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Diabetes (Typ 2, frither ,,Altersdiabetes” genannt) ist aktuell die Krankheit mit den héchsten Zu-
wachsraten in der westlichen Welt. Was die wenigsten wissen: Diabetes beginnt manchmal schon
lange, bevor der Arzt die Krankheit so bezeichnet: Jahre vor der offiziellen Diagnose kann der Kor-
perschon schleichend die Fihigkeit verlieren, das von der Bauchspeicheldriise produzierte Insu-
lin zu nutzen (dieser Zustand wird ,,Prddiabetes* oder ,,Diabetesvorstufe“ genannt). Die Ursache
dafiir sind zumeist fehlende Ndihrstoffe und Enzyme, die das Insulin verwertbar machen. Die
Heilpraktikerin Ina Gutsch aus Berlin hat daher ein Erndhrungskonzept entwickelt, das dem Kor-
per auf natiirliche Weise hilft, Insulin wieder effizient zu nutzen und den Blutzuckerspiegel ins
Gleichgewicht zu bringen. Es hilft auch dann, wenn der Betroffene bereits Insulin spritzt, ja es un-

terstiitzt den Organismus sogar bei einem Typ 1 Diabetes (friiher,, Jugenddiabetes). mk

iabetes mellitus* ist
der Fachbegriff fiir die
so genannte Zucker-
krankheit. Der Korper des Be-
troffenen kann den in der Nah-
rung enthaltenen Zucker nicht
mehr schnell genug (aus dem
Blut) abbauen** und in die Zel-

len transportieren.

Statt dessen lagert er sich an un-
geeigneten Stellen ab, wie zum
Beispiel den roten Blutkorper-
chen, den Blutgefaflen oder
den Nerven. Dies kann zu weit-
reichenden (Folge-) Beschwer-
den fithren: von Miidigkeit und
Muskelschwiéche tiber Durch-
blutungsstérungen der Beine
bis zum Versagen von Nieren
oder Nervenfunktionen.

In den westlichen Léndern ist
heute bereits mehr als jeder
Zehnte von dieser Erkrankung
betroffen — mit steigender Ten-
denz. In Landern, in denen der
Diabetes friher fremd war, ent-
wickelt er sich zunehmend mit
dem Einzug der westlichen Er-
ndhrung, wie zum Beispiel ak-
tuell in China.

Als Hauptursache der Erkran-
kung werden zumeist die Er-
nahrung und die Lebensfiih-
rung genannt, manchmal auch
die Gene. Die schulmedizini-
sche Therapie konzentriert sich
darauf, den Blutzuckerspiegel
durch Medikamente im Gleich-
gewicht zu halten und Folgeer-
krankungen vorzubeugen.

Wenn aber Erndhrung zu den
wichtigsten Ursachen zahlt,
miisste doch auch eine Ernih-
rungsumstellung oder Ernih-
rungstherapie helfen konnen.

*Diabetes mellitus (der): Im Volksmund
LZuckerkrankheit” genannt. Wortbedeu-
tung eigentlich: ,Das SuRBe geht hin-
durch” (Zucker wird vom Kérper nicht ver-
wertet und Uber den Urin wieder ausge-
schieden), zu griech: diabainein: hin-
durchgehen, hindurchflieen und melli-
tus: honigsuR.

**Zucker wird mit Hilfe des in der Bauch-
speicheldrise gebildeten Hormons Insu-
lin (siehe auch dortige FuRnote) aus
dem Blutabgebaut. Im Wesentlichen voll-
zieht sich der Zuckerabbau mit Hilfe von
Insulin auf drei Wegen: (1) indem der Zu-
cker in die Muskeln gebracht wird, wo er
als Kraftstoff-/Brennstoff-/Energievorrat
dient, (2) indem er in Speicherfett umge-
wandelt wird (also Fettgewebe vermehrt)
und (3) indem er zur Zwischenspeiche-
rung indie Leber gebracht wird.
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Erndahrungsumstellung bzw. Er-
nahrungstherapie misste in
der Lage sein, den Blutzucker
besser auszubalancieren und
auch den Ursachen der Erkran-
kung entgegenzuwirken.

Kann das funktionieren? Wenn
man die erndhrungstherapeuti-
schen Forschungsergebnisse
der letzten rund 100 Jahre stu-
diert, kann die Antwort nur
LJA!“ lauten. Begeben wir uns
gemeinsam auf Spurensuche...

Die Bedeutung des
Spurenelementes Chrom

Der Laie bringt den Diabetes
vor allem mit einem Mangel
des Hormons Insulin* in Ver-
bindung. Ein solcher Mangel
liegt jedoch beim Diabetes
Typ 2 (von dem 90 Prozent aller
Diabetiker betroffen sind), in
den meisten Féllen aber erst im
fortgeschrittenen Stadium vor.

Im Anfangsstadium des Diabe-
tes liegt sogar eher zu viel Insu-
lin vor, das jedoch eine einge-
schrankte Wirkung hat. Dies
kann u.a. an einem Mangel des
Spurenelementes Chrom III*
und des Zucker spaltenden En-

Diabetes Typ 1 oder 2

Naturreis

Paranuss

das dem Insulin dabei hilft, den Zucker aus dem Blut abzubauen. Chrom-
mangel kann durch die Stérung des Zuckerstoffwechsels Diabetes auslésen.
Gewdhnlich herrscht Chrom-Mangel gerade bei den Menschen vor, die das
Spurenelement am nétigsten brauchen. Der Mangel verstarkt sich, weil nied-
rige Chrom-Spiegel das Verlangen nach Zucker erhéhen; je mehr Zucker wir
aber zu uns nehmen, desto mehr werden unsere Chrom-Vorrate abgebaut
(zu Chrommangel siehe auch unsere Mineralstoff-Depesche 19/2012).

zyms Amylase* liegen. Chrom
I1I ist Bestandteil des sog. ,,Glu-
kosetoleranzfaktors* und somit
wichtig fir den Abbau des
Zuckers aus dem Blut. Chrom
[T ist tiberdies ein wichtiger Be-
standteil des Kohlenhydrat-,
Fett- und Eiweifistoffwechsels
und zudem notwendig fiir die
Enzymproduktion. Enzyme
gibt es in unterschiedlichster
Auspragung und Menge, sie

Diabetes Typ 1
(friher ,Jugend-Diabetes”)

Hier wird von der Bauchspeicheldri-

se deutlich zu wenig oder gar kein In-

sulin produziert. Es kommt typi-
scherweise zu starkem Durst, haufi-
gem Wasserlassen,

stungsabfall, einem geschwachten
Immunsystem und zur Gewichtsab-
nahme. Der Beginn der Erkrankung

geht haufig mit einem akuten Infekt

der Bauchspeicheldrtse einher.

korperlicher
Schwache und einem drastischen Lei-

Diabetes Typ 2
(frither , Alters-Diabetes”)

Hier kann die Insulin-Produktion an-
fangs fast normal oder nur leicht ver-
mindert sein. Die Menge reicht je-
doch nicht aus, um die verzehrten
Kohlenhydrate zu verwerten. Zu Be-
ginn besteht meist Ubergewicht,
standiger Hunger, Energiemangel
und ein geschwachtes Immunsys-
tem. Im fortgeschrittenen Stadium
kann es auch zu einem vélligen Insu-
linmangel kommen wie bei Typ 1.

sind an fast jedem Stoffwech-
selprozess beteiligt.

Nahrungsmittel, die reich an
Chrom sind, unterstiitzen die
Zuckerverwertung und die all-
gemeine Verwertung von

*Insulin: Ein Hormon, das in den sog.
Beta-Zellen der Bauchspeicheldriise pro-
duziert wird. Diese Beta-Zellen befinden
sich in inselartigen Ansammlungen, die
s0g. ,Langerhans-Inseln®, die nach ihrem
Entdecker Paul Langerhans benannt wur-
denund von denen das Insulin seinen Na-
men hat (lat. insula: Insel). Die Hauptauf-
gabe von Insulin ist es, mit seiner ,Schlls-
selfunktion* dem Zucker den Eintritt ins
Zellinnere zu ermdglichen; so kénnen vor
allem Leber und Muskeln in kurzer Zeit
grofRe Mengen Zucker aufnehmen.

*Chrom Il (Chrom drei): Eine der For-
men, in der wir Chrom als Spurenelement
zu uns nehmen; chemische Verbindung
von Chrom und Sauerstoff (chemisch
Cr,0,), umgangssprachlich Chromoxid.
,Chromkiller* sind u.a. Zucker und WeiR3-
mehl. Bei vermehrter sportlicher Aktivitat,
kérperlichem und psychischem Stress, In-
fektionskrankheiten, Schwangerschaft
und im Alter wird mehr Chrom verbraucht.
Als Faustregel gilt, dass bei jeder Aktion,
bei der mehr Blutzucker verbraucht wird,
auch mehr Chrom benétigt wird. Chrom
tragt dazu bei, den Hunger zu normalisie-
ren, Essgeluste zu vermindern, HeiRhun-
ger abzumildern. Wer zuckerslchtig ist,
sollte es mit hochwertigen Chrom-
nahrungserganzungsmitteln probieren
bzw. vermehrt chromhaltige Nahrungs-
mittel zu sich nehmen (s. oben).
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Nahrstoffen. Chromreiche Nah-
rungsmittel sind u. a. Apfel, Ar-
tischocken, Bananen, Birnen,
Bierhefe, Brokkoli, Eier, grime
Bohnen, griine Paprika, Kartof-
feln, Linsen, Melasse, Natur-
reis, Niisse, Pilze, Spinat und
Weizenkeime.

Verdauungsenzyme -
die Partner des Insulins

Nicht nur das Hormon Insulin,
sondern auch Zucker spaltende
Enzyme wie die 0.g. Amylase*
(und weitere) werden in der
Bauchspeicheldriise produ-
ziert. Dieser ortliche Zusam-
menhang lasst einen biochemi-
schen Bezug zwischen beiden
Stoffgruppen erahnen. So ist es
wichtig zu wissen, dass nicht
nur das Insulin, sondern auch
das Enzym Amylase in der Lage
ist, den Blutzucker zu senken.

Das konnte sowohl fiir das Inji-
zieren von Amylase als auch
far den Verzehr von Amylase
nachgewiesen werden. Das be-
deutet also, dass an der vor-
dersten Front des Zucker-
stoffwechsels nicht nur Insulin
benoétigt wird, sondern auch
Chrom, Amylase sowie einige
weitere Substanzen.

*Amylase: Ein Enzym, das groRRe Zucker-
molekiile in kleinere Bestandteile aufspal-
tet (gr.: amylon: Starke und Endsilbe -ase,
die generell fir Enzyme verwendet wird).

*Glukosetoleranzfaktor (GTF): chemi-
sche Verbindung aus Chrom lll, Vitamin
B3 (Nikotinsaure) und drei kdrpereigenen
Aminosauren. Der GTF aktiviert das In-
sulin im Kérper. Fehlt einer der Bestand-
teile des GTF wird die Wirksamkeit des In-
sulins stark herabgesetzt. In der Folge
schwimmt der Zucker langer als nétig im
Blut und bildet mit anderen Molekulen un-
|6sliche Stoffe, welche die Blutgefalie ver-
stopfen und diverse Stérungen ausldsen.

*Protease: Eine Gruppe von vielen ver-
schiedenen Enzymen, das grof3e Protei-
ne inkleinere Bestandteile zerlegt (zu Pro-
tein und Endung -ase fiir Enzyme, manch-
mal auch Proteinase genannt).

Das Enzym Amylase* spaltet von
groRen Kohlehydratmolekiilen
kleine, vom Korper verwertbare
Zuckerteile ab, die dann

ins Blut abgegeben werden.

Kohlenhydrat
(z.B. Starke)

%‘;‘mylase
/ (Schere)

&uckermolekﬂle

Wenn der Zuckerspiegel im
Blut steigt, produziert die
Bauchspeicheldrise Insulin.
Das Insulin sorgt dann dafir,
dass die Zuckermolekile

die Zellwand passieren kénnen
und ins Zellinnere gelangen.

Insulin

Zellwand

Lage der Bauchspeicheldriise
im menschlichen Kérper

5 B

Wenn also Insulin nicht mehr
zu wirken scheint, sollte iiber-
pruft werden, ob (noch) genug
Enzyme —insbesondere Amyla-
se — gebildet werden. Denn ist
nicht genug Amylase vorhan-
den, kann das Insulin seine
Funktion nicht ausfithren und
wird mit der Zeit ,,unwirksam®.

Auch das Fehlen von Protea-
sen*, einer anderen Enzym-
form, die fur die Eiweiflverdau-
ung wichtig ist, kann zum Insu-
linmangel oder zu dessen Un-
wirksamkeit beitragen. Protea-
sen sind namlich fir die Her-
stellung des Insulins selbst
wichtig und wirken auch Ent-
zindungen entgegen.

In der Erndhrungstherapie
kann der gezielte Verzehr von
amylase- und proteasehaltigen

Lebensmitteln wie Ananas,
Papaya oder Nahrungsergin-
zungen (,,Enzymkapseln“) hel-
fen, den Blutzuckerspiegel aus-
zugleichen. Damit wird gleich-
zeitig die korpereigene Enzym-
produktion unterstiitzt.

Da, wie bereits erwahnt, auch
das Chrom III {iber den Gluko-
setoleranzfaktor mit dem Stoff-
wechsel der Kohlenhydrate in
Verbindung steht, sind beide
Wege — Enzymtherapie und er-
hohte Chromaufnahme - in
Kombination sehr sinnvoll und
bilden eine wichtige Basis fiir
die nattirliche und nachhaltige
Diabetestherapie.

Dies gilt tibrigens fiir beide Di-
abetestypen (siehe Kasten),
auch wenn ein absoluter Insu-
linmangel vorliegt, wie beim
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Typ 1, also gar kein oder nur
noch wenig Insulin produziert
wird. Gerade hier werden ver-
mehrt Enzyme benotigt, um die
vielfaltigen Funktionen des be-
reits geschwiéchten Stoffwech-
sels zu unterstiitzen.

Bikarbonat - das
korpereigene Basenpulver

Eine weitere Substanz, die in
der Bauchspeicheldriise gebil-
det wird, ist das basische Natri-
umbikarbonat*. Es ist wichtig,
um den Sauregehalt der Darm-
schleimhaut zu regulieren und
erhohtem Sdureaufkommen im
Korper* * vorzubeugen.

Dies ist besonders fiir den fort-
geschrittenen Diabetiker von
Bedeutung — aber auch zur Vor-
sorge. Wird zu wenig Bikarbo-
nat produziert, muss der Kor-
per die anfallenden Sauren auf
andere Weise puffern oder neu-
tralisieren. Dies kann zu einem
Mangel an Sauerstoff oder an
Mineralstoffen fithren und
auch zu einer verminderten
Durchblutung, was vielfaltige

Depesche 04/2014: ,NATRON —der fastin
Vergessenheit geratene Alleskdnner flr
Wohlbefinden, Kiiche, Haushalt und Ge-
sundheit” beschreibt etwa 50 verschiede-
ne Anwendungen von Natron in allen nur
erdenklichen Bereichen. 16 S., € 3,60

0477 .

i )
"RON

e T N
Der (fast) in Vergessenheit gerateng

Alleskanner fur Wohlbefinden, = =
Kiche, Haushalt und Gesundheit i

Folgebeschwerden nach sich
ziehen kann.

Natrium- und Kaliumbikarbo-
nat* (z.B. als Nahrungsergin-
zung) konnen helfen, die Sau-
reregulation und die Durchblu-
tung des Korpers zu unterstiit-
zen. So kann der von Diabetes
betroffene Korper direkt und in-
direkt entlastet werden.

Raus aus Zuckerschaukel
und HeiBhungeranfidllen

Um dem Diabetes entgegenzu-
wirken, sind sowohl einzelne
Substanzen von Bedeutung als
auch die dufleren Umstande
der Ernahrung.

Besonderes Augenmerk ver-
dient hier die so genannte Blut-
zuckerschaukel (siehe Abbil-
dung unten). Diese kennen wir
alle als Heiflhunger, auch wenn
wir nicht an Diabetes erkrankt
sind. Heilhunger ist das typi-
sche Signal fiir eine Unter-
zuckerung, also das Unter-
schreiten eines Mindestzucker-
gehaltes des Blutes.

Wenn wir Heiflhunger haben,
miissen wir innerhalb kirzes-
ter Zeit etwas essen, um nicht
hochgradig nervos oder gar ohn-
maéchtig zu werden. Der typi-
sche Diabetiker des Typ 2 kennt
diese Blutzuckerschwankun-
gen nur zu gut.

Deshalb hat er immer etwas Ess-
bares dabei. (Der Typ-1-
Diabetiker neigt nicht zu Heif3-
hunger, erlebt aber dennoch
héufig Unterzuckerungen, die
zu Ohnmacht fithren konnen.)

Die Hauptmahlzeiten des typi-
schen Typ-2-Diabetikers sind
oft relativ klein und er ernéhrt
sich hauptséachlich von Klei-
nigkeiten, die er iiber den gan-
zen Tag verteilt zu sich nimmt.

Genau hier scheint eine der
Hauptursachen des Typ-2-
Diabetes zu liegen: Die Bauch-
speicheldriise ist ndmlich da-
rauf angewiesen, zwischen den
Mahlzeiten mindestens vier
Stunden Pause zu haben, um
wieder neue Verdauungsenzy-
me produzieren zu konnen.

Schaubild: die ,Zuckerschaukel® (durchgehende Linie)

- -
- & ="
L A

Konsum von

normales, Der Korper
leicht SuRigkeiten, leitet sofort
schwankendes  raff. Zucker, = GegenmaR-
Niveau Limonaden nahmen ein,
des Blutzucker-  etc.. Der Blut- indem er
spiegels zuckerspiegel Insulin aus-

schnellt rapide schittet, das

und markant den Zucker

in die HGhe.  in seine
Speicherform
Jotarke”
verwandelt.

--...
-

Dadurch,

Wer nun den
dass der Fehler macht,
Zucker dieses ,Energieloch®
in Starke wiederum durch siiRen
umgewan-  Nachschub auszugleichen,
delt wird, puscht sich zwar kurzfristig

sinkt der
Blutzucker-

und schnell in die Hohe,
fallt aber kurz darauf in ein
spiegel und um so tieferes ,Loch”.
man fallt Das ist die Ursache von

in ein ,Ener- Heilhunger.

gieloch*.
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Wird diese Phase bereits nach
ein oder zwei Stunden unter-
brochen, fihrt dies irgend-
wann zu einem chronischen En-
zymmangel und einer Ein-
schrankung der Verdauungs-
fahigkeit, auch in Bezug auf
den Blutzuckerabbau.

Um jedoch die Zeit von minde-
stens vier Stunden aushalten
zu konnen, braucht es einen
stabilen Blutzucker, der sowohl
langsam ansteigt als auch lang-
sam abfallt. Dies kann leicht er-
reicht werden, wenn der sog.
Glykdmische Index* (GI) der
Speisen bertiicksichtigt wird.

Der typische Typ-2-Diabetiker
liebt Brot und Brotchen sowie
weitere Weillmehlprodukte
(Nudeln, Pizza, Kuchen, etc.)
Diese haben einen hohen Gly-

*Natriumbicarbonat: im Volksmund oft
verkirzend ,Bikarbonat® oder einfach
auch ,Natron® genannt, korrekt eigentlich
Natriumhydrogencarbonat (Natriumsalz
der Kohlensaure), chemisch NaHCO,. im
Korper reagiert es basisch und wird dazu
benutzt, um (u.a.) Sauren des Stoffwech-
sels zu neutralisieren. Ausfiihrliches da-
zuinunserer Natron-Depesche 04/2014.

**Im menschlichen Stoffwechsel entste-
hen sozusagen als Abfallprodukt der Ver-
dauung und der Muskeltatigkeit usw. lau-
fend Sauren, die dann u.a. durch Natri-
umbicarbonat abgepuffert (ausgeglichen
bzw. neutralisiert) werden muissen. Nahe-
res dazu findet sich in unserem Themen-
hefter Entsauerung.

*Kaliumbikarbonat: eigentlich Kalium-
hydrogencarbonat, Kaliumsalz der Koh-
lensaure, chemisch KHCO,. Es reagiert
wie Natron ebenfalls basisch und dientim
Korper gleichfalls als Saurepuffer.

*Glykédmischer Index, kurz ,Glyx“
oder Gl: MaRzahl, die angibt, wie sehr
ein kohlenhydrathaltiges Lebensmittel
den Blutzuckerspiegel in die Hohe stei-
gen lasst. Je hoher der Glyx, desto
héher und langer treibt das jeweilige
Lebensmittel den Blutzuckerspiegel in
die Hohe. Der Spitzenwert ist Trauben-
zucker mit einem Gl von 100. Hohe Glyx-
Werte liegen von 70-100 (z.B. SuRigkei-
ten, Baguette, Bier), mittlere von 50-70
(Reis, Musli), niedrige unterhalb von 50
(Linsen, Vollkornbrot, Erdnisse). Aus-
fuhrliche Glyx-Tabellen aller Lebensmit-
tel finden sich im Internet.
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Einfache Kohlenhydrate, StRes, zuckrige WeilRmehlprodukte
usw. weisen einen hohen glykamischen Index* auf, schieRen
also den Blutzuckerspiegel schnell und extrem in die Hohe.
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Ina Gutsch, Heilpraktikerin
»Diabetes — die wahren
Ursachen erkennen und
erfolgreich behandeln.“

Das ganzheitliche Handbuch
fiir Patienten und Therapeuten.

Ina Gutsch

Diabetes

Die wahren Ursachen
erkennen und
erfolgreich behandeln

Das ganzheltlichn Handbaich Hir

Patienten und Therapeuten

Hans-Nietsch-Verlag,
393 Seiten, gebunden, € 19,90
ISBN: 978-3-86264-244-1.

~w— Erhaltlich bei Sabine Hinz
www.sabinehinz.de

WAKS NIETBCH-VERLAD

beschéaftigt sich seit vielen Jahren intensiv mit dem Krankheitsbild

,Diabetes” in all seinen Erscheinungsformen. Auf der Grundlage
ausgewahlter wissenschaftlicher Forschungen der letzten 100 Jahre sowie
ihrer 20-jahrigen Erfahrung in der naturheilkundlichen Behandlung chroni-
scher Erkrankungen hat sie ein Konzept fiir die ganzheitliche Diabetes-
Therapie entwickelt.
Mit diesem Ansatz kann die Krankheit in jedem Stadium positiv beeinflusst
werden: beginnend bei Ubergewicht bzw. Pradiabetes liber die Manifesta-
tionsphase bis hin zu den Folgeerkrankungen. Das ganzheitliche Therapie-
konzept basiert auf einer eingehenden Diagnose des Stoffwechsels und der
Organfunktionen sowie der Ernahrungs- und Lebensgewohnheiten.
Praktische Regeln fur den Alltag sowie Ernahrungsumstellung helfen nach-
haltig. AuRerdem kommen Mikronahrstoffe gezielt zur Starkung der Organe
und naturheilkundliche Praparate zum Ausgleich verschiedener Stoffwech-
selprozesse zum Einsatz. Die Anwendungen werden Uberwiegend von den
Betroffenen selbst umgesetzt.

Die Heilpraktikerin und medizinische Fachautorin Ina Gutsch

Inhaltliche Schwerpunkte:

 Dem Kreislauf aus Heilhunger, Uber- und Unterzuckerung entkommen;

* Vollegefuhl und Sodbrennen vermeiden;

» chronischen Entziindungen entgegenwirken;

« der Insulinresistenz entgegenwirken;

» die Produktion von Verdauungsenzymen und Verdauungshormonen
anregen bzw. die Versorgung sicherstellen sowie

« den Insulinbedarf senken kdnnen.

Mit diesem fir jedermann sehr versténdlich geschriebenen Handbuch er-
halten Betroffene ein tieferes Verstandnis der Zusammenhange der Erkran-
kung und ihrer Entstehung und Therapeuten bekommen einen praktischen
Leitfaden fir Diagnose und Therapie an die Hand.



kdmischen Index (GI), lassen
den Blutzucker schnell anstei-
gen und auch schnell wieder
absinken, weil direkt nach dem
Verzehr das Insulin ausge-
schiittet wird (siehe Schaubild
Zuckerschaukel).

Die Folge ist erneuter Hunger
und — zumeist — ein Vielfaches
der eigentlich benotigten Kalo-
rienaufnahme. Mit einem
Bruchteil dieser Kalorien kann
der Diabetiker aber auskom-
men, wenn er Speisen mit ei-
nem niedrigen Glykdmischen
Index auswihlt.

Dies sind zum Beispiel ein
Grofdteil der Obst- und Gemii-
sesorten, Pilze und Naturreis.
Bei der Auswahl helfen ein-
schlégige Tabellen, die auch im
Internet verfiigbar sind.

Depesche 16/2010:,,Griine Smoothies flir
Power, Fitness und Gesundheit® war eine
der beliebtesten Depeschen. Smoothies
sind Mixgetrénke aus ganzen pdurierten
Frichten. ,GRUNE" Smoothies deshalb,
weil in ihnen auch griine Salate, Krauter
und Wildpflanzen piriert werden. ,Warum
um alles in der Welt sollte man Salate oder
Gemdse purieren und trinken?* Nun, griine
Pflanzen sind (zus. mit Friichten) von Natur
aus des Menschen Hauptnahrungsmittel —
roh verzehrt ein reines Lebenselixier, rand-
voll mit Vitalstoffen, Mineralien und hoch-
wertigen Proteinen in einem fir den Men-
schen optimalen Verhaltnis; ihr Chlorophyll
wirkt blutverbessernd und schenkt Energie
und Lebenskraft. Sie (oder Ihre Kinder) mo-
gen rohes Griinzeug nicht so sehr? Dann
sind griine Smoothies ideal!

[y —
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Damit der Korper sich auf den
verminderten Kalorienbedarf
umstellen kann, ist es wichtig,
jede Mahlzeit mit etwas Ei-
weiflhaltigem zu beginnen.

Dies konnen einige Bissen
Fleisch, Fisch, Ei, Kédse oder
auch Nisse sein. Auch die Zu-
gabe von etwas gutem, naturbe-
lassenen Speisedl (nach der Zu-
bereitung) verbessert den Gly-
kdmischen Index der Speisen
und sorgt fiir ein langer anhal-
tendes Sattigungsgefiihl.

Rohkost fiir Diabetiker

Kommen wir nun zur ,,Konigs-
disziplin“ der Ernahrungsthe-
rapie fur Diabetiker. Fiir viele
Diabetiker ist Rohkost ideal —
insbesondere in Form der Gri-
nen Smoothies. Hierfiir werden
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Frisch zubereiteter griiner Smoothie mit
Vinze, Ananas, Banane,
dbeere und Mandelmus.

Obst und griines Blattgemiise
in einem Hochleistungsmixer
zusammen mit Wasser piiriert —
mit mindestens 32.000 Umdre-
hungen pro Minute (siehe
Smoothie-Depesche 16/2010).

Der Vorteil liegt darin, dass alle
rohen Obst- und Gemiisesorten
randvoll mit Enzymen sind.
Griines Blattgemiise wie Man-
gold, Spinat oder Staudenselle-
rie enthélt auch hochwertiges
Eiweifs und Chlorophyll, das
fiir die Blutbildung wichtig ist.

Die Griitnen Smoothies verdau-
en sich gewissermaflen selbst
und benotigen kaum korperei-
gene Enyzme oder Insulin. Da-
durch werden die Bauchspei-
cheldriise entlastet und mehr
Mineralien und Spurenele-
mente aufgenommen.
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Dartiber hinaus spenden Griine
Smoothies dem Korper wichti-
ge Stoffwechselenzyme, die
auch bei Reparaturprozessen
helfen. Diese Smoothies kon-
nen als Ersatz fr ein oder zwei
Mabhlzeiten dienen oder auch
als Enzymspender vor jeder
(herkémmlichen) Mahlzeit.

Um die Zeit von vier Stunden
zwischen zwei Mahlzeiten
leichter zu tiberbriicken, hilft ei-
ne zuséitzliche Banane oder
auch eine halbe Avocado im
Smoothie. Im Allgemeinen
stellt der Kérper schnell auf die-
se (niedrige) Kalorienzahl um,
so dass nach wenigen Tagen zu-
meist kein vorzeitiger Hunger
mehr auftritt. Je besser man
sich an diese ideale Ernahrung
halt, umso eher toleriert der
Stoffwechsel Ausnahmen.

Wichtiger Hinweis: Stérungen und
Erkrankungen des Stoffwechsels (Di-
abetes, Diabetesvorstufe, das sog.
metabolische Syndrom; Weizenun-
vertraglichkeit, Reizdarm u.v.a.) ge-
hen zumeist mit individuell ausge-
pragten Symptomen einher. Nichts
in diesem Artikel soll daher als Vor-
schlag zur Eigentherapie gewertet
werden. Der Artikel versucht allge-
meine Zusammenhange auf ver-
standliche Weise aufzuzeigen. Indi-
viduelle Krankheitssymptome mis-
sen mit einem kompetenten Fach-
arzt, Naturarzt oder Heilpraktiker des
Vertrauens abgestimmt werden. So
kann es beispielsweise vorkommen,
dass Menschen mit Weizenunver-
traglichkeit und Reizdarm gleichzei-
tig auch unter einer bisher unent-
deckten Fruchtzuckerunvertraglich-
keit leiden. In diesem Falle wére der
Konsum griiner Smoothies von unan-
genehmen Folgeerscheinungen be-
gleitet (aufgeblahte Darme, Winde,
Durchfall, u.U. Kopfschmerzen u.a.)
Wir raten Ihnen daher zu individuel-
ler Diagnostik mit vorausgehenden
Tests von Blut, Stuhl, Speichel usw.,
um daran ein exakt abgestimmtes
Therapiekonzept auszurichten.

Wer also zum Kaffeetrinken ein-
geladen ist, kann vorab viel-
leicht ein paar Niisse essen und
im Idealfall einen kleinen Grii-
nen Smoothie zu sich nehmen.

So werden auch die nachfol-
genden Kohlenhydrate trotz ih-
res hohen glykdmischen Index’
besser verwertet und fithren
nur noch in geringerem Mafle
zu Blutzuckerschwankungen.

Alternativ lohnt es sich, Ku-
chen- und Tortenrezepte aus-
zuprobieren, die ausschlief3-
lich aus Rohkost hergestellt
werden. Hierzu gibt es Fachbii-
cher und auch Rezepte im In-
ternet. Rohkostkuchen sind su-
perlecker und urgesund. Was
den Stoffwechsel betrifft, kann
man diese Leckereien beden-
kenlos taglich genieflen!

- Dr.Food
ﬂ i

Ina Gutsch praktiziert seit fast 20 Jah-
ren als Heilpraktikerin. Im Marz 1997
grindete sie das ,THUJA Gesund-
heitszentrum® in Berlin mit Praxis-
schwerpunkt ,chronische Krankheiten
und Autoimmunerkrankungen®. lhre
Therapie basiert auf ganzheitlicher Di-
agnostik, Stoffwechsel-, Nahrstoff-,
Entschlackungs- und Entgiftungsthe-
rapie sowie energetischem Heilen. Zu-
dem bietet die Fachbuchautorin eine
Weiterbildung zum Ganzheitlichen Di-
abetesberater an, die auf dem von ihr
entwickelten Therapiekonzept basiert.
Weitere Informationen: www.thuja.de

Der vorliegende Artikel: ,Diabetes natir-
lich behandeln mit Enzymen*“ der Berliner
Heilpraktikerin Ina Gutsch erschien in der
Marz-Ausgabe des SEIN-Magazins.

74 ONE WORLD VERLAG
-~ f Akazienstralle 28
o 10823 Berlin
“ﬁr Tel.: (030) 78 70 70 78.

www.sein.de
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vorliegenden Artikel in der Depesche abdrucken durften, ist ein

D as SEIN-Magazin, mit dessen freundlicher Genehmigung wir den

kostenlos erhaltliches, durch Anzeigenwerbung und Spenden fi-
nanziertes (Online-)Magazin fiir Esoterik, Spiritualitat und ganzheitliches
Leben. Es erscheint im One World Verlag einmal monatlich mit 68 Seiten
Umfang in einer Auflage von uber 20.000 Heften und liegt in gedruckter
Version an verschiedenen Stellen vorwiegend in der Region Berlin aus.
Wer das Heft als Print-Abo regelmaflig nach Hause geschickt bekommen
mochte, erhalt ein Jahres-Abo fiir € 33,60.
Alle Hefte des SEIN-Magazins seit dem ersten Jahrgang 1998 bis zum ak-
tuellen Jahr 2014 sind entweder online lesbar oder als ePapers (PDF)
nach wie vor kostenlos erhaltlich. Sie bieten auch demjenigen, der nichtan
den klassisch esoterischen Themen interessiert ist, einen unerschopfli-
chen Fundus von immer wieder hochinteressanten Artikeln zu Gesund-
heit, Ernahrung, positivem Leben, Nachhaltigkeit, Gesellschaft, Kultur
u.v.a. Vor allem die Beitrdge zu aktuellen Themen des Weltgeschehens
(Rubrik ,News") sind eine exzellente Quelle alternativer Informationen und
Sichtweisen, die ichimmer wieder gerne konsultiere.
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