
Für Prädiabetes und manifes-
ten Diabetes gibt es viele Er-
nährungskonzepte wie z.B. Me-
diterrane Diät, Low-Carb- Diät 
oder das LOGI Konzept. LOGI 
steht für Low Glycemic Index. 
Darunter versteht man die Wir-
kung, die ein Lebensmittel auf  
den Glucose- bzw. Insulinspie-
gel hat.  Der Vorteil ist, dass die-
ses Prinzip den Verzehr von 
Kohlenhydraten nicht so stark 
einschränkt wie eine Low-
Carb- Diät und daher im Alltag 
leichter umzusetzen ist. Der 
Glykämische Index gibt an, wie 
stark 50g Kohlenhydrate eines 
bestimmten Lebensmittels den 
Blutzuckerspiegel innerhalb 
von zwei Stunden ansteigen 
lassen. Einfache Kohlenhydra-
te wie sie in Weißbrot enthalten 
sind, haben einen hohen glyk-
ämischen Index, während lang-
kettige Kohlenhydrate, wie sie 
in Vollkornprodukten enthal-
ten sind, einen niedrigeren gly-
kämischen Index haben. Dazu 
sind Ballaststoffe enthalten, 
die satt machen und die Ver-
dauung fördern. Man kann 
auch ergänzend Weizenkleie 
oder Flohsamenschalen z.B. in 
das Müsli mischen. Auch Obst 
und Gemüse enthalten viele 
Ballaststoffe. Allerdings sollte 
man bei sehr süßem Obst wie 
z.B. Weintrauben vorsichtig 
sein. Generell gibt es aber keine 
Verbote, man darf  sich auch ab 
und zu mal was gönnen. Am 
besten ist es aber, das süße Obst 
direkt als Nachtisch zu essen 
und nicht zwischendurch zu 
naschen. Dann ist der Einfluss 
auf  den Blutzuckerspiegel 
nämlich nicht so groß. 

Zum Süßen können Süßstof-
fe oder Zuckeraustauschstoffe 
verwendet werden. Vorsicht ist 
allerdings bei Fructose (Frucht-
zucker) geboten. Diese wurde 
früher als „Diabetikerzucker“ 
propagiert und ist auch heute 
noch in vielen Diabetikerpro-
dukten enthalten. Fructose 
wird aber in der Leber in Glu-
cose umgewandelt und insbe-
sondere bei der vorliegenden 
Insulinresistenz auch in Fett. 
Das ist natürlich kontrapro-
duktiv, wenn man abnehmen 
will!

Die Zufuhr hochwertiger Ei-

weiße ist wichtig. Sie sättigen 
langanhaltend und erhöhen 
den Blutzuckerspiegel nur we-
nig. Das Eiweiß sollte möglichst 
aus verschiedenen Quellen 
stammen, also pflanzlich und 
tierischen Ursprungs sein. Gu-
te Eiweißlieferanten sind Hül-
senfrüchte, Eier, Milch- und 
Milchprodukte (insbesondere 
Quark) sowie Fisch und Fleisch.

Natürlich benötigt der Körper 
auch Fett. Hier ist besonders 
wichtig, dass man auf  die Zu-
fuhr hochwertiger Fette achtet, 
wie sie in Pflanzenölen oder 
fettem Fisch vorhanden sind. 
Eher meiden sollte man gehär-
tete und teilweise gehärtete 
Fette sowie Frittiertes. Darin 
sind viele Transfettsäuren ent-
halten, die eine schädigende 
Wirkung auf  die Gefäße haben.

All diese Empfehlungen las-
sen sich auch sehr gut mit einer 
mediterranen Diät kombinie-
ren, die aus viel frischem Ge-
müse, Fisch, Vollkornproduk-
ten und Olivenöl besteht.

Wichtig ist, dass man nicht 
mit Verboten arbeitet. Kleine 
Sünden, wie ein Stück Torte 
sind durchaus erlaubt. Es sollte 
die Ausnahme sein, aber man 
darf  es dann auch mit Genuss 
verzehren. Die Ernährung soll-
te langsam umgestellt werden. 
Wer gern Pasta isst, greift zu 
Vollkornnudeln. Statt Bologne-
se- oder Sahnesauce kann man 
eine Tomatensauce mit Gemü-
se dazu servieren. Statt Fleisch 
gibt es auch mal Fisch…und wer 
gern backt, kann sich z.B. Kek-
se mit Dinkelvollkornmehl und 
Haferflocken backen.

 Ihr Apotheker
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Mail: petra.lieven@gmx.de
Web: http:/petralieven.magix.net

Perückenstudio Petra Lieven
Direkte Abrechnung mit allen Krankenkassen

Brühl • Am Mühlenhof 1  
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Unsere Spezialisten:

Wir informieren Sie unverbindlich über die Mög-
lichkeiten von Zahnimplantaten und die Methode 
„Feste dritte Zähne an einem Tag möglich“.

Um Anmeldung wird gebeten unter:

0221 - 990 30 333

service@zahnkultur.de

www.zahnkultur.de

TAG DER ZAHNIMPLANTATE

Samstag, 20.05.2023

9 – 17 Uhr

Christophstraße 5-7, 50670 Köln

Jetzt anrufen 

und Platz sichern:

Plätze limitiert!

0221 - 990 30 333

Die Möglichkeiten auf einen Blick
Spezielle Zahnimplantate bieten optimalen Kaukomfort – 
auch bei geringem Knochenangebot möglich. 

 Brücke auf 4 bis 6 Implantaten 

 Auch bei Einzelzahnimplantaten 

 Besonders für Angstpatienten geeignet 

 Behandlung in Vollnarkose

Feste dritte Zähne an einem Tag möglich!

Dr. Martin Schneider Dr. Vera Rasche Dr. Philipp Skora

Röhfeldstr. 27 · 53227 Bonn-Beuel · Mo.- Fr. 8 -17 Uhr, Sa. 9-13 Uhr
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Es wird Zeit für  

FRÜHLINGSGEFÜHLE!
Familienbetrie

b 

seit 1949

MARKISEN NEUANLAGEN 
& NEUBEZÜGE

Werden Sie sichtbar  
im Internet!

 9 Kontrolle über Unternehmensdaten

 9 Listings auf diversen Portalen

 9 Möglichkeit zur Nutzerinteraktion

Erweitern Sie Ihren Kundenkreis – 
wir unterstützen Sie dabei.

anfrage@rag-interactive.de  
0 22 03 – 57 04 155

Brühl (red). Ein Gitarrenkon-
zert findet am 19. Mai um 19 Uhr 
im Rahmen der Veranstaltungs-
reihe „BrühlStandsWithUkraine“ 
statt. In der Griechisch-Orthodo-
xen Kirchengemeinde in der 
Wallstraße 102 gastieren Ana 
Čižmek und ihre 16-jährige 
Schülerin Vladyslava Melnyk. 
Die beiden haben sich in der 
Kunst- und Musikschule Brühl 
kennengelernt, in der Ana 
Čižmek Gitarre unterrichtet.

Ana Čižmek hat Solo- und 
Kammernmusik-Konzerte in 
Deutschland, Kroatien, Italien 
und Spanien gegeben und wurde 
mit verschiedenen Stipendien im 
Bereich der Musik ausgezeichnet. 
Derzeit absolviert sie den Mas-
terstudiengang an der HFMT 
Köln in der Klasse von Goran 

Krivokapić. Vladyslava Melnyik 
wurde 2006 in Kiew (Ukraine) ge-
boren. Ihre musikalische Reise 
begann vor zwei Jahren in ihrer 
Heimatstadt, aber erst im Sep-
tember 2022 kam sie zur KuMS 
Brühl.

Vladyslava ist eine vielverspre-
chende junge Gitarristin, deren 
Debüt nun ansteht.

Die Gitarre steht auch im Mit-
telpunkt des abwechslungsrei-
chen Programms, das die beiden 
an diesem Abend präsentieren 
werden. Gespielt werden Werke 
von Johann Sebastian Bach, Te-
desco, Scarlatti, Arnold, Tarrega, 
Regondi und Heinze. Die Erlöse 
des Konzerts werden an das kari-
tative Projekt „Unbroken Natio-
nal Rehabilitation Center“ in der 
Ukraine gespendet.

Benefiz-Konzert für 
medizinische Hilfe in 
der Ukraine
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Brühl und Wesseling
Der ärztliche Notdienst ist über die zentrale Rufnummer der 
Arzt-Zentrale erreichbar: 116 117
Eine Ansage der diensthabenden Brühler Ärztinnen und Ärzte 
erfolgt unter: 02232-94528666
Notdienste sind: Samstag, Sonntag, gesetzliche Feiertage, 24. De-
zember, 31. Dezember, Rosenmontag von 7 bis 7 Uhr, Mittwoch 
und Freitag von 13 bis  7 Uhr sowie Montag, Dienstag und Don-
nerstag von 19 bis 7 Uhr

Ärzte-Notdienst

Der zahnärztliche Notfalldienst für den Rhein-Erft-Kreis 
(Rhein-Erft-Kreis Süd und Rhein-Erft-Kreis Nord) ist erreich-
bar unter der Rufnummer: 01805-986700
Der Zahnarzt ist samstags, sonntags und feiertags von 10 bis 12 
Uhr und von 16 bis 18 Uhr und mittwochs von 16 bis 18 Uhr in 
seiner Praxis anwesend. 

RHEIN-ERFT-KREIS  Ärztlicher Notdienst    02238/9494215

Zahnärzte-Notdienst

Augenärzte-Notdienst

NOTDIENSTE
Krankentransportdienste Zentralruf.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .19222
Feuerwehr Brühl.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 32/94 43 00
Feuerwehr Wesseling... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 36/94 400
Polizeiwache Brühl.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 0 22 32/18 060
Polizeiwache Wesseling... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 36/89 32 0
Elternkreis drogenabhängiger Jugendlicher:. . . . . . . . .0 22 33/45449
Frauenhaus:.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 37/76 89; 0221/37 64 90

Alle Informationen zu den Dienst habenden Apotheken gibt es 
telefonisch: kostenlos aus dem deutschen Festnetz: 0 800 00 
22 8 33, vom Mobiltelefon (max. 0,69 € pro Minute): 22 8 33

Tierärzte-Notdienst Die Notdienstpraxis ist
von 8 bis 20 Uhr erreichbar

potheken-Notdienst

Treffen der Anonymen Alkoholiker Brühl: jeden Mittwoch
von 19.30 bis 21 Uhr am Mayersweg 5 - 6, 

Für den Notdienst der Tierärzte im Rhein-Erft-Kreis gilt ab sofort eine zentrale 
Notrufnummer: Unter dieser Nummer werden die Anrufer nach entsprechen-
der Auswahl mit dem zuständigen Notdienst verbunden.
         0900 147 147 4
Achtung: der Dienst ist kostenpflichtig und wird mit 2.99 Euro pro Minute bei 
sekundengenauer Abrechnung belastet.

Rhein-Erft-Kreis (mm). Das 
Deutsche Rote Kreuz (DRK), 
Kreisverband Rhein-Erft, macht 
auf  anstehende Blutspendeter-
mine im Kreisgebiet aufmerk-
sam. 

In Erftstadt-Lechenich kann 
man Mittwoch, 24. im Pfarrzen-
trum St. Kilian, Franz-Busbach-
Straße 9 spenden und in Frechen   
am selben Tag im Pfarrsaal St. 
Audomar, Othmarstraße 3. In 
Brühl ist der Termin Donners-
tag, 1. Juni in der Clemens-Au-
gust-Mensa, Clemens-August-
Straße 33a.  Alle Spendetermine 
finden von 16 bis 20 Uhr in den 
jeweiligen Einrichtungen statt, 

um eine vorherige Anmeldezeit  
unter www.blutspende.jetzt wird 
gebeten, so könne jeder ohne 
Wartezeit und unter den höchst-
möglichen Sicherheitsstandards 
spenden.  Die Spenden werden 
dringend benötigt, alleine der 
DRK-Blutspendedienst sei werk-
täglich auf  3000 bis 3500 Spen-
dende angewiesen, unter ande-
rem auch deswegen, weil durch 
die bedingte Haltbarkeit von Blut 
- rote Blutkörperchen 42 Tage, 
Blutplättchen vier Tage - keine 
Reserven aufgebaut werden kön-
nen.  Mehr Information, auch da-
zu, wer spenden kann: https://
www.blutspendedienst-west.de/

Der Kreisverband des 
Deutschen Roten Kreu-
zes lädt zu fünf Blut-
spendeterminen im Ge-
biet ein. Die hier nicht 
aufgeführten Termine   
finden Sie bei uns im 
Netz: www.rheinische-
anzeigenblaetter.de
 Foto: Elnur/AdobeStock

Jede Woche wird viel 
Blut benötigt


