder Riihreier mit Speck zum Friihstiick.

Diese neuen Kostformen haben gemeinsam, dass sie die Kohlen-
hydrate, je nach Wirkung auf den Blutzucker in giinstige (komplexe)
oder ungiinstige (schnell verwertbare) Kohlenhydrate unterteilen.
Die empfohlene Kost soll den Blutzucker moglichst wenig belasten.
Das GEFRO-Team hat sich zum Thema: ,Den Stoffwechsel in der
Balance halten” in den vergangenen Monaten intensiv Gedanken

gemacht und hart gearbeitet.

Bevor Sie, liebe Journalleser, nun etwas iiber die neue Produktlinie -
GEFRO-Balance - erfahren, méchte ich Ihnen gerne die Rolle des
Insulins in unserem Stoffwechsel erkldren.

Insulin,
ein Schliissel-
hormon

Insulin, ein Stoffwechselhormon der
Bauchspeicheldriise, versorgt die
Korperzellen mit Kohlenhydraten,
Eiweifd und Fett. Anschlieflend sinkt
der Blutzuckerspiegel wieder auf
seinen Ausgangswert ab.
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Ohne Insulin wiirden die Zellen
verhungern, denn ohne den Insulin-
schliissel konnten die Zelltiiren
nicht gedffnet werden.

Jede Zelle hat einen Rezeptor, quasi
ein Schliisselloch in das ,der Schliis-
sel” Insulin passen muss. Durch
Ubergewicht, zu viel Bauchfett und
Fehlerndhrung werden die Rezepto-
ren der Zelle geschadigt, das Insulin
passt nicht mehr ins Schliisselloch.

Lesen Sie weiter auf Seite 6
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TitEl Natiirlich im Gleichgewicht

Die Zellen haben ihre Eingangstiiren
verschlossen. In Fachkreisen spricht
man von einer Insulinresistenz. Die
Korperzellen sprechen nicht mehr
richtig auf das vorhandene Insulin
an. Es kommt zu einem Verwer-
tungsriickstau.

Das Gewicht
steigt und
steigt ...

Die Bauchspeicheldriise versucht
den Fehler zu beheben, in dem sie
noch mehr Insulin produziert. Hohe
Insulinmengen driicken den Zucker
noch in die Muskelzellen hinein und,
was nicht mehr hineingeht, wird, ge-
meinsam mit dem Nahrungsfett, ins
Fettgewebe entsorgt. Das Insulin
mastet das Fettgewebe. Das Ge-
wicht steigt und steigt und steigt.
Wenn die Bauchspeicheldriise die
Insulinresistenz nicht mehr kompen-
sieren kann, kommt es letztlich zum
Diabetes.

Wenn Zucker
schlapp und
miude macht

Fette und Eiweif3 in der Nahrung
haben auf die Insulinausschiittung
kaum einen Einfluss. Der Anstieg
des Blutzuckerspiegels und damit
auch die Freisetzung des Insulins
sind immer eine Reaktion auf Menge
und Art der aufgenommenen Koh-
lenhydrate.

Kohlenhydrate sind fast ausschlief3-
lich in pflanzlichen Lebensmitteln
enthalten. Man unterscheidet kurz-
und langkettige Kohlenhydrate.
Dabei sind einzelne Zuckerbausteine
wie Perlen auf eine Schnur gereiht.
Der Verdauungsapparat muss diese
Perlenkette aufspalten, damit die
einzelnen Zuckerbausteine ins Blut
aufgenommen werden kénnen.

Wenn wir einen Bissen Brot sehr
lange und intensiv kauen, wird der
Bissen zunehmend siif3er. Im Mund-
speichel vorhandene Enzyme sorgen
bereits beim Kauen fiir eine Zerle-
gung der Kohlenhydrate in ihre
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Einzelbausteine. Die Bauchspeichel-
driise arbeitet zu diesem Zeitpunkt
schon auf Hochtouren, um genii-
gend Insulin freizusetzen.

Stark verarbeitete Kohlenhydrate
(Zucker, Weimehlprodukte) provo-
zieren heftige Insulinausschiittun-
gen, um den Zucker schnell wieder
aus dem Blut zu entfernen. Dabei
schiefdt die Bauchspeicheldriise oft-
mals lber das Ziel hinaus und setzt
zu viel Insulin frei. Daher ist kurz
nach dem Zuckerschock plétzlich
der Zuckerspiegel des Blutes sogar
zu niedrig. Und das ist der Grund
dafiir, dass wir uns nach dem Nach-
tisch, Eis oder Kuchen oft so
schlapp, miide und lustlos fiihlen.
Wir sollten dann nicht den Fehler
machen, gleich wieder Siif8es zu
verschlingen, sonst beginnt das
Spiel von neuem.

Wer die Wirkung des Insulins auf
den Stoffwechsel verstanden hat,
ahnt vielleicht schon welche Konse-
quenzen dieses Wissen auf unsere
tagliche Ernahrung hat.

Die aktuellen, kohlenhydratbe-
tonten Erndhrungsgewohnheiten
zwingen die Bauchspeicheldriise
zur erhohten Insulinproduktion.
Dazu kommt, dass die meisten
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Menschen gerne zu Zwischenmahl-
zeiten greifen: hier ein Stiickchen
Brot, dort mal ein Platzchen, die
Schale mit Gummibarchen auf dem
Schreibtisch, aber auch der Apfel am
Nachmittag oder das Gldschen Saft
- die Bauchspeicheldriise arbeitet
dauerhaft auf Hochtouren. Wie
schon eingangs beschrieben: Insulin
offnet unsere Zellen fiir die Auf-
nahme von Nahrstoffen, das heifdt
Insulin wirkt letztlich aufbauend
aufs Fettgewebe. Solange Insulin in
unserem Blutkreislauf zirkuliert,
kommen wir in keinen Fettabbau,
Insulin halt die Tiiren fiir den Einbau
einladend offen.

Zwischen-
mahlzeiten
vermeiden

Wichtig ist es, regelméaflige Mahlzei-
ten zu sich zu nehmen. Mahlzeiten
auszulassen, hat nur den Effekt,
dass irgendwann der unkontrollierte
Hunger kommt, und man dann in
der Regel mehr isst als gewollt.

Lesen Sie weiter auf Seite 8
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Titel watirtich im Gleichgewicht

Zwischen den Mahlzeiten sollte eine
lange Pause liegen. Am besten wird
auch das Obst zu den Mahlzeiten
gegessen. Die Vermeidung von
Zwischenmabhlzeiten bewirkt eine
Senkung des Blutzucker- und Insu-
linspiegels. Erst jetzt ist die Fettver-
brennung aktiv. Etwa drei bis vier
Stunden bendtigt der Kérper, bis er
eine Mahlzeit verdaut hat und der
Insulinspiegel wirklich abgesunken
ist. In den Stunden danach lebt er
von seinen Reserven. Das bedeutet:
nur wenn wir zwischen den Mahlzei-
ten mehr als drei bis vier Stunden
nichts essen, hat der Korper tiber-
haupt eine Chance, Fettpdlsterchen
abzubauen.

Heiflhunger
auf Kohlen-
hydrate?
Verbieten Sie
sich nichts!

Aus vielen Beratungsgesprdachen
und aus eigener Erfahrung weif ich,
der HeiRhunger auf Kohlenhydrate
kommt. Herrlich leckere Pasta
Gerichte, knusprige Bratkartoffeln,
lockere Kartoffelkl6f3e und Siifdig-
keiten tauchen immer wieder vor
dem inneren Auge auf und es wird
schwieriger, der Verfiihrung zu
widerstehen.

Wir zwingen uns, das Gesunde zu
essen und trdumen insgeheim von
der Currywurst mit schonen frischen
Pommes frites.

Auch wenn Sie sich fiir die kohlen-
hydratreduzierte Kost entscheiden,
verzichten Sie auf Verbote. Vorsdtze
wie: ab morgen esse ich keine
Schokolade mehr oder ab jetzt nur
noch Vollkornbrotchen, sind zum
Scheitern verurteilt. Die Gedanken
kreisen permanent um das verbo-
tene Lebensmittel und irgendwann
werden wir schwach. Jetzt folgt ganz
schnell die Einstellung: ,Jetzt ist es
auch egal!”

Wenn Sie auf Erfolgskurs setzen

wollen, sollten Sie lhre Ziele flexibel
gestalten.
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Es kommt nicht darauf an, an die
Tortenstiickchen zu denken, die Sie
am letzten Geburtstag genossen
haben. Wer an fiinf Tagen in der
Woche bewusst isst, darf am
Wochenende ohne schlechtes
Gewissen schlemmen und seine
Lieblingsspeisen nach Herzenslust
geniefden.

Sicherlich ist es schwierig,

alte Gewohnheiten zu

Mut und Disziplin, aber

er wird sich lohnen.

Essgewohnheit: sie horen b

auf die kérperlichen Signale ﬂ
braucht, nicht zu viel und nicht

zu wenig. Verbote oder lastiges

durchbrechen. Der Prozess
erfordert eine Menge

|
Mit der Zeit entwickelt l::
sich eine ganz neue <
und essen bewusst genau das,
was ihnen schmeckt und der Korper
Kalorienzdhlen eriibrigen sich ganz
von alleine.

Das GEFRO Journal | Sonderausgabe »Balance«
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Kohlenhydratbewusste Ernahrung
mit GEFRO Balance

Entscheidet man sich bewusst fiir
eine kohlenhydratbewusste Ernah-
rung kann man bei einem Anflug
von Hunger oder in der kurzen Mit-
tagspause nicht mehr einfach zum
Schnellrestaurant gehen oder beim
ndchsten Imbiss einen Snack holen,

da Sandwiches, Hamburger, Pizza,
belegte Brotchen etc. wahre Kohlen-
hydrat-Bomben sind. Aber, was ist
die Alternative? Jeden Morgen vor
Arbeitsbeginn einen frischen Salat
zubereiten und mitnehmen? Der
Aufwand wird schnell zur Last.

BALANCE JOURNAL

Auch das GEFRO-Team hat sich die
Frage nach gesunden, leckeren aber
dennoch kohlenhydratarmen Alter-
nativen gestellt und ist letztlich
fiindig geworden.

Lesen Sie weiter auf Seite 11




KOChen mit G‘EFRO Rezeptvorschldage jeweils fiir 4 Personen

Zwiebel-Kokos-Suppe mit Curry

Pro Portion: Zutaten:
22,5 g Fett 600 ml GEFRO Balance QUERBEET
5,7 g Eiweify 3 EL GEFRO Omega-3-Speisedl
13,4 g Kohlenhydrate 2 EL GEFRO BIO »Indisch Curry«
7.9 g Ballaststoffe 6 grofe Gemusezwiebeln
279 kcal 50 ml Sojasof3e

250 ml Kokosmilch
Zubereitung 2 Frithlingszwiebeln
ca. 35 min 1 rote Chilischote

6 Korianderzweige, Blattchen gezupft

Zubereitung: 6 Gemiisezwiebeln schélen, halbieren und in Streifen
schneiden. 3 EL GEFRO Omega-3-Speisedl in einem Topf erhitzen
und die Zwiebeln darin bei mittlerer Temperatur langsam anbraten,
bis sie eine hellbraune Farbe bekommen.

Mit 600 ml klarer Brithe aus GEFRO Balance QUERBEET abléschen
und etwa 5 Minuten leicht kocheln lassen. 50 ml Sojasof3e + 250 ml
Kokosmilch einrithren und mit 2 EL GEFRO BIO Wiirzmischung
»Indisch Curry« wiirzen.

2 Frithlingszwiebeln putzen und in feine Streifen schneiden.
1 rote Chilischote der Lange nach halbieren, entkernen und eben-
falls in feine Streifen schneiden.

Die Suppe in Tellern anrichten und mit den Frithlingszwiebeln- und
Chilistreifen sowie den Korianderblattchen garnieren.

Hahnchenkeulen mit Champignons
in Tomatensof3e mit Basilikum

Pro Portion: Zutaten:

66,5 g Fett 50 g GEFRO Balance DOLCE VITA
50,4 g Eiweify 2 EL GEFRO Brat- und Frittierdl
7,8 g Kohlenhydrate 1 kg Hahnchenkeulen

4,2 g Ballaststoffe Salz, Pfeffer (frisch gemahlen)
788 kcal 1 Knoblauchzehe, 2 Zwiebeln

200 g Champignons
1 TL Thymianbléattchen, frisch gezupft
1 Bund Basilikum

Zubereitung
ca. 105 min

Zubereitung: Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Héhnchen-
keulen halbieren. Dafiir am Gelenk durchtrennen und die Hdhn-
chenteile mit Salz und Pfeffer wiirzen. 1 Knoblauchzehe schalen und
fein hacken. 2 Zwiebeln schélen, halbieren und in feine Streifen
schneiden. 200 g Champignons feinblattrig schneiden.

2 EL GEFRO Brat- & Frittierdl in einer grofien Pfanne erhitzen und
die Hahnchenteile darin von jeder Seite etwa 4 Minuten kraftig an-
braten. In eine ofenfeste Form geben. Zwiebeln und Champignons
mit Knoblauch und 1 TL frisch gezupftem Thymian im verbleiben-
den Fett andiinsten und zu den Hahnchenteilen geben.

50 g GEFRO Balance Tomatensof3e in 700 ml Wasser einriihren, unter
Rithren aufkochen, die gezupften Basilikumblétter in die Sof3e geben
und 1 Minute kocheln lassen. Die SofRe {iber dem Hahnchen vertei-

len. Die Form abdecken und fiir etwa 60 Minuten im Ofen schmoren.

GEFRO Balance Rezept-Archiv unter wwwgef ro-balance.de/ rezepte
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TitEl Natiirlich im Gleichgewicht

Aber nicht nur das Suchen nach
Alternativen auch die Kritik mancher
GEFRO-Kunden - klassische GEFRO-
Produkte enthalten schnelle Kohlen-
hydrate und Zucker - waren Ansporn
fir monatelange harte Arbeit.

Heute sind wir sicher, dass wir mit
der neuen Produktlinie eine leckere,
gesunde, alltagstaugliche und vor
allem stoffwechseloptimierte Vari-
ante anbieten konnen, die vielleicht
gerade zu IHREN Vorlieben und Ge-
wohnheiten passt.

GEFRO
Balance ist
stoffwechsel-
optimiert

Keinem Produkt der GEFRO-Balance
Linie, egal ob Sof3en, Suppen oder
den Salatdressings ist herkdmmli-
cher Zucker zugesetzt. Wenn ich
gefragt werde, warum GEFRO den
Bio- und auch konventionellen
Produkten Zucker zusetzt, habe ich
in der Regel wie folgt geantwortet:
Der Zucker dient dem Geschmack.
Wenn wir den Gehalt reduzieren, ist

Das GEFRO Journal | Sonderausgabe »Balance«

das Geschmackserlebniss der Wiirz-
mischungen nicht mehr so, wie jetzt
in den Originalprodukten. Diese
Aussage hat auch fiir die Produkt-
linie Balance durchaus Giiltigkeit.
Die Prise Zucker in einer Salatwiirze
oder in einer Tomatensofle gibt
einen schonen runden Geschmack.
Auf diesen Geschmack wollten wir
auch kiinftig nicht verzichten. In
den Balance-Produkten verwenden
wir jedoch einen anderen Zucker,
die Isomaltulose.

Isomaltulose,
der andere
Zucker

Eine genaue Beschreibung dieses
Zuckers finden Sie, liebe Leser im
letzten Kapitel dieses Journals.
Anders als beim Haushaltszucker
sind die Einzelbausteine (Glucose
und Fructose) in der Isomaltulose
starker miteinander verkniipft.
Durch diese spezielle Verkniipfungs-
art kann die Isomaltulose vom Kor-
per nur verzogert abgebaut werden.
Der Blutzuckerspiegel und damit

BALANCE JOURNAL

auch der Insulinspiegel steigen nur
sehr langsam an, d.h. Blutzucker-
spitzen, wie nach dem Verzehr von
normalem Zucker, bleiben aus. Die
durch den Haushaltszucker sehr
schnell bereitgestellte Energie ist
schon nach kurzer Zeit verflogen,
und so endet eine kohlenhydratrei-
che Mahlzeit oft in Miidigkeit, Lust-
losigkeit und fehlender Konzen-
tration. Gleichzeitig kommt die Lust
nach noch mehr Kohlenhydraten.
Durch das sehr langsame Anfluten
der Glucose beim Einsatz von Iso-
maltulose steht dem Korper die
Energie liber einen langeren Zeit-
raum zur Verfiigung, was nicht nur
fuir die korperliche sondern auch fiir
die geistige Leistungsfahigkeit eine
entscheidende Rolle spielt.
Ungeféhr 20% der gesamten Ener-
gie, die wir pro Tag aufnehmen, ver-
braucht unser Gehirn. Und weil das
Gehirn die Energie (Glucose) nicht
wie die Muskeln speichern kann, ist
es auf einen stabilen Blutzucker-
spiegel angewiesen. Fallt der Blut-
zucker nach starken Spitzen zu stark
ab, schwinden die Konzentration
und die Leistungsfahigkeit, man
fallt in das sogenannte Mittagsloch.

Lesen Sie weiter auf Seite 12
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Titel watirtich im Gleichgewicht

Wer kennt das nicht? Am
liebsten wiirde man den
Kopf auf die Tischplatte
sinken lassen und ein
kleines Nickerchen halten.
Wenn man also nach dem
Essen fiir den nachsten
Termin fit und hellwach sein
muss, was kann dann besser sein als
eine kraftige, leckere Suppe aus der
GEFRO-Balance-Linie? Die Suppen
machen satt, sind reich an gesun-
dem Gemiise und versorgen, durch
langsame Kohlenhydrate, den Kor-
per mit der notwendigen Energie.
Ubrigens, fiir einen guten Informati-
onsfluss zwischen den Zellen und
Synapsen ist ausreichend Fliissig-
keit besonders wichtig. Zwei bis drei
Liter Wasser braucht der Mensch am
Tag, damit Sauerstoff gut transpor-
tiert werden kann und die Ver-
sorgung des Gehirns ausreichend
gewahrleistet ist.

GEFRO
BALANCE ist
ballaststoft-
reich

12

Sowohl fiir eine gute Suppe als auch
fiir eine herzhafte Sofie gilt: die
Konsistenz muss stimmen. Weder

zu fliissig noch zu zéh sollte sie sein.

Normalerweise nimmt man zum Ab-
binden etwas Mehl oder auch Kar-
toffel- oder Maisstarke. Aber diese
Starken liefern schnelle Kohlenhy-
drate und widersprechen dem
Anspruch nach einer stoffwechsel-
optimierten Mahlzeit.

Das GEFRO-Team hat sich fiir zwei
besondere Inhaltsstoffe entschie-
den: Glucomannan und Inulin.

Die genaue Beschreibung der Stoffe
finden Sie am Ende des Kapitels.
Sowohl Inulin als auch Glucoman-
nan sind Stédrkearten aus dem
Pflanzenreich, die aus langen Ketten
von Zuckermolekiilen aufgebaut
sind. Sie haben eine starke Wasser-
bindungskapazitdt, geben also den
neuen Suppen und Sofden eine
leichte Bindung. Beide Stdrkearten

BALANCE JOURNAL

GEFRO BALANCE,
so einfach und lecker kann
verniinftig Essen sein.

zdhlen zu den wasser-
l6slichen Ballaststoffen.
Ballaststoffe konnen vom
Verdauungssystem des
Menschen nicht aufge-
schlossen werden, d.h. sie
sind weitgehend unver-
daulich. Und trotzdem
sind sie nicht , iberfliissiger Ballast
sondern fiir eine gesunde ausgewo-
gene Erndhrung unverzichtbar. Eine
ballaststoffreiche Kost fordert eine
gesunde Darmtdtigkeit und senkt
das Risiko fiir Herz- Kreislauferkran-
kungen und Dickdarmkrebs.

i

Glucomannan und Inulin werden
aber anders als die herkdmmlichen
Stdrken nicht im Diinndarm aufge-
spalten. Es kommt somit durch den
Verzehr dieser Ballaststoffe nicht zu
einem Anstieg des Blutzucker- bzw.
des Insulinspiegels. Die Stéarken
gelangen unverdaut in untere Darm-
abschnitte und dienen hier den
natiirlichen Bifido-Darmbakterien
als Nahrung. Weniger erwiinschte
Keime und auch Hefepilze werden
dadurch im Wachstum gehemmt.
Es gibt jedoch eine kleine Neben-
wirkung: der Darm muss sich lang-
sam an die neuen Ballaststoffe
gewohnen.

Das GEFRO Journal | Sonderausgabe »Balance«
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Bei den ersten Mahlzeiten kann, bei
empfindlichen Personen, die Darm-
tatigkeit starker angeregt werden
als gewiinscht. Blahungen und
Durchfall kénnen die Folge sein. Bei
einer Kostumstellung auf Produkte
mit Inulin oder auch Glucomannan
sollte man anfangs mit der Por-
tionsgrofie experimentieren und
den Darm langsam an die neuen
Ballaststoffe gewdhnen.

Wie oft stillen wir unseren Hunger
einfach im Voriibergehen, beim
Einkaufen oder auf dem Gehweg?
Die Folge, wir essen zu schnell und
der sinnliche Genuss bleibt auf der
Strecke. Oft wird der Snack, egal ob
das belegte Brotchen oder der
Burger, gar nicht als richtige Mahl-
zeit wahrgenommen. Diese schnel-
len Mahlzeiten sind oftmals zu fett,
salzig oder zu siifR. Viele Snacks ent-
halten zu wenig Ballaststoffe, Vita-
mine und Mineralstoffe und machen
nur kurzfristig satt.

Nur nach der Zubereitung gefragt,
gehoren die neuen GEFRO Suppen-
Pausen sicherlich in die Kategorie:
schnell und unkompliziert.

Die leckeren Suppen werden in
Portionsbeuteln angeboten und

sind in wenigen Minuten servier-
fertig. Sie brauchen nur etwas
Wasser kochen, aufgiefRen, umriih-
ren und geniefien.

Der gesunde
Unterschied

Aber anders als herkommliche Fast
Food Gerichte, sind die GEFRO Ba-
lance Produkte weder zu fett noch
zu sl oder ballaststoffarm. Sie sind
stoffwechseloptimiert und werden
dem Anspruch nach einer ausgewo-
genen Mahlzeit durchaus gerecht.
Zu guter Letzt ein Punkt, der mir
personlich sehr wichtig ist: der sinn-
liche Genuss muss nicht auf der
Strecke bleiben. Egal ob im Biiro, in
der Studentenwohnung oder auch
zuhause. Die GEFRO Suppen-Pausen
kann man zelebrieren. Ein schones
Tischset, Ihre Lieblingssuppen-
schale, ein Loffel und eine schone
Serviette, und dann heif3t es nur
noch Pause machen und genief3en.
Anschlieend geht es dann mit
frischer Kraft weiter im Alltags-
geschaft.

BALANCE JOURNAL
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Rita Hein, Dr. rer. nat., ist selbstéandige
Heilpraktikerin und Ernahrungsberaterin.
Sie promovierte im Fach Naturstoffchemie
und studierte an der Sebastian-Kneipp-
Akademie Gesundheitspadagogik mit
dem Studienschwerpunkt Erndhrung.

Im Herbst 2006 absolvierte sie die Heil-
praktiker-Priifung. Frau Dr. Hein fiihrt
Einzelberatungen durch, leitet Seminare
und halt Vortrage rund um das Thema
Erndhrung. Auch bei Schulkindern ver-
sucht sie regelmaflig das Bewusstsein fiir
eine gesunde Erndahrung zu ,scharfen”.

Service fiir GEFRO-Kunden...

Telefonische Sprechzeiten:
Mo 17 - 19:30 Uhr, Do 9 - 13 Uhr

Beratungs-Telefon: 08331/9595605

schriftlich an:

GEFRO Reformversand KG
Dr. Rita Hein, Postfach 1317,
87683 Memmingen

oder per E-Mail: DrHein@gefro.de
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G‘EFRO Balance Wertvolle Inhaltsstoffe
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Inulin

Inulin ist eine Starkeart, die im Pflanzenreich
weit verbreitet ist. Reich an Inulin sind z.B.
Zichorien, Topinambur (auch Erdapfel oder
Erdbirne genannt), Artischocken, Spargel und
Schwarzwurzeln. Die Stérke ist aus einer
langen Kette aus Zuckermolekiilen aufge-
baut, die aus bis zu 100 Einzelbausteinen be-
stehen kann. Man spricht beim Inulin auch
von einem Mehrfachzucker. Als Lebensmittel-
Zutat wird Inulin iiberwiegend aus der Wurzel
des Chicorée (Zichorie) gewonnen. Chicorée
ist vielen auch als leckerer Salat bekannt.
Obwohl der Unterschied in der Schreibweise
nur in einem Buchstaben liegt, darf das Inulin
nicht mit dem Insulin verwechselt werden.
Wahrend das Insulin unmittelbar auf den
Blutzuckerspiegel wirkt, hat der Verzehr von
Inulin keinerlei Auswirkungen darauf.
Erndhrungsphysiologisch zéhlt man das
etwas siifilich schmeckende Inulin zu den
prebiotischen, wasserloslichen Ballaststoffen.
Prebiotische Ballaststoffe werden mit der
Nahrung aufgenommen, kénnen aber vom
menschlichen Organismus im Diinndarm
nicht aufgespalten werden. Prebiotika gelan-
gen unverdaut in untere Darmabschnitte und
dienen hier den natiirlichen Bifido-Darm-
bakterien als Nahrung. Weniger erwiinschte
Keime und auch Hefepilze werden dadurch
im Wachstum gehemmt. Bei der Verstoff-
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Als Lebensmittel-Zutat wird Inulin
iiberwiegend aus der Wurzel des Chicorée
(Zichorie) gewonnen. Chicorée ist vielen
auch als leckerer Salat bekannt

wechslung von Inulin entstehen kurzkettige
Fettsduren und Milchséure, die zu einer Ab-
senkung des pH-Werts im Dickdarm fiihren.
Durch diese leichte pH-Wert-Verschiebung
wird zusdtzlich die Loslichkeit des Calciums
erhoht und eine verbesserte Aufnahme tiber
die Dickdarmschleimhaut begiinstigt. Durch
eine Quellwirkung wird das Stuhlvolumen im
Darm erhoht und es tritt ein schnelleres
Sattigungsgefiihl ein. Insgesamt wird iiber
die Verstoffwechslung von Inulin die Zusam-
mensetzung der Darmflora positiv beein-
flusst und eine gesunde Darmflora stérkt das
Immunsystem und fordert die Verdauung.
Neben den vielen positiven Eigenschaften
von Inulin gibt es jedoch auch eine kleine
Nebenwirkung: der Verzehr dieses Ballast-
stoffs kann die Darmtatigkeit starker anregen
als gewiinscht. Blahungen und Durchfall
konnen dann die Folge sein. Der empfindliche
Darm muss sich erst einmal an diesen neuen
Stoff gewdhnen. In der Lebensmittelindustrie
wird Inulin auf Grund seiner Eigenschaften in
Brotaufstrichen, Backwaren, Milchprodukten
und Salatsaucen verwendet. Durch die hohe
Quellwirkung bindet Inulin Wasser und kann
als Verdickungsmittel eingesetzt werden.

Der leichte SiiRgeschmack hilft, andere
Siiungsmittel zu reduzieren. Im Mund
vermittelt Inulin einen cremigen, sahnigen
Geschmackseindruck und wird deshalb sehr
gerne in fettarmen Milchprodukten verwen-
det. Inulin liefert pro g nur 2 kcal.
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Glucomannan
Konjakmehl oder Konjak Glucomannan

Bei Glucomannan auch als Konjak-Mannan
bezeichnet, handelt es sich um einen wasser-
l6slichen Ballaststoff, der aus der asiatischen
Teufelszunge, besser bekannt als Konjak-
wurzel, gewonnen wird. Die Konjakpflanze
ist hauptséchlich in Ost-Asien beheimatet.

In der asiatischen Kiiche wird Konjakmehl
seit ca. 1500 Jahren unter anderem auch fiir
die Herstellung von Glasnudeln verwendet.
In der Lebensmittelherstellung wird Gluco-
mannan als Verdickungsmittel, zum Gelieren
und als Fiillstoff eingesetzt.

Wie Inulin ist Glucomannan eine Stérkeart,
die aus einer verzweigten Kette von Zucker-
molekiilen aufgebaut ist. Man spricht auch
von einem Mehrfachzucker oder Poly-
saccharid. Glucomannan zahlt zu den Ballast-
stoffen und zeichnet sich durch eine beson-
ders hohe Quellfahigkeit aus. In der Literatur
wird es als das Naturprodukt mit der hochs-
ten bekannten Wasserbindungskapazitat
beschrieben. Es kann die 50-fache Wasser-
menge seiner Eigenmasse binden. Aus
diesem Grund wird Konjakmehl zunehmend
auch zur Sattigung in didtetischen Produkten
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Glucomannan wird aus der
asiatischen Teufelszunge
(Konjakwurzel) gewonnen

eingesetzt. Durch die hohe Quellwirkung von
Glucomannan wird die Magenentleerung ver-
zogert und ein Sattigungsgefiihl stellt sich
ein. Hier ist aber zwingend erforderlich, dass
geniligend Wasser getrunken wird, damit es
nicht zu einer Verstopfung in der Speiseréhre
oder im Magen kommt.

Wie beim Verzehr von Inulin kommt es auch
bei der Verwendung von Glucomannan weder
zum Anstieg des Insulin- noch des Blut-
zuckerspiegels. Uber den Nutzen von
Glucomannan bei Diabetes, Fettstoffwechsel-
stérungen und Ubergewicht wird zur Zeit in-
tensiv geforscht. Es scheinen sich hier aber
schon deutlich positive Erfolge abzuzeichnen.

Die Verstoffwechslung von Glucomannan ist
wie beim Inulin. Die Stdrke gelangt unverdaut
in untere Darmabschnitte und dient hier den
natiirlichen Bifido-Darmbakterien als Nah-
rung. Weniger erwiinschte Keime und auch
Hefepilze werden dadurch im Wachstum ge-
hemmt.

Es gibt jedoch auch hier eine kleine Neben-
wirkung: der Ballaststoff kann die Darmtétig-
keit starker anregen als gewiinscht.
Bldhungen und Durchfall kénnen die Folge
sein. Bei einer Kostumstellung auf Produkte
mit Inulin oder auch Glucomannan sollte
man darum zu Beginn mit der Portionsgrofie
experimentieren und den Darm langsam an
die neuen Ballaststoffe gewdhnen.

Isomaltulose

Isomaltulose ist ein Naturstoff und wird
durch einen enzymatischen Prozess aus
Riibenzucker gewonnen. Natiirlicherweise
findet sich Isomaltulose in Honig und in
Zuckerrohrsaft. Als Kohlenhydrat zahlt die
Isomaltulose zur Gruppe der Zweifachzucker
oder auch Disaccharide. Wie beim normalem
Haushaltszucker sind die Einzelbausteine
Glucose und Fructose.

Blutzuckerspiegel

M Haushaltszucker
M [somaltulose

Die Grafik zeigt den unterschiedlichen
Verlauf des Blutzuckerspiegels nach dem
Verzehr von normalem Haushaltszucker
und Isomaltulose
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Der Zweichfachzucker
Isomaltulose ist ein Naturstoff
der aus Riibenzucker
gewonnen wird

Obwohl Isomaltulose und Saccharose den
selben kalorischen Wert von 4 kcal pro g auf-
zeigen, bringt der Einsatz von Isomaltulose
als SiiRungsmittel deutliche Vorteile:

Diese Einzelbausteine in der Isomaltulose
sind starker miteinander verbunden als in
der Saccharose. Durch diese spezielle Ver-
kniipfungsart kann die Isomaltulose vom
Korper nur sehr langsam abgebaut werden.
Der Blutzuckerspiegel und damit auch der
Insulinspiegel steigen nur sehr langsam an,
d.h. Blutzuckerspitzen, wie nach dem Verzehr
von normalem Zucker, bleiben aus. Durch das
sehr langsame Anfluten der Glucose steht
dem Korper die Energie iiber einen langeren
Zeitraum zur Verfiigung, was nicht nur fiir die
korperliche sondern auch fiir die geistige
Leistungsfahigkeit eine entscheidende Rolle
spielt.

Isomaltulose ist dariiberhinaus zahnfreund-

lich und hat, anders als andere Zuckerersatz-
stoffe, keine abfiihrende Wirkung.
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Verlieben Sie sich
in ein neues,
unbeschwertes
Korpergefiihl.
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