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KE = Kohlenhydrateinheit - Q0
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» 1 KE = 10g Kohlenhydrate (statt bisher: 1 BE = 12g KH)

* Wozu KE?
« um das Abschatzen der KH-Mengen in Lebensmitteln zu erleichtern

 um unterschiedliche Lebensmittel anhand ihres KH-Antells zu
vergleichen

* eine KE gibt keinen Aufschluss dartber wie schnell ein
Lebensmittel den Blutzuckerspiegel ansteigen lasst

« Warum wird umgestellt?
« KE wird international haufiger verwendet

* neue KE-Tabellen vom Verband der Diatologen Osterreichs
verfugbar



Neue KE-Tabelle
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Angegeben sind:

« Gramm KH auf 100g Lebensmittel

e 1 KE
e Gl und
« KH:Bst Ratio

Obwohl viele fein vermahlene Vollkornprodukte einen hohen Gl haben, sind sie durch den hoheren Ballaststoffanteil gegentiber
WeiBmehlprodukten zu bevorzugen. Grundsitzlich lassen grobkornige Gebacksorten den Blutzucker langsamer ansteigen.
Lebensmittel Kohmgate n Gl-O K'g::t
Nur-Kornbrot 20 50g 2
iiweifsbrot (auf die Angaben des Herstellers achten — diese 8 1258 - &
ngabe entspricht einem Durchschnittswert)
Grahamweckerl 47 20g %
Knickebrot / Kndckebrot mit Mehrkorn 66 15g o
Kornspitz 49 20g o
Leicht & Cross® Knackebrot 70 15g _ =
Milchbrot / Zopf / Striezel / Brioche 53 20g
Mischbrot 45 20g o
Miirbes Kipferl / Croissant 38 25g S
Pumpernickel 40 25g - o




KE-Tabelle J
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BROT UND GEBACK

Obwohl viele fein vermahlene Vollkornprodukte einen hohen Gl haben, sind sie durch den hoheren Ballaststoffanteil gegentiber
Weilmehlprodukten zu bevorzugen. Grundsitzlich lassen grobkornige Gebacksorten den Blutzucker langsamer ansteigen.

Lebensmittel Kolz:;‘n%gate n Gl-O KRl-;:tlilzt

Nur-Kornbrot 20 50g \ <&
E\iwei&brot (auf die Angaben des Herstellers achten - diese 8 125g ‘ o
ngabe entspricht einem Durchschnittswert) o
Grahamweckerl 47 20g O
Knackebrot / Knackebrot mit Mehrkorn 66 15g <
Kornspitz 49 20g &)
Leicht & Cross® Kndckebrot 70 15g _ =
Milchbrot / Zopf / Striezel / Brioche 53 20g 3
Mischbrot 45 20g <
Miirbes Kipferl / Croissant 38 25g =
Pumpernickel 40 25g ] O




Gl = glykamischer Index - Q0
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 der Gl ist ein Mal3 zur Beurteilung der blutzuckersteigernden
Wirkung bzw. Insulinausschuttung nach der Zufuhr von 50g
Kohlenhydraten eines Lebensmittels

» Referenzwert: 50g Glukose - Gl von 100 (dient dem Vergleich
mit anderen KH-reichen LM)

« es wird die Flache unter einer BZ-Kurve nach dem Verzehr
eines kohlenhydratreichen LM berechnet (Zeitspanne: 120
Minuten)




Gl = glykamischer Index - Q0
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Linsen = GI 30 :
: Apfelsaft = Gl 37




Gl = glykamischer Index
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Gl = glykamischer Index
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Nachtelle:
 PortionsgrofRen einer Mahlzeit werden nicht berlcksichtigt

« fUr den gleichen Effekt missen von kohlenhydratarmen
Lebensmitteln (z.B. frisches rohes Gemuse) im Vergleich zur
Glucose/Semmel unverhaltnismaldig hohe Mengen verzehrt
werden

« Zuckermais: 290g enthalten 50g KH
« Semmel: 100g enthalten 50g KH

* bel kohlenhydratreichen Lebensmitteln hingegen reichen oft
kleinste Mengen

 die Aussagekraft des glykamischen Index ist eingeschrankt




Kohlenhydrat-Ballaststoff-Ratio (KH:Bst Ratio). \rJ
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Wozu?

 Ballaststoffe: teilweise oder vollstandig unverdauliche
Nahrungsbestandteile

« Unterscheidung in I6sliche und unlésliche Ballaststoffe

vor allem Stéarke

» Wirkung von Ballaststoffen: Fruchtschale (speize)  EEIPN
) Ballaststoffe gy |

« langsamerer BZ-Anstieg Same.,scha.e\ &5

. Ballaststoffe, o= i
 verdauungsfordernd Mineralstoff =

« langeres Sattigungsgefihl cwenroe ||

. T Vitamine v -
Prabiotikum o ,/_@\; =

Keimling
wertvolle Fette, Vitamine



Kohlenhydrat-Ballaststoff-Ratio (KH:Bst Ratio) .. m

 pro 100g KH sollen 10g Ballaststoffe
enthalten sein, um den BZ zu
optimieren (grin)

 pro 100g KH sind nur 5-9¢g
Ballaststoffe enthalten (gelb)

 pro 100g KH sind unter 5g
Ballaststoffe enthalten (rot)
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Kohlenhydrat-Ballaststoff-Ratio (KH:Bst Ratio).
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Was hat sich geandert? oo
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* In der neuen KE-Tabelle sind jetzt auch die Gramm KH pro
100g Lebensmittel enthalten (Pumpentrager*innen!)

« Pumpentrager*innen konnen in der 1. Spalte der Tabelle gleich
die Gramm KH der LM ablesen, KE miussen nicht berechnet
werden!

* Gl wird zusatzlich ausgewiesen

« KH:Bst Ratio um den Ballaststoffgehalt eines LM abschatzen zu
Konnen

* bel FIT-Therapie: KE statt BE, Gramm LM flr eine KE andern
sich (im Vergleich zur BE)
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Verg IeiCh KE - BE " OMSIHSCHE &F
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Mischbrot 20 g 25 (@
Milch 200 ml 250 ml
Apfel /70 g 100 g
Reis well3 gekocht 35¢ 50 g
Nudeln gekocht 35¢ 50 g
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