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Liebe Leserin, lieber Leser,

vielen Danlk, dass Sie sich fir unseren BATGEBER SERVICE entschieden
halben. Sie halten nun die gewlnschten Informationan in lhren Handen,

Experten und Fachjpurnalisten haben fir Sie komplexe Themen Uber-
sichtlich und verstandlich aufberetet. Sie finden in dieser Ratgeberbro-
schire wesentliche Fakten, Tipps und Trcks zum Thema, um thnen wich-

tige Entacheidungen zu ereichtern.

Ob es sich um Finanzen, Gesundheit und Pravention, Rente oder soziale
Fragen dreht, gerne stehen wir lhnen auch in Zukunft mit unsseren vielfal-
tigen Ratgeberbroschiren zur Saite.

Mit uns bleiben Sie auf einfache Weise besser informiert, 2o kbnnen Sie
im Rahmen urseres BESSER LEBEN RATGEBER SERVICE jeden Monat
aine weitere Broschiren kostenfrei erhatten. Ein Anruf gendat.

Mit besten Grifen
Ihr EESSER LEBEN RATGEBER SERVICE Team
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GESUNDER LEBEN OHNE ZUCKER

Mehr Energie, mehr Gesundheit, mehr Geschmack

Kinder lieben SuBigkeiten und
auch die Erwachsenen greifen
gern einmal zu Schokolade oder
Weingummis. Bundesernah-
rungsminister Cem  Ozdemir
(Bundnis 90/Die Grunen) mochte
an Kinder gerichtete Werbung fur
Lebensmittel mit zu viel Zucker,
Fett und Salz per Gesetz eindim-
men und hat dazu Punkte fur ei-
nen Gesetzentwurf vorgelegt. Die
neuen Regelungen sollen die bis-
herigen freiwilligen Selbstver-
pflichtungen abldsen, die nicht
funktioniert hat. Kinder in
Deutschland werden immer di-
cker mit allen daraus resultie-
renden gesundheitlichen Folgen.

Vor allem Zucker steht im Fokus
der Ernahrungswissenschaftler
und steht sogar im Verdacht, ein
gewisses Suchtpotential zu ha-
ben. Was passiert, wenn wir zu
viel Zucker zu uns nehmen? - Und
wie wirkt es sich aus, wenn wir
weitgehend auf Zucker verzich-
ten? Dieser Ratgeber klart auf.

WIE SOLL DAS WERBEVER-

BOT AUSSEHEN?

Beim Werbeverbot geht es um Le-
bensmittel, die zu viel Zucker, Fett
oder Salz beinhalten. Als Anhalts-
punkt hierfur sollen Nahrwertprofile
der  Weltgesundheitsorganisation
(WHO) dienen. Nur Milch und Obst-
safte sollen laut Ministerium davon
ausgenommen sein.

Zwischen 6 Uhr morgens bis 23 Uhr
darf keine Werbung fur ungesunde
Lebensmittel ausgestrahlt werden,
wenn sie sich an Kinder unter 14
Jahren richtet - egal ob im Fernse-
hen, Radio oder im Internet. Damit
sind auch Anzeigen vor Youtube-Vi-
deos, Influencer-Marketing oder an
Kinder gerichtete Spots bei Ubertra-
gungen von Ful¥ballspielen im Fern-
sehen eingeschlossen.

Daruber hinaus soll auch Werbung
im direkten Umfeld von Schulen,
Kitas, Spielplatzen und Sportverei-
nen reguliert werden. Im Umkreis
von 100 Metern durfen dann keine
Plakate fur ungesunde Snacks, die
an Kinder gerichtet ist, geklebt wer-
den.

Begrundet werden die Malinhahmen
mit einer Schutzverpflichtung Kin-
dern gegenuber. Kinder seien be-
sonders empfanglich fur Werbung
bzw. konnten Werbung oft noch nicht
als solche erkennen. Hier wird ein
Zusammenhang gesehen zu dem
gro3en Problem des Ubergewichts
bei Kindern, das flur sie ein erhohtes
gesundheitliches Risiko fur ihr ge-
samtes Leben bedeutet.

Gesundheits- und Verbraucherex-
perten begruf3ten die Plane. Doch
die Ursachen fir Ubergewicht bei
Kindern sind laut RKI vielfaltig: Eine
Rolle spielen z. B. der Medienkon-
sum, Verpflegung in Kitas, Lebens-
mittelkosten, der soziookonomische
Status der Familie und Kinderarmut,

Alle Inhalte sind urheberrechtlich geschitzt. Jegliche Vervielfaltigung, Verwertung oder Weiterleitung des Dokuments
(oder Teile daraus) ist nur nach vorheriger Genehmigung der GDI zulassig.
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das Verhalten der Eltern und vor
allem auch Bewegung.

Rund 15 Prozent der drei bis 17-Jah-
rigen in Deutschland sind uUberge-
wichtig, fast sechs Prozent gelten
als adipos. Mogliche Folgen sind
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Dia-
betes, Gelenkprobleme und Depres-
sionen. Zudem bleibt in der Kindheit
entwickeltes Ubergewicht oft ein Le-
ben lang erhalten.

INFOS UBER ZUCKER

Unter dem Begriff ,Zucker” versteht
man verschiedene Arten, zum Bei-
spiel Glucose (Traubenzucker),
Fructose (Fruchtzucker) oder Lacto-
se (Milchzucker). Auch Starke, etwa
in Kartoffeln oder Saccharose (ty-
pischer Haushaltszucker) gehoren
dazu.

Gemeinsamkeit all dieser Zuckerar-
ten ist, dass sie alle zu den Koh-
lenhydraten zahlen und einen ahn-
lichen Aufbau besitzen. |hre Grund-
bestandteile besteht aus Kohlen-
stoff, Wasserstoff und Sauerstoff,
die konkrete Molekulstruktur aber
unterscheidet sich.

Glucose und Fructose sind die ein-
fachsten Zucker, sogenannte Ein-
fachzucker oder Monosaccharide.
Verbinden sich zwei solcher Mono-
saccharide, entsteht ein Disaccha-
rid — ein Zweifachzucker. Dazu ge-
hort beispielsweise Saccharose. Sie
setzt sich im Verhaltnis 1:1 aus Glu-
cose und Fructose zusammen.

Wichtig fur die Ernahrung sind au-
Rerdem die in Starke enthaltenen
Polysaccharide, also Vielfachzu-
cker. Sie bestehen aus langen Ket-
ten von Zuckermolekulen und

schmecken im Gegensatz zu Mono-
und Disacchariden erst einmal nicht
suf.

Nehmen wir eine Mahlzeit zu uns,
beginnt sofort ein mehrstufiger Ver-
dauungsprozess im Korper. Die in
Kohlenhydraten enthaltenen Zu-
ckerketten werden dabei in ihre Be-
standteile zerlegt, bis nur noch Ein-
fachzucker wie Glucose oder Fruc-
tose Ubrigbleiben.

Die Einfachzucker gelangen aus
dem Darm direkt in den Blutkreis-
lauf, dadurch steigt der sogenannte
Blutzucker an. Der Korper schuttet
daraufhin mehr vom Hormon Insulin
aus, das die Glucose in verschie-
dene Zellen weitertransportiert.
Fructose dagegen beeinflusst un-
seren Blutzucker kaum und wird im
Gegensatz zu Glucose weitgehend
insulinunabhangig in der Leber ver-
arbeitet.

Die Zuckermolekile geben dem Kor-
per Energie und versorgen beispiels-
weise das Gehirn mit dem benoti-
gten Treibstoff. Die Energie kann
aber auch in Form von Fett gespei-
chert werden.

WANN ESSEN WIR ZU VIEL

ZUCKER?

Ohne Zucker geht es also nicht. Aber
um zu uberleben, braucht der Kor-
per keinen freien Zucker — also
Haushaltszucker oder Zucker, der
industriell gefertigten Lebensmitteln
zugesetzt und in Saften enthalten
ist. Wir konsumieren jedoch sehr viel
von diesen freien Zuckern: Pro Per-
son durchschnittlich uber 34 Kilo-
gramm pro Jahr — also rund 93g pro
Tag. Die WHO-Empfehlung liegt bei

Alle Inhalte sind urheberrechtlich geschitzt. Jegliche Vervielfaltigung, Verwertung oder Weiterleitung des Dokuments
(oder Teile daraus) ist nur nach vorheriger Genehmigung der GDI zulassig.
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50 oder sogar nur 25 Gramm am -

Tag.

Laut WHO sollten freie Zucker pro
Tag weniger als zehn Prozent der
gesamten Energiezufuhr ausma-
chen, umgerechnet sind das etwa
50 Gramm. Dieser Wert wurde 2015
festgelegt und bezieht sich haupt-
sachlich auf ein geringeres Kari-
es-Risiko. Viele Studien sprechen in
Bezug auf Ubergewicht von einer
maximalen Zufuhr von unter 5 %
(also 25 g). Also je weniger Zucker,
desto besser.

Eine Einschrankung beim Zucker,
der sich naturlicherweise in Obst,

Gemuse und Milch befindet, ist da- -

gegen offenbar nicht noétig. Hier gel-

ten stattdessen die zehn Ernah- .

rungsregeln der DGE: Funf Porti-

onen Obst und Gemuse am Tag, er- ,

ganzt durch kleinere Portionen von
Milchprodukten.

Hoher Zuckerkonsum geht mit
vielen Krankheiten einher

Verschiedene Studien zeigen: Uber
einen langeren Zeitraum hinweg
wird ein hoher Zuckerkonsum mit
verschiedenen Krankheiten in Ver-
bindung gebracht, z. B.

- Ubergewicht (BMI > 25) oder
Adipositas (BMI > 30)
(Pra-)Diabetes Typ 2
Bluthochdruck
Herzkreislauferkrankungen
Auffalligkeiten in den Blutfett-
werten (Dyslipidamie)
Fettleber

Autoimmunerkrankungen (z.B.
Rheuma, Schilddrisenerkran-
kungen, etc.)

Gicht

Wird eine dieser Erkrankungen bei
Ihnen diagnostiziert, kann es sinn-
voll sein, fur einige Zeit auf Zucker
zu verzichten. Ob im Vorfeld oder
begleitend zu einer Therapie, sollte
mit dem Arzt abgeklart werden.

WIE SCHNELL KOMMT MAN

AUF 25G ZUCKER?

Fest steht, man muss sich keines-
falls anstrengen, um auf die maximal
empfohlene Menge zu kommen. 25
Gramm Zucker sind etwa jeweils
enthalten in:

einer halben Tafel Vollmilchscho-
kolade

einer kleinen Hand voll Gummi-
barchen

ungefahr einem Glas Orangen-
saft oder Cola

einer Kugel Eiscreme
einem halben Muffin

Besonderes Augenmerk liegt auf raf-
finiertem Zucker, er besitzt die
hochste Qualitat. Chemisch handelt
es sich dabei um Saccharose, die
aus Zuckerruben und Zuckerrohr
gewonnen wird. FUr die Herstellung
werden die Rohstoffe zerkleinert,
aufgekocht, gereinigt und zur Kiri-
stallisation gebracht. Je nach ge-
wunschtem Reinheitsgrad wird der
Prozess mehrfach wiederholt.

In der Zuckerartenverordnung sind
die verschiedenen Qualitatsstufen
und ihre Anforderungen gesetzlich
festgehalten. Doch egal ob Weil3zu-
cker, Halbweildzucker oder raffi-
nierter Zucker — am Ende handelt es
sich doch bei allen um Saccharose.

Alle Inhalte sind urheberrechtlich geschitzt. Jegliche Vervielfaltigung, Verwertung oder Weiterleitung des Dokuments
(oder Teile daraus) ist nur nach vorheriger Genehmigung der GDI zulassig.
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IST FRUCHTZUCKER GE-
SUNDER ALS NORMALER

ZUCKER?

Wie Dbereits erwahnt, empfehlen
WHO oder DGE keine Obergrenze
beim taglichen Verzehr von naturlich
vorkommendem Zucker in Obst und
Gemuse — im Gegensatz zu freien
Zuckern in industriell gefertigten Le-
bensmitteln und Getranken. Frucht-
zucker ist aber nicht gleichzusetzen
mit Zucker in/aus Friuchten. Denn
,Fruchtzucker” ist eine andere Be-
zeichnung fur den Einfachzucker
Fructose.

Tierversuche haben gezeigt, dass
Fructose als alleinige Zuckerquelle
ebenfalls negative Folgen fur die
Gesundheit haben kann. Das liegt
daran, dass Fructose uber die Leber
abgebaut wird. Gelangt mehr Frucht-
zucker in den Korper als bendtigt,
sammelt sich der Uberschuss in der
Leber — und wird umgewandelt in
Fett. In Agavendicksaft oder Soft-
drinks ist zum Beispiel viel Fructose
enthalten.

Ein UbermaRiger Fructose-Verzehr
kann neben der Leberverfettung
auch zu Ubergewicht, einer Erho-
hung der Blutfettwerte und zur Insu-
linresistenz (und damit zu Diabetes
Typ 2) fuhren. Studien hierzu, die
Fructose als alleinige Ursache hier-
zu in Verbindung bringen, sind je-
doch nur schwer durchfuhrbar, ohne
die Probanden einem hohen ge-
sundheitlichem Risiko auszusetzen.
Der zugrundeliegende Mechanis-
mus ist jedoch gut belegt.

MACHT ZUCKER SUCHTIG?

Wer kennt es nicht — man mochte ei-
gentlich nur ein Stickchen Schoko-
lade essen — und dann ist die halbe
Tafel verputzt. Aber fallt das schon
unter Sucht-Verhalten? Forscher
bescheinigen Zucker zumindest ein
mogliches Sucht-Potenzial, denn in
Studien mit Ratten haben sie Hin-
weise gefunden, dass die Tiere un-
ter bestimmten Umstanden eine Art
Abhangigkeit entwickeln konnen. Ob
dies sich jedoch 1:1 auf den Men-
schen Ubertragen lasst, ist noch
nicht abschliel3end untersucht.

Fakt ist jedoch, dass es einen be-
stimmten Gewohnungseffekt bei Zu-
cker gibt. Sufdes - vor allem in Kom-
bination mit Fettigem - aktiviert das
Belohnungssystem im Gehirn. Es-
sen wir beispielsweise ein Stuck-
chen Kuchen oder Schokolade, wer-
den Signale ausgesendet, die eine
erhohte Ausschuttung des
,Gluckshormons® Dopamin bewir-
ken. Wenn wir nun zu oft oder zu viel
davon essen, stellt sich nach einiger
Zeit eine Art Gewohnungseffekt ein.
Es wird bei gleichem SufRe- und Fett-
gehalt weniger Hormon ausgeschut-
tet. Folglich braucht es mehr, um
den gleichen Effekt zu erreichen.
Dies entspricht jedoch noch nicht
den Kriterien einer ausgewachsenen
Sucht.

EXPERIMENT ZUCKERVER-

ZICHT

In verschiedensten TV-Dokumenta-
tionen, im Internet oder in Zeitschrif-
tenbeitragen wird von Menschen be-
richtet, die das (Selbst)-Experiment
Zuckerverzicht wagen. Was dabei

Alle Inhalte sind urheberrechtlich geschitzt. Jegliche Vervielfaltigung, Verwertung oder Weiterleitung des Dokuments
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Zuckerverzicht genau bedeutet, wird
ganz unterschiedlich definiert: Die
einen verzichten nur auf Kuchen,
SuRigkeiten und den Haushaltszu-
cker in Kaffee, Tee oder selbstge-
machten Desserts. Die anderen
auch auf Fruchtzucker in Obst und
versteckten Zucker in Fertigpro-
dukten.

Die Betroffenen berichten oft von
anfanglichen Entzugserscheinungen
wie z. B. HeilRhungerattacken, Kopf-

schmerzen, Mudigkeit, Konzentrati- °
Stimmungsschwan- -
kungen und Gereiztheit. Auch die .

onsprobleme,

Geschmacksnerven mussen sich
erst umgewohnen, wenn es Joghurt
pur oder Kaffee ohne Zucker gibt.
Wer Sulles am Morgen gewohnt ist,
wird den gewohnten Energie-Kick
vermissen. Mehrmals taglich muss
man gegen das Gefuhl ankampfen,
jetzt unbedingt etwas SulRes zu
brauchen.

Rein korperlich passiert erst mal
nicht viel, denn der Stoffwechsel
eines gesunden Menschen nimmt
die kurze Zuckerfreiheit ohne grolde
Reaktion hin.

Nach drei bis vier Tagen machen
sich die ersten positiven Verande-
rungen des Zuckerverzichts bemerk-
bar:

mehr Energie
verbesserter Schiaf
frischerer Atem

Durch den Verzicht auf Zucker wird
der Stoffwechsel entlastet und der
Blutzuckerspiegel bleibt stabil. Das
bedeutet mehr Energie Uber den ge-
samten Tag, tiefer, fester Schlaf und
schon ein wenig Gewichtsverlust,
weil eine zuckerfreie Ernahrung ins-

gesamt weniger Kalorien liefert.
Auch der Atem ist frischer, da die
Mundbakterien ohne Zucker weni-
ger Nahrung haben und sich schlech-
ter vermehren.

Wenn die Lust auf etwas Sul3es jetzt
besonders grold ist, kann frisches
Obst den Appetit befriedigen.

Nach 4 Wochen Zuckerverzicht
werden die Veranderungen mess-
bar. Es zeigen sich:

weniger Hautunreinheiten
stabiler Blutdruck
Gewichtsverlust

Weil Zucker Entzindungen fordert
und damit auch Hautunreinheiten,
Pickel oder Akne, wird das Hautbild
nun deutlich besser, die Haut ist
ebenmafiger und elastischer. Well
die sprunghafte Insulinausschuttung
beim Verzehr von Zucker entfallt,
schlagt auch das Herz ruhiger, der
Blutdruck bleibt stabil und liegt in
einem guten Bereich. Der Gewichts-
verlust wird deutlich messbar, dabei
geht Korperfett verloren, keine Mus-
kelmasse. Insgesamt steigt die all-
gemeine Fitness. Oft wird auch von
einem feineren Geschmackssinn
wahrend des Experimentes berich-
tet.

Wer es ein Jahr ohne Zucker ge-
schafft hat, kann nun ein verringer-
tes Risiko fur verschiedene Krank-
heiten verzeichnen. Das Gehirn hat
sich an die Zuckerfreiheit gewohnt,
Naschen macht jetzt gar keinen
Spald mehr, weil die Geschmacks-
nerven gesuflte Lebensmittel als
uberzuckert empfinden. Es fallt nun
leicht, auch in Zukunft auf Zucker zu
verzichten.

Alle Inhalte sind urheberrechtlich geschitzt. Jegliche Vervielfaltigung, Verwertung oder Weiterleitung des Dokuments
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Als gesundheitlichen Vorteile des
Zuckerverzichts wurden in einer
amerikanischen Studie festgestellt:

ein um 57 Prozent geringeres
Risiko fur krankhaftes Uberge-
wicht

ein um 42 Prozent geringeres
Diabetes-Risiko

ein um 47 Prozent geringeres
Risiko einer Herzinsuffizienz

ein um 34 Prozent geringeres
vorzeitiges Sterberisiko

Fakt ist jedoch, dass es bei einem
Zuckerverzicht immer auf mehrere
Faktoren ankommt: Gewicht, vorhe-
rige Ernahrungsweise, Veranlagung
und vor allem auch, auf welchen Zu-
cker verzichtet wird — und wie dieser
ersetzt wird.

WELCHE ALTERNATIVEN

GIBT ES ZU ZUCKER?

Wer nicht auf den sufen Geschmack
verzichten will, kann auf Alternativen
wie Agavendicksaft, Honig, Ahorn-
und Zuckerrubensirup oder Stevia
satt Haushaltszucker zuruckgreifen.
Zum Abnehmen sind die ersten vier
aber keine wirklichen Alternativen,
denn ihr Energiegehalt ist ahnlich
hoch wie der von Haushaltzucker.

Naturliche Sufmittel sind laut den
Experten insofern ,besser” als Haus-
haltszucker, weil sie neben Fructose
und Glucose noch andere Bestand-
teile beinhalten, z. B. Vitamine, Ami-
nosauren und Antioxidantien. Diese
erleichtern es dem Korper, mit den
auch enthaltenen Zuckern umzuge-
hen.

Wer abnehmen mochte, sollte auf
kalorienarme Lebensmittel achten

und wenn notig Zucker durch Suf-
stoffe ersetzen. Die DGE rechnet
vor: Allein durch das Sufen von Kaf-
fee oder Tee mit Sul3stoff anstatt Zu-
cker liefden sich pro Jahr 23.360 Ki-
lokalorien einsparen. Das ent-
sprache einer Fettgewebsmasse
von drei Kilogramm. Allerdings be-
reiten SuRstoffe oft andere Pro-
bleme, hierzu spater mehr.

WIE KANN MAN DEN ZU-
CKERGEHALT VON LEBENS-

MITTELN ERKENNEN?

Zucker st deklarierungspflichtig.
Seit 2016 muss auf der Verpackung
der Gesamtzuckergehalt pro 100
Gramm oder Milliliter stehen. Aller-
dings wird nicht ausgewiesen, wie
viel davon naturliche und wieviel zu-
gesetzte Sule ist. Gerade aber die-
ser Unterschied ware wichtig. Denn
Zucker, der naturlich in Obst oder
Milch vorkommt, schadet dem Kor-
per nicht. Und auch die Ernahrungs-
empfehlungen zur Zuckerzufuhr von
WHO und DGE beziehen sich nur
auf kunstlich zugesetzten Zucker.

Wer mehr Uber den zugesetzten Zu-
cker wissen will, muss in der Zu-
tatenliste suchen. Es ist jedoch gar
nicht so einfach, diese auch richtig
zu interpretieren, denn die Lebens-
mittelindustrie benutzt GUber 70 ver-
schiedene Worte fur zugesetzten
Zucker. Grundsatzlich verbergen
sich Zuckerarten hinter allen Stoffen,
die auf -ose enden: Laktose (Milch-
zucker), Maltose (Malzzucker), Isog-
lukose usw. Flussiger Zucker heif3t
meistens Sirup, Maissirup oder Glu-
kose-Fruktose-Sirup.

Alle Inhalte sind urheberrechtlich geschitzt. Jegliche Vervielfaltigung, Verwertung oder Weiterleitung des Dokuments
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Aufpassen sollten man bei Labeln
wie ,mit weniger Zucker®. Hier wird
dem Produkt oft Fructose zugesetzt,
da diese sufer als Haushaltszucker
schmeckt. So konnen Hersteller
zwar Zucker einsparen, gesunder
wird das Produkt dadurch aber trotz-
dem nicht, da Fructose ein eigen-
standiger Risikofaktor fur mehrere
Erkrankungen ist.

Auch die Verwendung von Frucht-
pulver kann den Zusatz von Zucker
verschleiern. Ein Beispiel: Himbee-
ren sind mit 4,5 g Zucker pro 100 g
eigentlich ein zuckerarmes Obst.
Getrocknet und zu Pulver verarbei-
tet, erreichen sie aber einen Zucker-
gehalt von 30 g und mehr pro 100 g.
Und das schmeckt man auch — so
wird ein Musli ,naturlich“ stul3er.

Wie Sie sehen, wird bei der Dekla-
rierung gern gemauschelt, um ein
Produkt als gesund erscheinen zu
lassen.

Was viele nicht wissen: Neben den
offensichtlich zuckerlastigen Pro-
dukten wie SuRigkeiten steckt auch
viel Zucker in Produkten, in denen
man es gar nicht erwartet. Hier ste-
chen besonders die hochverarbei-
teten Lebensmittel hervor. Wer viel
von diesen Produkten isst, uber-
schreitet das Zuckerlimit oft unbe-
merkt — ganz ohne Eis, Softdrinks
oder Schokolade.

Fertigmahlzeiten: Ob getrocknet,
aus der Dose oder tiefgekthlt — meist
ist Zucker bei Fertigmahlzeiten mit
im Spiel. Vor allem in Sof3en und
Dips, Senf, Sahnemeerrettich, Bruh-
pulver, BratensolRen, Ketchup, Hum-
mus oder in der Frischkasezuberei-
tungen ist Zucker enthalten, obwohl

wir diese Produkte eher als salzig
einstufen wurden. Hier kann es sich
durchaus lohnen, nach alternativen
Marken zu suchen, die in ihren Zu-
taten keinen Zucker listen.

Fettarme oder extra proteinreiche
Produkte: Diese sind in der Regel
hoch verarbeitet. Um Geschmack zu
erzeugen odereinenunangenehmen
Geschmack zu uberdecken, wird ih-
nen Zucker zugesetzt.

Konserven und Eingelegtes: Dass
Dosenfrichte oder eingewecktes
Obst viel Zucker enthalten, ist jedem
klar. Aber auch sauer eingelegte
Gurken, Rote Bete, Sauerkraut oder
Krautsalat kann extra Zucker zuge-
setzt sein, ebenso eingekochtem
Rotkohl oder Dosen-Kidneybohnen.
Hier loht der Blick in die Zutatenliste.

Produkte mit Friichten: Wenn wir
Joghurt mit Frichten verzehren, er-
warten wir StRe, um diese Erwar-
tungen zu erfullen, wird jedoch gern
mit Zucker nachgeholfen. Fruchtjo-
ghurts oder auch Fruchtsaft enthal-
ten mit Uber 10 g Zucker auf 100 Mil-
liliter genau so viel wie dieselbe
Menge Cola.

Mogen Sie Smoothies, sollten Sie
sich folgendes bewusst sein: Auch
wenn in Smoothies die ganze Frucht
verwendet wird, werden die enthal-
tenen Ballaststoffe stark zerkleinert
und zum Teil gelost. Das hat zur Fol-
ge, dass der Zucker aus den Fruch-
ten schneller ins Blut gelangt als
wenn man die Frucht ganz normal
essen wurde. Die Ballaststoffe erful-
len also ihre Verlangsamungs-Funk-
tion nicht mehr richtig und der Blut-
zuckerspiegel schnellt nach oben.

Alle Inhalte sind urheberrechtlich geschitzt. Jegliche Vervielfaltigung, Verwertung oder Weiterleitung des Dokuments
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Trockenfrichte: Auch mit Datteln
oder Trockenfriuchten kann man
schnell Uber sein Tageslimit an Zu-
cker kommen. Durch das Trocknen
fehlt ihnen Volumen und Gewicht.
So kommen 100g Dattel auf ber 60
g Zucker, getrocknete Feigen, Apfel,
Aprikosen oder Rosinen auf 50 — 70
g. Ungetrocknet haben dieselben
Fruchte einen deutlich niedrigeren
Zuckergehalt (Aprikosen: 9 g, Fei-
gen: 13 g, Apfel 10 g, Weintrauben

15 g).

SIND ZUCKERERSATZ UND
SUSSUNGSMITTEL GESUN-
DER?

Wenig Kalorien und kein Einfluss auf
den Blutzucker - das versprechen
Zuckerersatzprodukte. Bei diesen
gibt es im Prinzip zwei Gruppen: Zu-
ckeraustauschstoffe und SuRstoffe
im engeren Sinne. Alle diese Ersatz-
stoffe tragen E-Nummern, denn sie
gehoren zu den Lebensmittel-Zu-
satzstoffen, die in der EU vor ihrer
Zulassung auf gesundheitliche Un-
bedenklichkeit gepruft werden und
dem Verbraucher Vorteile bringen
mussen.

Zuckeraustauschstoffe - die sulden
Stoffe auf -it

Zu den Zuckeraustauschstoffen ge-
horen

Xylit (E 967)

Erythrit (E 968)

Sorbit (E 420)

Mannit (E 421)

Isomalt (E 953)

Maltit (E 965)

Lactit (E 966).

Sie sind ganz anders aufgebaut als
der ,echte Zucker®, chemisch gese-
hen handelt es sich um sogenannte
Zuckeralkohole.

lhre Vorteile: Zuckeralkohole wer-
den ohne Insulin verstoffwechselt,
verursachen also keinen relevanten
Blutzuckeranstieg. Sie haben deut-
lich weniger Kalorien als Zucker und
fordern auch keine Karies. Produkte,
die mit Zuckeralkoholen gesuf3t sind,
durfen laut Gesetz als ,zuckerfrei”
bezeichnet werden. Xylit und Maltit
haben die gleiche SuRkraft wie
Haushaltszucker, die anderen Zu-
ckeraustauschstoffe suflen unge-
fahr halb so stark.

Die Nachteile: Bei einem Konsum
von mehr als 20 bis 30 g pro Tag
konnen Zuckeraustauschstoffe
Durchfall verursachen. Produkte mit
Zuckeralkoholen mussen deshalb
den Hinweis ,kann bei Ubermaligem
Verzehr abfuhrend wirken® tragen.
Schon bei Mengen von 10 bis 20 g
auf einmal konnen Blahungen und
Durchfalle auftreten. Unvertraglich-
keiten kommen haufiger vor, und
Menschen mit Reizdarm reagieren
selbst auf kleinste Mengen empfind-
lich. Die drei wichtigsten Zuckeraus-
tauschstoffe sind Xylit, Erythrit und
Sorbit.

Der Zuckeralkohol Xylit bringt ne-
ben seiner SuflRe keinen auffalligen
Beigeschmack mit. Das weil’e Pul-
ver ahnelt Ublichem Zucker in Aus-
sehen und Konsistenz. Er steckt seit
Langem in vielen zuckerfreien Kau-
gummis, da es vor Karies zu schut-
zen scheint. Xylit suf3t ahnlich stark
wie Zucker, enthalt aber nur etwa 50
Prozent der Kalorien. Ausgangs-
stoffe sind Reste von Birkenholz

Alle Inhalte sind urheberrechtlich geschitzt. Jegliche Vervielfaltigung, Verwertung oder Weiterleitung des Dokuments
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(,Birkenzucker), anderen Holzern,

von Maiskolben oder auch Stroh. In .

einem komplexen Verfahren gewinnt
die Industrie daraus den Sufstoff.
Wegen seiner abfUhrenden Wirkung

muss auf Produkten, die mehr als °
zehn Prozent des Xylit enthalten, ein  *
entsprechender Hinweis stehen. Fur -
Hunde konnen schonwenige Gramm .

Xylit todlich sein.

Erythritist naturlicher Weise in Kase .

und Fruchte wie Weintrauben, Bir-
nen und Melonen enthalten. Indus-
triell wird der Zuckeralkohol meist
durch Garung aus Mais gewonnen.
Erythrit ist mit nur 20 kcal pro 100 g
ein Kalorienzwerg, unterscheidet
sich optisch und in der Konsistenz
kaum vom herkommlichen Zucker,
sufdt aber nur halb so stark. Studien
zufolge l0st es seltener Durchfall
und Blahungen aus als andere Zu-
ckeralkohole.

Auch Sorbit zahlt zu den Zuckeral-
koholen. Das weil3e Pulver wird un-
ter Einsatz von Enzymen aus Wei-
zen- oder Maisstarke hergestellt.
Sorbit enthalt zwar nur rund 60 Pro-
zent der Kalorien von Zucker, sufdt
allerdings auch nur halb so stark.
Deshalb nimmt man am Ende oft
mehr, sodass der Effekt ,Kalorien
sparen” selten hinkommt. Die Nah-
rungsmittel-Industrie setzt Sorbit
auch als Feuchthaltemittel ein.

SUSSSTOFFE IM ENGEREN

SINNE

Neben den Zuckeraustauschstoffen
stehen derzeit zehn in der EU zuge-
lassene Substanzen, namlich die
Jkunstlichen® Suf3stoffe und Sul3stoff
auf Stevia-Basis.

Acesulfam K (E 950)
Aspartam (E 951)

- Aspartam-Acesulfam-Salz (E
952)

Cyclamat (E 952)

Saccarin (E 954)

Sucralose (E 955)

Thaumatin (E 957)
Neohesperidin DC (E 959)
Stevia (Steviolglykosid) (E 960)
Neotam (E961).

Ihre Vorteile: SufRstoffe fordern kei-
ne Karies, wirken sich nicht auf den
Blutzucker aus und fihren nicht zur
Insulinausschuttung. Sie werden
nicht wie Nahrungsmittel verstoff-
wechselt, sondern quasi unveran-
dert wieder ausgeschieden. So lie-
fern sie keine relevanten Kalorien.
Selbst wenn SuRstoffe Energie ent-
halten (Aspartam und Thaumatin
beispielsweise), kommt aufgrund ih-
rer enorm hohen Suldkraft so wenig
davon zum Einsatz, dass die Kalo-
rien zu vernachlassigen sind.

Die Nachteile: Einige Menschen
vertragen diese Produkte nicht. Pro-
dukte mit Aspartam mussen den
Hinweis tragen ,enthalt eine Phenyl-
alaninquelle®, denn Menschen mit
der seltenen erblichen Stoffwechsel-
krankheit Phenylketonurie mussen
eine strenge Diat einhalten und dir-
fen diese Produkte nicht zu sich neh-
men.

TrendsiiRe Stevia

Stevia ist seit 2011 als SuRungsmit-
tel in der Europaischen Union zuge-
lassen. Es wird aus der gleichna-
migen Pflanze gewonnen, die in tro-
pischen und subtropischen Regi-
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onen Sudamerikas wachst. Ein
Naturprodukt ist es jedoch nicht. Der
Rohstoff wird intensiv behandelt, um
daraus den Sufdstoff Steviolglykosid
zu gewinnen. Stevia ist suler als
Zucker, enthalt jedoch nahezu keine
Kalorien und wirkt sich kaum auf den
Blutzucker aus. Aber: Es hat einen
metallischen, lakritzartigen, leicht
bitteren Beigeschmack - besonders
bei hoher Dosierung. Wegen des
geringen Volumens eignet es sich
zum Backen eher nicht so gut.

WIRKUNG DER ZUCKERER-
SATZSTOFFE AUF DIE GE-

SUNDHEIT

SuRungsmittel einer Gruppe haben
teilweise ahnliche Eigenschaften,
doch die Wirkungen im Korper kon-

nen von Stoff zu Stoff erheblich vari- -

ieren. Bislang sind nur wenige Daten
untersucht. Daher gelten Zuckerer-
satzprodukte unter Ernahrungswis-
senschaftlern insgesamt noch als
,Black Boxes“: Das heif3t, man weif}
wenig daruber, welche Effekte die
Stoffe im menschlichen Organismus
auslosen konnen, insbesondere
langfristig, bei regelmaligem Kon-
sum.

Aktuelle Forschungen zeigen, dass
der Korper bezuglich des Hunger-
und Sattigungsgefuhls unterschied-
lich auf verschiedene Zuckerersatz-
stoffe reagieren kann. Insgesamt
scheint es aber so zu sein, dass die
durch SufRstoffe eingesparte Kalori-
enmenge meist im Anschluss durch
andere Nahrungsmittel wieder aus-
geglichen wird: Wer SufRstoffe statt
Zucker verwendet, nimmt daher in
der Regel nicht ab.

In verschiedenen Studien gibt es
auch Hinweise darauf, dass einzel-
ne Sufdstoffe das Darmmikrobiom
verandern und den Glukose-Insu-
lin-Stoffwechsel doch beeinflussen.
Fur konkrete Warnungen ist die Da-
tenlage jedoch noch nicht ausrei-
chend. Dennoch empfehlen einige
Forscher, beim Konsum von Suf-
stoffen Vorsicht walten zu lassen.
Sufstoffe sind chemische Substan-
zen, die zufallig im Labor gefunden
wurden und die suly schmeckten.
Aber aus evolutionarer Sicht ist der
Organismus nicht an Aufnahme die-
ser Substanzen gewohnt.

7 TIPPS — SO GELINGT ES,
TAGLICH ZUCKER ZU REDU-
ZIEREN

Insgesamt weniger sul} essen.
Dabei sollten Sie Lebensmitteln
mit naturlicher Suf3e den Vorzug
geben. Zuckerfreie bzw. zucker-
arme Lebensmittel sind z. B.

o frisches Gemuse und Obst (je
nach Saison)

o Hulsenfruchte (Erbsen,
nen, Linsen ...)

o Vollkornprodukte (Brot, Nudeln,
Reis ...)

o Nusse, Samen und Kerne
(Mandeln, Chia-Samen, Sonnen-
blumenkerne ...)

o Fisch, Fleisch und Eier (unver-
arbeitet und ohne fertige Marina-
den)

o naturbelassene Milchprodukte
wie Kase oder Naturjoghurt ohne
Zucker

o Ole und Fett (Butter, Kokosdl,

Boh-
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Olivendl ...)

o frische oder getrocknete Krau-
ter (Schnittlauch, Petersilie ...)

Vorsicht bei Zuckerersatzstoffen:
Auch wenn Zuckerersatzstoffe
den Blutzucker nicht ansteigen
lassen, konnen sie die Lust auf
SulRes befeuern - und machen
dadurch nur noch empfindlicher
fur suflde Verlockungen.

Weniger hochverarbeitete Le-
bensmittel und Fertigmahlzeiten
essen: In ihnen steckt zugesetz-
ter Zucker, dafur aber weniger
Ballaststoffe.

Keine Softdrinks oder Saft trin-
ken — und Tee oder Kaffee nur

ohne Zucker. Allein diese Mal}-
nahme kann schon einen spur-
baren Effekt haben.

Jeden Tag zwei Stuck Obst und
drei Portionen Gemuse zu dei-
nen Mahlzeiten essen. Beides ist
gesund und macht lange satt.
Das Obst kann auf3erdem unser
Verlangen nach SufRem brem-
sen.

Aufpassen bei Angaben wie ,mit
weniger Zucker®. Hier findet oft
Fruktose statt Haushaltzucker
Verwendung, gestinder wird das
Produkt dadurch nicht.

Den Zucker-Verzicht planen und
ihn z. B. mit zuckerfreien Alterna-
tivprodukten gut vorbereiten
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