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Das bin ich...

Manon Goldammer

staatlich examinierte Diatassistentin,
niedergelassen in Berlin-Friedrichshain und
Trebbin

Abschluss 2011: Ditassistenz an der
Gesundheitsakademie die Charité

Arbeitserfahrung in div. Reha-Einrichtungen:
Suchterkrankungen, Depressionserkrankungen
und Angste, Orthop&die und Neurologie

freiberuflich tatig seit 2015 in Einzeltherapie
und BGF

Weiterbildungsqualifikationen

Sporterndhrung

Vegane Erndhrung
Darmgesundheit

ZwiscAhér,i Zuckerlust und Naschdemenz

Esskonzept Berlin - Brandenburg

Schwangerschafts-, Sduglings- und
Kleinkindernahrung

Seit 2025: Coach fur ganzheitliche

Manon Gold:
lanon Goldammer Frauengesundheit

Staatl. exam. Didtassistentin
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Hast du heute schon eine SuRigkeit gegessen?

ESSKONZEPT

Was sind Kohlenhydrate?

Was passiert im Korper damit? Slido-Umfrage
BZ-Spiegel und seine Achterbahnfahrten
Ballaststoffe als nattirlich ,,Bremse”

I n h a |t - Alltagstipps

Mythos oder Wahrheit

Zusammenfassung

Fragerunde
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» Was sind Kohlenhydrate 1 Kohlenhydrate — Merke
ESSHONTEPT ESSHOMIEPY
Aufbau Einfachzucker Hauptlieferanten: . . 1
Brot. Brétchen, Back - leichtester Energielieferant,
Traubenzucker Galaktose brot, Brotchen, Backwaren :
(Glukose) (Schleimzucker) Nudeln, Teigwaren werden immer zuerst
FriGhE e o verbrannt
(Fruktose) © Reis - begrenzte
Aufbau Zweifachzucker Musli, Haferflocken Speicherkapazititen = zu
. HiishaslEsicker - Kartoffeln viel wird in Fett
(Saccharose) . Obst umgewandelt (Fettleber!)
Milchzuck i .
(Lakoss) + StiBes - beeinflussen den Blutzucker-
Malzzucker und damit den Insulinspiegel
(Maltose)
Aufbau Vielfachzucker Aufgaben: * Bedarf:
Stérke besteht aus «  Energielieferant (4,1kcal/g) KH sind NICHT essentiell,
einer Vielzahl an . .
verkniipften . Sittigung daher gibt es keinen
Einfachzuckern “echten” Bedarf
(Glukose). < SURungsmittel
4
6
Q&’,. Qﬁo
= Vom Brot bis... B - zur Zelle
@) zerteinering  (€)) Verdauung @ Avbauim @ Aratmeins () Signalan die :
im Mund im Magen Diinndarm Blut Bauchspeicheldriise Insulin - 0 Glukose gelangt 0 Energie fiir @ Uberschuss wird
der Schliissel in die Zelle den Kérper gespeichert

7z
—
s
~
/
Im Diinndarm werden die S -
durch =
enzyme in kleine Zuckermolekule Insulin wirkt wie ein Schliissel Durch gedffnete ,Tiren" (Rezeptoren) In der Zelle wird die Glukose Oberschl'.issige Glukose wird in Leber
(Glukose) zerlegt. und &ffnet die Turen der kann die Glukose aus dem Blut verwertet und in Energie und Muskeln gespeichert. Reicht der
Kérperzellen. in die Zelle gelangen. umgewandelt.

Platz nicht, wird sie als Fett eingelagert.
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ﬁ. Wenn der Blutzucker Achterbahn fahrt... % Wenn der Blutzucker Achterbahn fahrt..

ESSHONZEPT ESSKONZEPT
Niichtern/ Basal Nach und zwischen den Mahizeiten (tagsiiber)
(nachts) morgens: mittags: 3
3 ags: abends:
2 Brotchen Spaghetti bolognese Salat mit Brétchen mit Belag Banane Nudeln mit SoBe Limonade  Brot mit Belag Kartoffelchips
mit Honig/ t Thunfisch
Marmelade und Kase 1 1 1 1 1 1
Bauchspeicheldriise: A
kentinuierliche Abgabe Ay
von Insulin AL unterzuckerung |
(Basalinsulin) AL (HeiBhunger, Appetit) | \
A A 4 i

g% 7™ a0 gl 40 1% 129 13% 4% 15% 4™ 170 1% 1g%

Leber: 70 8w 9o 100 1190 1200 1300 14%0 15% 1% 170 180 19%
stundliche Zuckerabgabe i ” -
kaum Fettverbrennung
gute Fettverbrennung gute Fettverbrennung
fakuvieec e Sofmichiay kaum Fettverbrennung (aktivierter Fettstoffwechsel)

Auswirkungen von Snack|

vordere Linie: Blutzuckerspiegel (griin-orange) | hintere Linie: Insulinspiegel (blau-rot) | Glukose | & Insulin
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% Ballaststoffe als natirliche , Bremse

ESSKONZEPT

Unterschiedlicher BZ-Anstieg

Giykamischer Index: Blurzuckeranstieg von Lebensmitteln (schematisch) i Aufgabe:
] Regulation Stuhlgang
BZW = Blutzuckerwirkung E] o

| Sattigung

é::,:,r::";‘?g_ ] Nahrung fiir Darmbakterien

alkoholische H i -

Getranke, % Senken Diabetesrisiko, Blutdruck und
WeiBbrot, Cornflakes, Puffreis, inspi
Weizenbrotchen,  Bonbons, Zucker Cholesterinspiegel

Vollkornbrot, Toast, Baguette, und SaBigkeiten,

! Helfen beim Abnehmen
frisches Gemiise, Vollkombrétchen, Waffeln, Kekse, Salzstangen, Chips,

frisches Obst Vollkornnudeln Gebéck, Safte
(Beerenfriichte und (al dente), Kart;";lpluree,
Zitrusfriichte udeln .
jenireh kaine schan ichge Hauptlieferanten:
Getréinke, Konserven, Pilze, Wildreis, Hafer, Reis )
frisches Fleisch, Nusse und Samen, Trockenobst Gemiise und Obst
frischer Fisch, Milch, Joghurt,

Eier, Speck, Quark, Frischkase . Hilsenfriichte
Fette und -

Pflanzentle, Kése

Vollkorngetreideprodukte

Nisse, Samen

kqi BZW J geringe BZW ’ maBige BZW hohe BZW sehr hohe BZW

Bedarf: 30g / Tag

©2020 FETeV I ntps et evey
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=l Mit Ballaststoffen gegen HeiBhunger
Schnelle Verdauung und Aufnahme Langsamere Verdauung und Aufnahme
9 Enzyme
; X g Zucker ¢
. i Wwarvpalast- € Gg /\/\3. I
‘3 stoffe > i ’
Illlllll'lqllll @ Fett
g hohe ]
£ Insulinaus- 3 geringere
5 schiittung g Insulinaus-
@ @ schiittung
schneller 0 5 A
_\ Unterzucker
Niichtern- Blutzx:'cker (Hunger) Niichtern- Blutzuckeranstieg
Blutzucker 2 utzucker
Zei: Zeit>
BKK Diakonie
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Saft bzw.
Smoothies sind
super gesund!
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Mythos oder Wahrheit?

© ODER
MY THOS?
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s FALSCH!

- Saft hat den gleichen Zuckergehalt wie Cola!
- Kein Sattigungssignal

- Flr ein Glas Orangensaft braucht man 2-3 Orangen = mehr als
Tagsration Obst

- Blutzuckerspiegel fahrt Achterbahn

- Folge: HeiBhungerattacken und erhohtes Diabetesrisiko

BKK Diakonie‘c
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f} Hinweis ,,ohne Zucker” bedeutet zuckerfrei!
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ESSKONZEPT

Das bedeutet nur, dass kein (Haushalts-)Zucker zugesetzt
wurde. Dennoch kann Glukose-Fruktose-Sirup,
Invertzuckersirup, Malzsirup, Fruchtzucker und andere
Zuckerarten hinzugefiigt worden sein.

Tipp: Hinter der Endung ,-ose” (Saccharose, Fructose etc.) \‘:,‘
verbirgt sich in der Regel immer eine Zuckerart!
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SuRstoffe sind gestinder als Zucker! Nicht unbedingt

StBstoffe haben hohere StiRkraft und somit bleibt Stiklevel eines Menschen
bestehen

SuRstoffe haben KEINEN direkten Einfluss auf Blutzuckerspiegel
- Jedoch verandern sie dennoch den Fett- und Energiestoffwechsel

SuBstoffe sind schadigend fir den Darm (=Sitz unserer Gesundheit)

Fazit:

Lieber mal eine ,,echte” Cola zum Essen bewusst geniefen

BKK Diakonie
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Es hangt in erster Linie vom
Vollkornanteil ab.

Dunkles Brot
ist gesunder
als helles!

Achtung: Brot kann dunkel
eingefarbt sein.

Die Brotklasse, welche sich
Uber der Zutatenliste
befindet, gibt Aufschluss.

e

Auf den Zucker bezogen nicht
Zunéchst: Obst enthalt Fruchtzucker UND Traubenzucker UND (Haushalts-)Zucker

Fruchtzucker wird im, Gegensatz zu Glukose, insulinunabhangig verstoffwechselt

wird kein Sattigungssignal gesendet, man mochte schnell mehr

Fruchtzucker
ist gesunder
als Zucker

Kérper muss Fruchtzucker zunéchst Traubenzucker umwandeln, um ihn nutzen zu kénnen

ein ,zu viel” an Fruchtzucker wird in Form von Fett vor allem in der Leber gespeichert

Achtung: Obst sollte man nicht nur auf den Zuckergehalt reduzieren. Es enthilt viele
wertvolle Inhaltsstoffe, wie Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekundére
Pflanzenstoffe

Tipp:

Zwei Portionen Obst am Tag in essbarer (nicht trinkbarer Form) zu oder in einem Essen sind
absolut empfehlenswert.
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Tipp 2 — Pausen
+ Tellermodell

Pausen lassen: 5 Stunden +/- eine Stunde
zwischen den Mahlzeiten

keine Didten oder anderer Verzicht, rund
um die Uhr

flexibel einsetzbar, unkompliziert, einfach,
néhrstoffdeckend und séttigend

Sattigungsgefuhl durch die Magendehnung

Gewichtsabnahme/-stabilisierung bei maRig
negativen Energiebilanz und gedecktem
EiweiBbedarf

Pro-Tipp: entscheidend was zuerst
gegessen wird > Gemiuse/Salat, dann
EiweiB, dann Kohlenhydrate
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wﬁ' Tipp 1 - Der optimale Teller

ESSKONZEPT
% Gemiise:

bringt Volumen mit wenig Kalorien,
Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe

% Eiweil:

Liefert Bausteine, schiitzt die Muskulatur
und macht satt

% Kohlenhydrate:

In der Vollkornvariante liefern sie
Ballaststoffe und machen satt
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Niichtern/ Basal
(nachts) .
morgens:
2 Brétchen
mit Honig/
Marmelade
T|pp 3 - Bauchspeichelcrilss: ]
kontinuierliche Abgabe §
h wven Insulin I A
(Basalinsulin) VA
mehr ey

Nachtische

)

Leber: 7% g g ge 1%
stundliche Zuckerabgabe

Insuin- Enfluss der Nahrungsaufahime auf Glukose- und Insulnspiegel

Nach und zwischen den Mahlzeiten (tagstiber)

mittags: abends:
Spaghetti bolognese Salat mit

Thunfisch

und Kase
A P
s |

A Unterzuckerung
AL (HeiBhunger, Appetit)

129 13% 140 5% 1% 1700 180 1g%®

gute Fettverbrennung gute Fettverbrennung
(aktivierter Fettstoffwechsel) kaum Fettverbrennung (aktivierter Fettstoffwechsel)
vordere Linie: Blutzuckerspiegel (grii ge) | hintere Linie: Insulinspiegel (blau-rot) |~ Glukose | A Insulin

© 20MFETV 1 it et v
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Brotchen mit Belag Banane Nudein mit SoRe Limonade  Brot mit Belag Kartoffelchips
W kaum Fetiverbrennung
Auswirkungen von Snacking
29

,5 am Tag” gibt Empfehlungen
zu den taglichen Portionen Obst
und Gemiise

Obst: 2 Portionen oder ca. 250 g

Gemdse: 3 Portionen oder ca.
450-500 g

liefert Masse bei wenig Kalorien

liefert Vitamine und
Mineralstoffe sowie
Ballaststoffe und sekundéare
Pflanzenstoffen

19.08.2026

Tipp 4
ausreichend EiweilR

Warum?:
Aufbau der Koérperzellen
Schutz der Muskulatur
- Sattigung
1-1,2 g EiweiR je kg Korpergewicht
2/3 aus pflanzlichen Quellen:

Hulsenfriichte wie Lupinen,
Kichererbsen, Linsen und Bohnen

1/3 aus tierischen Quellen: Fisch
und Meeresfriichte, fettarme
Milchprodukte, Eier, mageres
Fleisch

Tipp 6 -
Trinken, aber richtig

Durstgefuihl = Alarmsignal des Kérpers

manchmal kénnen wir nicht zwischen Hunger und
Durst unterscheiden

Flissigkeitsbedarf \
« istindividuell: ideal ist eine Zufuhr von 30ml / kg
Kérpergewicht / Tag
Faustregel: 200 ml / Stunde

Urinfarbe ausschlaggeben

Tipps:
- Wasser immer in Reichweite stellen

regelmaRig vor und nach den Mahlzeiten
trinken

Getréanke Uberall dabei haben
Rituale schaffen

Fiir den Geschmack: Wasser mit
Zitronenscheiben, Minze, TK-Beeren,
Obstscheiben aufwerten
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Statt so

lieber so
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10-Minuten-Regelung

Wenn der Drang zu naschen kommt, nicht sofort nachgeben, sondern zunachst 10
Minuten warten.

Kurz innehalten und schauen welches Gefthl hier bedient werden méchte: ,,Habe
ich wirklich Hunger oder ist es nur Appetit?“, ,Bin ich miide?“, ,Mé&chte ich mich
fur XY belohnen”

Etwas anderes tun: z. B. einen Tee trinken, kurz rausgehen oder sich ablenken.
Nach 10 Minuten erneut prifen: Mdchte ich jetzt noch naschen?

« Ist der Wunsch noch da, kann man sich bewusst fir eine kleine Portion
entscheiden.

Ziel: Nicht automatisch auf den ersten Impuls reagieren, sondern eine bewusste
Entscheidung treffen.
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Tipp 7 — Achtsames Essen

Im Sitzen und ohne Ablenkung essen

Handy & Medien weglegen

Bewusst und langsam essen

Essen anschauen und wahrnehmen

Geschmack & Konsistenz bewusst erleben
Besteck zwischendurch weglegen

Pausen machen

Hunger wahrnehmen und so Séttigung beachten

Ohne Schuldgefiihle essen

Qﬁ'
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Zusammenfassung

Du schaffst das! [ &

“«

nicht Zucker allein macht krank = Es kommt auf die Menge und das ,Wann
an

Dein Korper liebt RegelmaRigkeit = finde deinen Essrhythmus
Pausen sind wichtig

Tellermodell mit Eiwei und der ,,Frischekomponente”
Ballaststoffe sind der beste Blutzucker-Schutz

Snacks sind oft Gewohnheit = Frage nach dem ,Warum®

kleine Veranderungen wirken langfristig
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wﬁ' Fragen?
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Zwischen Essen
und Erndhren konnen

66

wosmsmnor, @ TRIAS

Welten liegen.
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Vielen Dank !

Manon Goldammer
staatlich exam. Didtassistentin

Esskonzept Berlin — Brandenburg

0151-23039 221

kontakt@esskonzept-berlin-brandenburg.de

www.esskonzept-berlin-brandenburg.de

© Manon Goldammer
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