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Mit Zimt und Ingwer den Blutzucker
senken

Wer an Diabetes Typ 2 leidet, kann seinen Blutzucker auch mit nattrlicher Hilfe senken. Dies sollte
jedoch nur als erganzende Maflinahme eingesetzt werden und kann keinesfalls die Therapie mit
Medikamenten ersetzen. Aber bestimmte Lebensmittel und Gewirze haben eine antidiabetische
Wirkung und sind zudem noch Uberaus schmackhaft.

Lecker und gesund - Zimt gegen Diabetes

Rhabarber, Apfel, Knoblauch, Ingwer und Zimt enthalten antidiabetische Inhaltsstoffe. Drei Apfel
taglich, roh oder gekocht verzehrt, zeigen schon eine blutzuckersenkende Wirkung. Besonders lecker
ist auch eine Kombination von Apfeln und Zimt. Zimt senkt den Blutzucker und auch die Blutfette und ist
daher in doppelter Hinsicht optimal fir Diabetiker. Viele Diabetiker Typ 2 leiden zusatzlich an
Ubergewicht und Fettstoffwechselstérungen und Zimt kann hier regulierend eingreifen.

In klinischen Studien aus den USA wurde schon vor einigen Jahren die Wirkung von Zimtextrakt auf
den Nichternblutzucker bestatigt und eine schwedische Studie konnte nachweisen, dass Zimtextrakt
auch nach dem Essen blutzuckersenkend wirkt. Verantwortlich fuir die moderate Regulierung des
Zuckerstoffwechsels ist ein sekundarer Pflanzenstoff. Zimt enthalt ein wasserldsliches Polyphenol
(MHCP) mit einer insulinahnlichen Wirkung.

In einer Studie von 2005 erwies sich der Extrakt des chinesischenCassia-Zimts wirksamer als der

des Ceylon-Zimts. In weiteren Untersuchungen fanden die Wissenschaftler jedoch im Zimt den
Inhaltsstoff Kumarin vor, der in hohen Dosen die Leber schadigt. Kumarin ist im Cassia-Zimt in hdherer
Konzentration vorhanden als im Ceylon-Zimt. Leider wird aus Kostengriinden der teurere Ceylon-Zimt
mit dem glinstigen Cassia-Zimt verschnitten. Bei Zimtprodukten sollte man also auf die Quelle des
verarbeitenden Zimts achten. Am besten lasst man sich in der Apotheke beraten, denn dort gibt es
Zimtkapseln mit standardisiertem Zimtextrakt, die fast kein Kumarin enthalten und frei von atherischen
Olen, Zucker und Laktose sind, um das Allergierisiko méglichst gering zu halten. Leider sind bis heute
keine Langzeiterfahrungen mit Zimtprodukten bekannt. Die Einnahme von Zimtkapseln sollte immer mit
dem behandelnden Arzt abgesprochen werden, um starke Schwankungen des Blutzuckers zu
vermeiden.

Ingwer - eine scharfe Waffe gegen Diabetes
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Die asiatische Ingwer-Wurzel steigert durch ihren Inhaltsstoff Gingerol die Insulinsensivitat. Gingerol
macht die Korperzellen wieder empfindlicher flr das kérpereigene Hormon Insulin. Zucker kann besser
in die Zellen aufgenommen werden und lasst so den Blutzucker sinken. Mit Ingwer kénnen Speisen kalt
oder warm gewurzt werden oder man gief3t ihn Ingwer als Tee auf. Dazu einen Teel6ffel pro Tasse mit
kochendem Wasser aufgieRen und dreimal taglich trinken.

Neben seiner antidiabetischen Wirkung senkt Ingwer den Cholesterinspiegel, wirkt
entzindungshemmend und Blut verdiinnend. Daher sollten Patienten Ingwer nicht gleichzeitig mit Blut
verdinnenden Medikamenten wie Ticlopidine (Ticlid), Warfarin und Aspirin verwenden. Ingwer verstarkt
die Wirkung dieser Arzneimittel und es kommt zu einer erhéhten Blutungsneigung.

Optimal ab dem mittleren Lebensalter

In Deutschland steht schon jeder Dritte kurz davor ammetabolischen Syndrom zu erkranken. Hierbei
treten Krankheitsbilder wie Ubergewicht, Bluthochdruck, erhdhte Blutzuckerwerte und ein gestorter
Fettstoffwechsel gemeinsam auf. Mit natlrlichen Mitteln wie Zimt und Ingwer kann hier noch der
Entwicklung eines Diabetes vorgebeugt werden. Fiir Menschen mit Risikofaktoren wie Ubergewicht,
leicht erhéhtem Blutzuckerspiegel und erhohten Blutfetten ist es empfehlenswert, gesunde Gewdrze in
den Speiseplan einzubauen. Manner ab 45 Jahren und Frauen ab 55 Jahren und entsprechenden
Risikofaktoren profitieren am meisten von den naturlichen Blutzuckersenkern. Hier kdnnen die
Natursubstanzen regulierend eingesetzt werden bevor sich der Diabetes tiberhaupt manifestiert.
Daneben sollte naturlich auf eine gesunde Ernahrung, viel Bewegung und die Reduzierung von
Ubergewicht geachtet werden.
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