
 

 

Ein stabiler Blutzuckerspiegel –  

Grundvoraussetzung fu r ein gesundes und langes 

Leben und fu r noch vieles mehr 
Ein Gastbeitrag von Dr. med. Liutgard Baumeister-Jesch, veröffentlicht am 21. April 2026 unter 
https://spitzen-praevention.com/2026/04/21/stabiler-blutzucker-gesundheit-longevity-mikronaehrstoffe/ 
 

 
Der Blutzuckerspiegel ist derzeit in aller Munde und das aus gutem Grund: ein stabiler 
Glukosestoffwechsel ist eine wesentliche Voraussetzung für gesundes Altern, Prävention und 
metabolische Resilienz. Longevity ist ohne einen dauerhaft stabilen Blutzucker nicht denkbar. 
Postprandiale Blutzuckerspitzen gilt es zu vermeiden, ebenso die „Proteinverzuckerung“, die Bildung 
von AGEs, also advanced glycation endproducts. Sie sind unter anderem massiv gefäß- und 
neurotoxisch. 
 
Faktoren wie Gefäßgesundheit, Freiheit von Mikro- und Makroangiopathien (Gefäßveränderungen oder 
-erkrankungen), ein gutes Gewichtsmanagement, ein antientzündlicher Status, Leistungsfähigkeit, auch 
und gerade im Sport, und nicht zuletzt auch die Schlafqualität – alle sind direkt abhängig von einem 
möglichst stabilen und nicht erhöhten Blutzuckerspiegel. Außerdem geht es auch um die Prävention des 
Schwangerschaftsdiabetes. Zunehmend geben informierte Hebammen Schwangeren Mikronährstoffe 
und Pflanzenwirkstoffe, um dieses Risiko einzudämmen. 
 
Gerade die orthomolekulare Medizin gemeinsam mit der Anwendung von Pflanzenwirkstoffen hat hier 
eine entscheidende Schlagkraft. 

 

Kurz zusammengefasst 
 
Warum ist ein stabiler Blutzuckerspiegel so wichtig für Ihre Gesundheit? 
Ein stabiler Blutzucker ist zentral für Gefäßgesundheit, Energieproduktion, Entzündungsregulation und 
die Prävention chronischer Erkrankungen sowie für gesundes Altern. 
 
Welche Risiken entstehen durch Blutzuckerschwankungen? 
Starke Schwankungen fördern oxidative Schäden, Gefäßveränderungen, Entzündungen und erhöhen 
das Risiko für Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und neurodegenerative Prozesse. 
 
Welche Mikronährstoffe unterstützen einen gesunden Blutzucker? 
Wichtige Nährstoffe sind unter anderem Magnesium, Vitamin C, B-Vitamine, Selen, Coenzym Q10, Zink 
und Chrom, da sie Insulinsensitivität, Zellschutz und Stoffwechselprozesse fördern. 
 
Welche Rolle spielen Pflanzenwirkstoffe für den Glukosestoffwechsel? 
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Pflanzenstoffe wie Bittermelone, Zimt, Quercetin und Pinienrindenextrakt helfen, Blutzuckerspitzen zu 
reduzieren, oxidativen Stress zu senken und die Insulinwirkung zu verbessern. 

 

Aber welche Kombination macht wirklich Sinn und ist effizient? 
 
Vitamin C 
Antioxidans und unersetzlich für die Gefäßgesundheit. Es entschärft Superoxid-Radikale und reduziert 
Asymmetrisches Dimethylarginin (ADMA). Und nicht nur das. Der Langzeitblutzuckerwert korreliert 
invers mit dem Vitamin C-Status: ein unersetzlicher zusätzlicher Vorteil für eine gesunde metabolische 
Situation. 

 
Selen und Coenzym Q10 
Selen ist ein Antioxidans, unerlässlich für Mitochondriengesundheit. Ausgerechnet die 
Bauchspeicheldrüse (Pankreas), zentrales Organ für Blutzuckerregulation, verarmt an diesem 
Vitaminoid mit zunehmendem Alter – und dieser Prozess beginnt schon vor dem 40. Lebensjahr! 
 

Q10 wirkt antiinflammatorisch, damit auch gefäßprotektiv, unter anderem, indem es NF-kB 
herunterreguliert und die Bildung von Sirtuin1 steigert. Es ist ebenso wichtig zur Protektion der 
Bauchspeicheldrüse, wie man mittlerweile weiß. 
 
Außerdem senken Q10 und Selen in Kombination das Herz-Kreislauf-Risiko um bis zu 50 %! So werden 
gefäßschädigende Folgen eines instabilen Blutzuckerwerts besser abgefangen. 

 
Magnesium 
Ein Mangel an Magnesium verursacht eine Insulinresistenz und reduziert die Glucoseutilisation. 
 
Polyurie (krankhaft erhöhte Urinausscheidung) und Azidose (Übersäuerung des Blutes) bei Diabetes 
verschärfen die Verluste an Magnesium, das CRP steigt, und damit die Entzündung. Ganz abgesehen 
von den günstigen psychischen Effekten dieses Mineralstoffes einschließlich antidepressiver Wirkung. 
Magnesium unterstützt die Energiebereitstellung und die gesunde Gefäßfunktion, insbesondere auch 
im Kontext vaskulärer Regulation und Hypertonieanfälligkeit. 

 
B-Vitamine 
Bedarf und Verluste sind gesteigert bei diabetischer Stoffwechsellage, Vitamin B1 nimmt darüber 
hinaus eine Sonderposition im Zuckerstoffwechsel ein und ist insbesondere bei Diabetes im Mangel. 
Das Diabetes Typ-2 Antidiabetikum Metformin verlangt nach zusätzlichem Vitamin B12. Alle B-Vitamine 

sind erforderlich für den Energiestoffwechsel. 
 
Betain (ein natürliches Derivat der Aminosäure Glycin) und Cholin (ehemals Vitamin B4) mit 
Myoinositol (ein wichtiger Botenstoff) unterstützen einen gesunden Homocystein-Stoffwechsel und 

tragen damit zur metabolischen und vaskulären Balance bei. Erhöhtes Homocystein ist schließlich ein 
eigenständiger Risikofaktor für kardiovaskuläre Erkrankungen und Demenz vom Alzheimer Typ. 

 
  

https://flexikon.doccheck.com/de/NF-%CE%BAB
https://flexikon.doccheck.com/de/Sirtuin-1
https://flexikon.doccheck.com/de/Cholin
https://flexikon.doccheck.com/de/Homocystein
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Sonstige Nährstoffe 
 
L-Arginin dient der Endothelgesundheit. 
 
Vitamin D3 verbessert die Insulinsensitivität und sorgt zusammen mit Vitamin K2 für vaskuläre 
Integrität. 
 
Zink moduliert Synthese und Effizienz von Insulin, schützt seine Struktur und schützt es vor oxidativer 
Schädigung. Außerdem reguliert es die Insulinrezeptorsynthese. 
 
Chrom aktiviert den Insulinrezeptor und erhöht seine Sensitivität auf Insulin. Nicht zuletzt ist es seit 
langem für die schnelle Hilfe gegen Heißhunger populär. 
 
Mangan sorgt für Bereitstellung von Glucose sowie für Synthese und Sekretion von Insulin. 

 
Besonders effiziente Pflanzenwirkstoffe 
 
Bittermelone und Zimtpolyphenole unterstützen einen stabilen Glukosespiegel und eine verbesserte 
Insulinwirkung. 
 
Quercetin leistet einen Beitrag zum Schutz vor oxidativem Stress, unterstützt NRF2-assoziierte, 
zellprotektive Mechanismen und zeigt zudem ganz hervorragende mastzellstabilisierende 
Eigenschaften. Nrf2 (Nuclear factor erythroid 2-related factor 2) ist ein zentraler Transkriptionsfaktor, 
der Zellen vor oxidativem Stress und Schäden schützt. Er aktiviert antioxidative und entgiftende Gene, 
um die zelluläre Homöostase aufrechtzuerhalten. 
 
Pinienrindenextrakt kann postprandiale Blutzuckerspitzen verhindern und hat sehr effiziente 
antithrombotische und gefäßprotektive Effekte. 
 

Dem metabolischen Syndrom entgegenwirken 
 
So ergibt sich ein ganzheitlicher Ansatz durch die Kombination von Mikronährstoffen mit 
Pflanzenwirkstoffen, der wesentliche Mechanismen adressiert, die für Longevity und im Sport ebenso 
relevant sind wie für Prävention und begleitende Therapie bei Metabolischem Syndrom und Diabetes. 
 

Fazit 
 
Ein stabiler Blutzuckerspiegel ist weit mehr als nur ein Laborwert – er ist ein zentraler Hebel für 
Gesundheit, Leistungsfähigkeit und gesundes Altern. Die vielfältigen Zusammenhänge zeigen: 
Stoffwechsel, Gefäßgesundheit, Entzündungsregulation und Energieproduktion greifen eng ineinander 
und werden maßgeblich durch die Glukosebalance beeinflusst. 
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Ein ganzheitlicher Ansatz, der gezielt Mikronährstoffe und Pflanzenwirkstoffe kombiniert, kann hier 
entscheidend unterstützen. Er adressiert nicht nur Symptome, sondern wirkt auf grundlegende 
Mechanismen wie Insulinsensitivität, oxidativen Stress, Entzündung und mitochondriale Funktion. 
 
Damit wird deutlich: Wer Prävention ernst nimmt, und metabolische Resilienz stärken möchte, kommt 
an einem stabilen Blutzucker nicht vorbei. Er bildet die Basis für Longevity, körperliche und geistige 
Leistungsfähigkeit – und letztlich für ein selbstbestimmtes, gesundes Leben. 
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