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Zuckerstoffwechsel: Ernahrung & Weiller Bohnenextrakt

Blutzucker-freundliche Erndhrung

Beispielhafter Erndhrungsplan fiir den Tag

Hier ist ein beispielhafter zuckergesunder Tages-Erndhrungsplan, der nach modernen Erndhrungs-
Prinzipien aufgebaut ist: Er verhindert steile Blutzuckerspitzen, halt den Insulinspiegel niedrig, sorgt
fir langanhaltende Sattigung und lasst der Bauchspeicheldriise echte Erholungspausen.

Frihstick: Der stabile Start in den Tag

Ziel: Ein herzhaftes oder proteinreiches Friihstiick ohne schnellen Zucker — verhindert den
morgendlichen Blutzucker-Crash und HeifShunger am Vormittag.
Option A (Herzhaft & Sattigend):
o Rihrei oder Spiegelei (aus 2—3 Eiern) in etwas Butter oder Olivendl gebraten.
o Dazu reichlich Gemise (z. B. eine Handvoll Baby-Blattspinat, Kirschtomaten und
Schnittlauch) direkt in die Pfanne.
% oder % Avocado fiir gesunde Fette.
Optionale Kohlenhydrat-Beilage: 1 Scheibe echtes Vollkorn-Saatenbrot mit Butter
oder Frischkase.
Option B (SiiBe Alternative — zuckerfrei):
o Griechischer Joghurt (10 % Fett) oder Quark als Protein- und Fettbasis.
o Ein Haufen frische Beeren (Heidelbeeren, Himbeeren oder Brombeeren — sehr
ballaststoffreich, niedriger glykdmischer Index).
o Eine Handvoll Niisse & Samen (Walnisse, Mandeln, geschdlte Hanfsamen, Chia-
Samen) fir Biss, Ballaststoffe und gesunde Fettsaduren.
o Eine Prise Echter Ceylon-Zimtsahne/ Zimt (Zimt unterstitzt die Insulinsensitivitat der
Zellen).

Mittagessen: Die Energie-Tankstelle fir den Nachmittag

Ziel: Die Mahlzeiten-Reihenfolge einhalten (Ballaststoffe/ Gemiise = Protein/ Fett 2>
Kohlenhydrate zum Schluss).
Vorspeise (Der Ballaststoff-Puffer):
o Ein kleiner bunter Beilagensalat (Pfllicksalat, Gurke, Radieschen) mit einem einfachen
Olivendl-Zitronen-Dressing oder Essig-Ol.
Hauptgericht:
o Proteinbasis: Gebackenes Lachsfilet, Hihnchenbrust oder gebratener Tofu/ Tempeh.




o Gemiise satt: Eine groBe Portion gegrilltes oder gediinstetes Ofengemise (z.B.
Brokkoli, Zucchini, Paprika, Fenchel).

o Smarte Kohlenhydrate: 2—-3 Essloffel gekochte Linsen, Kichererbsen, Quinoa oder
Auskiihl-Kartoffeln (resistente Starke).

Abendessen: Entlastung fir die Nacht & erholsamer Schlaf
o Ziel: Leicht verdaulich, eiweiRreich und splirbar kohlenhydratreduziert, damit der Korper
nachts optimal in die Fettverbrennung und Geweberegeneration gehen kann.
e Mahlzeit:
o Eine warme Gemisesuppe oder Brokkoli-Cremesuppe (gebunden mit Mandelmus
oder etwas Sahne statt Mehl) als Magenwarmer.
o Dazu gegrillter Halloumi-Kase, Feta, Frikadellen oder EiweiR-Toppings (z. B. gerdstete
Kirbiskerne).
o Oder: Ein groRer Teller Ofengemise mit Ofenkase/ Feta und frischen Krautern.

Getranke & Essenspausen (Ganz wichtig!)
e Zwischen den Mahlzeiten:
o 4-5Stunden klare Essenspause (kein Snacken, keine Milch im Kaffee, kein Obst, keine
Bonbons/ Safte zwischendurch). So kann der Insulinspiegel wieder vollstandig auf die
Nulllinie absinken.
e Getranke:
o Wasser (still oder spritzig), Krautertees (z. B. Melisse, Pfefferminze, Kamille).
o Apfelessig-Trick: Vor einer kohlenhydratreicheren Mahlzeit 1 Essl6ffel naturtriiben
Bio-Apfelessig in einem Glas Wasser trinken — dampft die Glukosereaktion splirbar ab.

Bewegung nach dem Essen:

e Nach dem Mittag- oder Abendessen ein kurzer 10- bis 15-mindtiger Spaziergang. Die Muskeln
nehmen die Glukose dann direkt iber den insulinunabhdngigen Weg (AMPK / GLUT-4) auf!

So wirkt WeiRer-Bohnen-Extrakt

WeiRer Bohnenextrakt (Phaseolus vulgaris) ist ein pflanzliches Nahrungserganzungsmittel, das vor
allem als sogenannter ,Kohlenhydrat-Blocker” (Carb Blocker) bekannt ist. Es setzt direkt an der
biochemischen Zerlegung komplexer Kohlenhydrate im Verdauungstrakt an.

Wirkung auf den Zuckerstoffwechsel, die Sattigung und das Gewicht

Wirkung auf den Zuckerstoffwechsel
e Hemmung der Alpha-Amylase: Der Hauptwirkstoff im weien Bohnenextrakt ist ein Protein
namens Phaseolamin. Dieses blockiert das Enzym Alpha-Amylase, das im Speichel und im

Bauchspeichelsaft enthalten ist.




e Bremse fiir die ,Zucker-Perlenkette'“: Die Alpha-Amylase (= Enzym der Bauchspeicheldriise)
ist daflir zustandig, lange Starkeketten (Polysaccharide aus Brot, Nudeln, Kartoffeln, Reis) in
kleinere Einheiten aufzuspalten. Wird das Enzym gehemmt, kénnen die Starkeketten nicht
vollstandig in einzelne Glukose-Perlen zerlegt werden.

e Flachere Blutzucker- & Insulinkurven: Da ein Teil der Starke den Diinndarm unverdaut
passiert, schnellt der Blutzuckerspiegel nach starkereichen Mahlzeiten nicht so stark in die
Hohe. In der Folge wird splrbar weniger Insulin ausgeschittet, was Blutzuckerspitzen und
nachfolgende Abstlirze (HeiRhunger) dampft.

Wirkung auf die Sattigung
e Prabiotischer Effekt im Dickdarm: Die unverdauende Starke gelangt in den Dickdarm und
wirkt dort dhnlich wie Ballaststoffe (resistente Starke). Die Darmbakterien fermentieren diese
Starke zu kurzkettigen Fettsduren (z. B. Butyrat, Propionat).
e Sattigungshormone: Diese Garungsprodukte regen die Ausschiittung von Darmhormonen wie
GLP-1 und PYY an, die dem Gehirn Sattigung signalisieren und die Magenentleerung
verlangsamen.

Wirkung auf das Gewicht

e Kalorienreduktion: Durch das Drosseln der Starkeaufspaltung wird ein Teil der
aufgenommenen Kohlenhydrate nicht als Energie aufgenommen, sondern unverdaut
ausgeschieden.

e Fettabbau erleichtern: Ein niedrigerer Insulinspiegel 6ffnet das physiologische Fenster flr die
Lipolyse (Fettverbrennung), da hohes Insulin den Fettabbau blockiert.

e  Wichtig zu wissen: WeilRer Bohnenextrakt hemmt nur die Verdauung von Starke (Komplexe
Kohlenhydrate). Er hat keinen Einfluss auf Einfach- oder Zweifachzucker (Haushaltszucker,
Fruchtzucker, SURigkeiten, Safte).

Dosierung und Anwendung
Fir eine optimale Wirkung ist nicht nur die Menge, sondern vor allem das zeitliche Timing
entscheidend:
e Empfohlene Dosierung:
o In Studien liegt die effektive Dosis meist zwischen 500 mg und 1.500 mg
standardisiertem weiRen Bohnenextrakt (Phaseolamin) pro Mahlzeit.
o Standardisierte Extrakte geben oft die Aktivitdt an (z. B. Phase 2® oder
Mindestaktivitat in Amylase-Hemmeinheiten/All).
e Einnahmehdufigkeit:
o 1- bis 3-mal taglich, jeweils direkt zu den hauptsachlichen starkereichen Mahlzeiten
(z. B. wenn Nudeln, Brot, Kartoffeln oder Reis auf dem Teller liegen).
o Wenn eine Mahlzeit kaum Starke enthalt (z. B. reiner Salat mit Hihnchenbrust oder
ein Rihrei), ist die Einnahme wirkungslos und nicht notwendig.
e Der beste Einnahmezeitpunkt:

1 Kohlenhydrate bestehen aus zusammengeketteten Zuckern — wie eine Perlenkette aus einzelnen Perlen besteht




o ldeal ist 5 bis 15 Minuten VOR der Mahlzeit (oder direkt mit den ersten Bissen)
zusammen mit einem groRen Glas Wasser. Der Enzymhemmer muss bereits im
Magen/Dinndarm prasent sein, wenn die Starke dort eintrifft.

Mogliche Nebenwirkungen & Praxishinweise

Verdauungssymptome: Da die unverdaute Starke im Dickdarm von Bakterien verstoffwechselt
wird, kann es besonders zu Beginn der Einnahme zu leichten Blahungen, Gluckern oder
weicherem Stuhl kommen.

Langfristiger Ansatz: Weiler Bohnenextrakt ist ein sinnvolles Hilfsmittel bei
kohlenhydratreicheren Mabhlzeiten, ersetzt aber keine ausgewogene, ballaststoff- und
eiweilireiche Erndhrungsweise.




