Ein GroBteil der Bevolkerung, darunter immer mehr jun-
ge Menschen, befindet sich in einem “Diabetes-Vorsta-
dium"”, bedingt durch Bewegungsmangel, falsche Ernah-
rung, Ubergewicht. Und iibersieht dabei die verborgenen
Gefahren: erhohter Blutzucker vernetzt Proteine im Kor-
per und macht sie dadurch “unbrauchbar”. Es kommt
zu Schaden an den kleinen und groBen Blutgefdf3en, die
wiederum Herzinfarkte, Schlaganfalle, Augenleiden,
Nieren- und Nervenschaden nach sich ziehen. Fur ein
langes und gesundes Leben ist es daher aulerordentlich
wichtig, den Blutzuckerspiegel moglichst ausgeglichen
und niedrig zu halten.

Regulator des Blutzuckers ist das Insulin, das von der
Bauchspeicheldriise gebildet wird. Die meisten Men-
schen produzieren gentigend Insulin, viele kénnen es
aber durch Bewegungsmangel nicht genug verwerten.
Thr Alltag ist gespickt mit falschen Ernahrungsgewohn-
heiten, vor allem mit Zucker, Limonaden, Weilmehl oder
anderen Auszugsprodukten. Dadurch steigt ihr Blutzu-
cker schnell stark an und treibt das Insulin in die Hohe.
damit der Zucker in die Korperzellen gelangen kann.
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gend richtigen Erndhrung. Ist man bereits Diabetiker,
missen Kohlenhydrate stark eingeschrankt werden, da
der Korper damit nicht mehr umgehen kann.

Stark unterschatzt wird die Bedeutung der Bitterstoffe,
die aus unseren Salaten und Gemiisen immer mehr he-
raus gezlchtet werden. Sie helfen mafBgeblich bei und
gleich in mehreren Abschnitten der Verdauung (siehe
auch Artikel tiber Curcuma in diesem Heft). Was nur
wenige wissen: Bitterstoffe sollen, so die Auskunft der
erfahrenen Schamanin und Naturheilkundlerin DDr.
Efigenia Barrientos, eine noch groBere Rolle spielen,
wenn die Gallenblase entfernt wurde. Es soll in den
Folgejahren vermehrt zu Diabetes kommen, was man
durch tiber den Tag verteilt konsumierte Bitterstoffe ver-
hindern kénne.

Uberhaupt gibt es einen wenig bekannten Zusammen-
hang zwischen Bitterstoffen und dem Blutzuckerspiegel.



Man kann sogar beobachten, wie nach dem Genuss einer
halben Grapefruit der Blutzuckerspiegel sinkt.

Es ist wohl kein Zufall, dass die meisten blutzuckersenken-
den Pflanzen und deren Friichte bitter sind und dass sie
gleichzeitig auch beim Abnehmen von tibermdaBigem Kor-
perfett sowie bei erhohtem Cholesterin und Triglyceriden
mabBgeblich unterstiitzen. Die Vielfachwirkungen auf die
Gesundheit machen Natursubstanzen eben so faszinierend.

In Indien, wo extrem viel mit dem Bitterstoff Curcuma ge-
wiurzt wird, ist auch die haufige Verwendung der Bitterme-
lone als Gemiiseeintopf Hintergrund ausgewogener Zucker-
spiegel der Bevolkerung. Bei der langlebigen Bevélkerung
Okinawas (Japan) kommt die Bittermelone taglich auf den
Tisch. Die Frichte des Kurbisgewachses werden unreif, griin
und in verschiedenen Zubereitungsarten gegessen, meist ge-
schnitten und mit Salz mariniert, um den bitteren Geschmack
etwas zu reduzieren. In der traditionellen indischen Medizin
finden die unreifen Friichte, Samen, Wurzeln und Blatter Ver-
wendung. Da Bittermelonen als Gemiise in unseren Breiten
schwer erhaltlich sind, ist es umso sinnvoller, die Nahrung mit
konzentriertem Bittermelonen-Extrakt zu erganzen.

Bittermelone mit Zimt,
Banabablatt und Chrom

Aus Bittermelonen-, Zimt-, Banabablattextrakt und Chrom
wird eine effektive Mischung zur Unterstiitzung der Blutzu-
ckerregulierung gewonnen, die sowohl fiir den Diabetes-Typ
I als auch fiir den Typ II geeignet ist, weil sie vorbeugen und
vieles verbessern kann, regulierend wirkt, ohne eine Unter-
zuckerung zu riskieren:

Die Bittermelone erhoht die Insulinproduktion, schiitzt die
insulinproduzierenden Zellen der Bauchspeicheldrise,
hemmt die Glucose-Aufnahme und optimiert deren Verar-
beitung. Sie hilft auch mit, dem grauen Star vorzubeugen, ei-
ner der moglichen Spatfolgen von Diabetes. Aulerdem senkt
sie Cholesterin und Triglyceride und riickt dem versteckten
Korperfett zu Leibe.

Zimtextrakt wirkt ebenso blutzuckeroptimierend, ist auch
bei uns fur seine guten Eigenschaften bei Typ II Diabetes
bekannt. Tee und Extrakte aus den Blattern des Banaba-
baumes sind in der Volksmedizin Indiens und der Philippi-
nen sowohl zur Vorbeugung als auch zur Unterstiitzung bei
Diabetes beliebt, wobei auch hier wieder die gewichtsredu-
zierenden Eigenschaften und die Senkung von Cholesterin
und Trigylceriden auffdllt. Banaba ist ein nattrlicher Blut-
zucker-Transporter, der den Blutzucker fur die Energie-Ge-
winnung zu den Muskeln und zur Leber transportiert und
somit die Blutgefdafe und Nerven von den verheerenden
Folgen standig uberhohter Blutzuckerwerte schiitzt. Die
Erganzung mit Chrom deckt den Tagesbedarf des wich-
tigen Spurenelements, es verbessert die Insulintoleranz,
hilft so den Blutzucker besser zu verwerten und schiitzt vor
Insulin-Resistenzen. /—
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