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Glykamischer Index (Gl) der Hulsenfriichte. Begriindu  ng fur deren
Come back?

Wolfgang Lider, Potsdam

Spathe und Otto begannen 1973 mit den ersten Veré6ffentlichungen die
Kohlenhydrattrager nach ihrer tatsachlichen Blutglukosewirkung zu ordnen.
Ausgangspunkt waren die unterschiedlichen postprandialen Blutglukoseverlaufe bei
Diabetikern. Diese Thematik wurde von Jenkins und Wolever fortgesetzt. In der
Zwischenzeit sind die Massenmedien darauf aufmerksam geworden, die Thematik
wurde verallgemeinert und die Verwirrung grof3.

Heute stellt sich die Frage nach der Relevanz eines niedrigen Gl fir die Pravention
ernahrungsbedingter Erkrankungen und damit fur die allgemeine Erndhrung.

Im Vortrag werden die wissenschaftlichen Ausgangsdaten des glykdmischen Index
(GI) definiert und die zahlreichen Einflussgrof3en kritisch betrachtet. In der allgemein
gultigen Foster-Tabelle (Am. J. Clin. Nutr. 2002;76 :5-56) findet man fast nur
amerikanische Lebensmittel und wenig Daten Uber in Deutschland ubliche
Nahrungsmittel.

Die erheblichen Schwankungen der Zahlenangaben haben viele Ursachen:

Die BezugsgroR3en der Indizes schwanken zwischen 50g Glukose, 100g Glukose und
kompletten Frihstlcken.

Die Testpersonen sind gesunde Probanden oder Patienten.

Die Zusammensetzung des Nahrungsmittels ist vom Herkunftsland, vom Klima und
vom Boden abhangig.

Die Zubereitungsarten der Lebensmittel (Suppe oder Beilage) sind entscheidend fir

die GrolRenordnung des Gl.

Hulsenfriichte haben gunstige glykdmische Indizes, die im Durchschnitt unter 50%
liegen. Die Zubereitung hat auch hier erheblichen Einfluss. Anrichten mit Ol oder
anderem Fett verdndert die Passagezeiten und damit den GlI.

Ein niedriger GI kann aber hohe Spitzen in der postprandialen Blutglukose

induzieren, da die Flache unter der Kurve ausgewertet wird.
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Warum haben die Hulsenfrichte ein Comeback?

Sicher nicht nur wegen der relativ niedrigen Indizes. Der hohe Anteil an pflanzlichem
Eiweil3 vermindert den tierischen Eiweil3anteil unserer Nahrung.

Die Insulinsekretion wird allein durch die Zusammensetzung der Hulsenfrichte
vermindert und die Insulinresistenz gebremst.

Nicht zu beantworten ist nach heutiger Datenlage ein Einfluss der Hulsenfriichte auf

das Hunger-Sattigungs-Geflnhl.

Die Nutzung des GI und der glykdmischen Last (GL) ist bei rein wissenschaftlichen
Fragestellungen oder bei diatetischer Beeinflussung diabetischer Stoffwechsellagen
hilfreich. Der Einfluss eines niedrigen Gl auf den BMI, das Ubergewicht oder
Krankheitsgruppen ist bisher nicht bestatigt. Fur die allgemeine Bevolkerung ist eine
Umstellung der Erndhrung auf der Basis der Indizes sicher nicht moglich, weil die
Werte sehr streuen und Zahl der angebotenen Lebensmittel zu grof3 ist.

Es besteht ein erheblicher Forschungsbedarf zu kausalen Zusammenhangen. Bis zur
Vorlage neuer Ergebnisse gelten fir gesunde Personen die Empfehlungen der DGE
mit Verzehr von Ballaststoffen aus Gemise, Obst und Getreideprodukten zur
Verminderung der Energiezufuhr, der Reduktion niedermolekularer Kohlenhydrate

und der tierischen Fette; dann vermindert sich auch der Ruf nach dem GI.
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