Uwe Buschhorn

Erndhrungswissen
kompakt
- aus der Praxis -
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Denken Sie in Wiirfelzucker

Kommt unsere Tochter mit einem neuen Butter-
milch Getrank von Milram, Geschmack Himbeere,
zu mir ins BUro. ,Schmeckt am besten, wenn man
es vorher schittelt”, sagt sie und schittelt, was das
Zeug halt.

,Darf ich mal sehen?", frage ich sie. ,Ob wir das
ofters einkaufen kénnen?" Ich schaue mir die
Zutatenliste und die Deklaration der Nahrstoffe an.
Der Kohlenhydratanteil pro 100 Gramm betragt

11 Gramm, davon Zucker 10,9 Gramm.

JIst das nun viel?", mochte sie von mir wissen. Ich
nehme vier Wirfelzucker und erklare ihr, dass so
viel in 100 Gramm enthalten ist. Da das Getrank
aber 750 Gramm enthalt, missen wir mal 7,5 rechnen.
Das macht dann 30 Stlick Wiirfelzucker.

Als sie die gesamte Menge Wiirfelzucker in beiden
Handen halt, staunt sie Uber die Menge und sagt:
.Mann o Mann, ist ja super viel, Papa!"

Mein Tipp: Machen Sie es genauso, wenn Sie Pro-
dukte beurteilen mussen. Lesen Sie die Deklaration
und beachten Sie den ausgewiesenen Zuckeranteil
pro 100 Gramm. Teilen sie den Zuckeranteil durch 3,
dann erhalten sie die Menge Wiirfelzucker pro 100
Gramm.

Diesen Wert setzen sie dann in Bezug zur Gesamt-
menge des Produktes. Nehmen sie ruhig mal einige
Joghurts aus ihrem Kihlschrank und bestimmen
den Zuckergehalt nach dieser Vorgehensweise.
Wenn sie die Wiirfelzucker dabei noch in den Handen
halten, entwickeln sie sehr rasch ein Gefiihl dafir,
was nun viel Zucker oder wenig Zucker fir ein Pro-
dukt bedeutet.
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SCHLANK WERDEN, SCHLANK BLEIBEN —
EIWEISREICH UND KOHLENHYDRATARM DURCH OPTIMALEN BLUTTUCKER!



Unzahlige Beratungen in Uber 20 Jahren im Fachzen-
trum von Uwe Buschhorn waren der Grundstein fir
die Entstehung von ,Mein Brot" Aus der Praxis
entwickelt, stellen wir heute in unserem Betrieb, in
handwerklicher Feinarbeit, spezi-elle Backwaren mit
blutzuckerschonenden Wirkungen her.

Uber unsere Lebensmittel haben wir stindig
Zugang zu unserem Blutzuckerspiegel.

Uber unseren Blutzucker regulieren wir nahezu den ge-
samten Stoffwechsel, vom Muskelaufbau bis zur Fettver-
brennung. Auf der Basis von Bio-Soja- und -Klrbiskern-
mehl aus Osterreich stellen wir Lebensmittel in bester
Qualitat her, die unseren Blutzuckerspiegel harmonisieren
und somit zur Gesundung beitragen.

Da wir auf industrielle Backmischungen verzichten und
alle Rohstoffe selber mischen, enthalten unsere Pro-
dukte keine E-Nummern, Konservierungsstoffe oder
blutzuckerwirksame Getreide, also kein Weizenmehl.
,Mein Brot" ist natlrlicherweise eiweiBreich (20-30%)
und kohlenhydratarm (1-3%).

Durch die Qualitat unserer Zutaten bringen wir reichlich
Omega 3 Fettsauren in unsere Backwaren ein, die fir
unseren Organismus lebensnotwendig sind.

Flr weitere Fragen stehen wir lhnen fachlich mit unserem
Team zur Seite und empfehlen Ihnen zudem das Ernah-
rungsfachbuch ,Mein Brot macht nicht nur schlank”.

Fiir wen ecignet sich ,,Mein Brot"

konnen ihren erhéhten EiweiBbedarf von 2 Gramm je
Kilo Kérpergewicht mit konventionellen Backwaren
kaum decken. Unsere Produkte haben im Mittel einen
EiweiBgehalt wie ein Steak und sind ideal, um auf
pflanzliche Art den taglichen EiweiBbedarf zu erfillen.

gelingt durch den Verzehr von unseren Produkten der
Ausstieg aus der Fettspeicherung und der Einstieg in die
Fettverbrennung. Die Menge an zirkulierender Blutglu-
cose entscheidet Uber die Fettverwertung. ,Mein Brot"
senkt den Blutzuckerspiegel und steigert die Fettver-
brennung.

kénnen durch den Einsatz von ,Mein Brot" ihre Medika-
mente reduzieren und dem Grundsatz - soviel wie notig
und so wenig wie moglich- treu bleiben. Das gilt fir den
Typ 1sowie fur den Typ 2 Diabetes.

R
o
\;e g Tipp:

Belegen Sie
unsere Produkte
herzhaft.

uer Bdcker - gleiche Qualitct!*

Wir backen ketogene Backwaren
exklusiv nach den Originalr
von Uwe Buschhorn
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fallt in der Regel schwerer, als schlank werden.
.Mein Brot" hilft ganz wunderbar dabei, das Gewicht
zu ,Halten" und Uber die stetige EiweiBversorgung
und dem konstanten Blutzuckerspiegel den Hunger-
attacken vorzubeugen. Unsere Produkte haben eine
lang anhaltende Sattigung.

insbesondere Entziindungserkrankungen mit
Schmerzen, reagieren positiv auf eine Kohlenhydrat-
und Zuckerbeschrankung. Unsere Produkte bieten
Bausteine, die in eine kohlenhydratarme Lebensfiih-
rung eingefiigt und Linderung der Symptomatik
bewirken konnen.

Mit ,Mein Brot" kénnen wir uns langfristig kohlen-
hydratarmer und eiweiBreicher ernahren.
Erfahrungsgemal zeigen die klinischen Werte beim
nachsten Arztbesuch ein positives Bild.




