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Weihnachten naht und somit auch die ,fet-
ten Tage" Pldtzchen, Schmalzkuchen, Brat-
wurst, Glithwein und Co. verfiihren uns an
jeder Ecke. Diese haufig sehr unginsti-
ge Kombination aus Zucker, Weizen und
Transfetten fihrt nicht nur zu unbelieb-
ten Fettpolstern, sondern hat auch direkte
gesundheitsschédliche Folgen. So erhsht
jene Mischung u.a. das Risiko fur die Ent-
stehung von Herz-Kreislauferkrankungen
und schwacht unser Immunsystem - was
wir gerade in diesen Zeiten nicht gebrau-
chen kénnen.

Transfette sind kinstlich gehdrtete Fet-
te, die vor allem in verarbeiteten Lebens-
mitteln vorkommen. Also insbesondere
in Backwaren, Fastfood, Fertiggerichten,
StRwaren, Frittiertem und prinzipiell in
allen knusprigen, industriellen Lebensmit-
teln. Sie werden als Hauptausloser fir Ar-
teriosklerose und Herzinfarkte diskutiert.
Raffinierte, also verarbeitete Kohlenhy-
drate wie Zucker und Weimehlprodukte

erhéhen den Blutzuckerspiegel, was wie-
derum zu einer Insulinausschittung aus
der Bauchspeicheldrise fihrt, damit der
Zucker aus dem Blut in die Zellen aufge-
nommen werden kann. Wenn wir den Blut-
zucker nicht direkt verbrennen, lagern wir
ihn als Fett ein. Solange Insulin im Spiel
ist, ist die Fettverbrennung gehemmt. Eine
dauerhafte erhohte Kohlenhydratzufuhr,
vor allem an verarbeiteten Kohlenhydra-
ten, fiihrt aber nicht nur zu Ubergewicht,
sondern auch zu Entziindungen auf mole-
kularer Ebene und zur Insulinresistenz und
bildet damit die Basis samtlicher Zivilisa-
tionserkrankungen wie Diabetes mellitus,
Fettleber, Arteriosklerose, Bluthochdruck
uvm.

Ziel einer gesunden Erndhrung ist es also
zum einen, den Blutzuckerspiegel und so-
mit die Insulinausschiittung so gering wie
moglich zu halten und zum anderen un-
verarbeitete, natiirliche und nahrstoffrei-
che Lebensmittel zu bevorzugen. Fertig-

gerichte jeglicher Art sollten vermieden
werden.

Auf Leckereien verzichten miissen Sie des-
halb aber nicht. Es gibt gute Alternativen.
Selbst zu kochen und zu backen ist dabei
besonders wichtig. Denn dann wissen
Sie genau, was in lhrem Essen drin steckt
und Sie kdnnen die Qualitat Ihrer Zutaten
selbst bestimmen.

Statt normalem Zucker (400 kcal pro 100 g)
kann man beispielsweise Stevia, Erythrit
oder Xylit verwenden, die gewisse gesund-
heitliche Vorteile gegentiber gewdhnli-
chem Haushaltszucker bieten. Aber auch
diese sollten nicht im UbermaR verzehrt
werden, da sich gréRere Mengen ungtins-
tig auf die Darmflora auswirken. Ziel soll-
te es sein, langsam seinen StiRhunger und
somit auch sein Zuckerlevel zu reduzieren
und sich folglich Stuck fur Sttick vom Zu-
cker zu entwohnen. Stattdessen kdnnen
Sie mit weihnachtlichen Gewdlrzen wie
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1 Bio-Orange in Scheiben
3 Bio-Zitronen-Scheiben
2 Zimtstangen

6 Nelken

4 Sternanis

2 EL Honig
Nach Geschmack Kardamom

Den Wein in einem Topf tber
mindestens 1 Stunde mit den Zutaten
erwarmen, nicht kochen.

Zimt, Kardamom, Nelken oder Piment den
Geschmack verfeinern.  Mehl, insbeson-
dere Weimehl, ist nicht zu empfehlen.
Vollkorn, speziell in Form von Dinkel- oder
Roggenmehl, ist zwar aufgrund des hohe-
ren Nahrstoffgehalts eine bessere Alterna-
tive, fiihrt aber letztlich zu derselben Blut-
zuckererhthung. Noch bessere Mehlalter-
nativen sind beispielsweise Mandelmehl
und Kokosmehl. Wichtig ist es, moglichst
alle Zutaten in Bio-Qualitét zu kaufen.

Stevia

@ wird aus den Blattern der Stevia-
pflanze gewonnen

® bis zu 450 Mal stiRer als Zucker
o enthilt keine Kalorien

® hat einen leicht lakritzartigen
Geschmack

@ als Flissigkeit, Granulat oder Pulver
im Handel erhaltlich und ist vielseitig
einsetzbar

1 Flasche trockenen Bio-Rotwein

Aber Achtung: Alkohol in gré@gren
Mengen schadet der Gesundheit!

Mehlalternativen

Kokosmehl

® duftet wunderbar nach Kokos und
bringt dadurch immer etwas Urlaubs-
feeling mit

@ wird aus dem getrockneten Frucht-
fleisch von Kokosniissen hergestellt

® bindet sehr viel Flussigkeit, daher
weniger als die Halfte der normalen
Weimehlmenge dosieren

® pro 100 g 22g Kohlenhydrate,
18 g EiweiR, 16 g Fett, 42 g Ballast-
stoffe

Zuckeralternativen

Erythrit

® gehort zu den Zuckeralkoholen

@ ist fast kalorienfrei (20 kcal pro 100g)

® kommt in natirlicher Form in reifen
Friichten sowie in Kédse und Pistazien
vor

o wird fiir die Lebensmittelindustrie
durch Fermentierung mittels osmo-
philer Pilze gewonnen

® besitzt im Vergleich zum Zucker etwa
70-prozentige StiRkraft

Auch ein Glaschen Gliihwein gehort zu
Weihnachten dazu. Den ,billigen Fusel“
sollten Sie allerdings tunlichst meiden.
Auch hier gilt die Devise: besser selbst
machen!

Mandelmehl

® besitzt im Vergleich zu Weizenmehl
nur 1/10 der Kohlenhydrate

® pro 100 g7 g Kohlenhydrate,
36 g Eiweil3, 12 g Fett

® weiles entdltes Mandelmehl kann
11 wie Weilmehl ersetzt werden

® alternativ zum Mandelmehl kann man
auch gemahlene Mandeln aus der
Backabteilung kaufen

Xylit

@ wird aus Xylose (Holzzucker) herge-
stellt

@ auch als Birkenzucker bekannt

@ hat die gleiche StiRe wie Haushalts-
zucker

o liefert 40 Prozent weniger Kalorien als
Zucker (240kcal pro 100 g)

® SuRe wird vom Korper nicht vollstan-
dig aufgenommen

GenieRen Sie die Weihnachtszeit und
bleiben Sie gesund!

DR. MED. CONSTANZE LOHSE

Fachérztin fiir Allgemeinmedizin mit Schwer-
punkt Erndhrungsmedizin, Sportmedizin und
orthomolekularer Medizin

Praxis Berliner Allee: Hausarztpraxis fiir Pra-
ventivmedizin und individuelles Gesundheits-
management

www.praxis-berliner-allee.de



_ Zimtsterne

100g Gemahlene Haselnlsse
100g Gemahlene Mandeln
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LIVE-ONLINE-SEMINAR ZUM THEMA
ERNAHRUNG

Mit Vitaminen und Mineralstoffen fit durch den Winter - Schwindel oder
Wissenschaft?
Dienstag, 15. Dezember 2020; 17:30 Uhr

Sind wir tiber die Nahrung ausreichend mit Nahrstoffen versorgt? Erfahren Sie, ob Nahrungserganzungsmittel sinnvoll sein
kénnen oder doch nur ,,Geldmacherei“ sind. Welche Lebensmittel versorgen Sie mit den wichtigsten Vitaminen?

Und worauf sollte man speziell im Winter achten? Diese und viele weitere Fragen beantwortet Frau Dr. Constanze Lohse,
Fachdrztin fiir Allgemeinmedizin mit Schwerpunkt Ernghrungsmedizin und Mikronghrstoffmedizin, im Online-Seminar am
15.12.2020 um 17:30 Uhr.

Bitte melden Sie sich hierzu per Email unter info@herzinform.de an. Sie erhalten daraufhin den Zugangslink sowie eine
Kurzanleitung zur Nutzung von Zoom. Das Seminar ist kostenlos und dauert voraussichtlich ca. 75 Minuten.



