Modul 7

Basiskurs in gesunder Erndhrung und Bewegung

Zucker ist keine Nervennahrung

Zucker der Vitaminrauber
Zucker greift den ganzen Korper an
wie man Diabetes vorbeugen sollte
leckere slile Rezepte ohne Zucker

W E K

Als der Zucker noch eine Zuckerriibe war, steckte er voller hochwertiger Vitalstoffe.
Fiir das Zuckerrohr gilt dasselbe. Aber irgendwann hat etwas in der Verarbeitung dieser
Pflanzen sie zu einem gesundheitlich bedenklichen Produkt gemacht und uns bis heute
ernsthafte Probleme beschert. Deshalb wollen wir wissen, wie:

Zucker zum Vitaminrauber wurde

Zucker den ganzen Korper angreift

man Diabetes vorbeugen sollte und

leckere stiRe Rezepte ohne Zucker zubereitet werden

YV V VY

Die lange Reise des ,sliRen Goldes” in unseren Alltag

Den stiBen Geschmack des Zuckerrohrsaftes kennt die Menschheit seit rund 10.000
Jahren. Es begann in Neuguinea, wo die begehrten Pflanzen geziichtet wurden, weil
ihnen zundchst mystische Krafte zugeschrieben wurden und man sie fir religiose
Zeremonien und auch als Medizin benutzte.

Schnell gelangte die wundersame Pflanze von dort aus Uber die Philippinen, und Indien
bis nach Persien, wo um das Jahr 600 herum die Herstellung des Zuckerhuts entwickelt
wurde. Der Siegeszug des auskristallisierten Zuckers in den Westen und schlief3lich in
die Neue Welt auf den amerikanischen Kontinent war nicht mehr aufzuhalten.

Mitte des 18. Jahrhunderts wurde in Europa entdeckt, dass die Runkelriibe den
gleichen Zucker enthalt wie Zuckerrohr. Rasch wurde sie zur Zuckerriibe weiter
geziichtet und l6ste wenig spater den Rohrzucker aus Ubersee weitgehend ab. Seither
wird der immense Bedarf in Europa vor allem aus dem hiesigen Rohstoff gedeckt. Die
anspruchslose Pflanze erlaubt den Anbau in groBem Stil, sodass aus dem ehemals
»,sulken Gold“ ein preisglinstiges Nahrungsmittel wurde, das sogar fir viele andere
Produkte als billiger Fiillstoff verwendet wird.
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Vom , Energiebooster” zum Vitaminrauber

Jahrzehntelang hat die StRwaren-Industrie mit geschickter Werbung versucht, den
Genuss von Zucker zu verharmlosen. Generationen von Kindern, besonders in den
Industrienationen, sind mit Werbespriichen aufgewachsen wie ,,Ohne Zucker wdr‘ das
Leben halb so siif3“ (1981), “Mit Zucker lacht das Leben” (1998) oder noch in den 2000er
Jahren: ,Brauchen wir nicht alle etwas Siifses?”. StlSigkeiten sind auch heute noch
vielfach der Favorit, wenn Kinder bei kleinen Wehwehchen oder Frust schnell getrostet
werden sollen. Und Erwachsene greifen zum Energieriegel oder reinem Traubenzucker
als ,Nervennahrung”.

Wirden wir das gesamte Zuckerrohr oder die urspriingliche Zuckerriibe essen, dann
konnte das sogar klappen. Denn damit wiirden wir in den Genuss all ihrer Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente kommen, die hauptsachlich in der Rinde bzw.
Schale sitzen.

Im Herstellungsprozess in der Raffinerie allerdings werden die Zuckerriiben nach dem
Waschen geschnetzelt, dann ausgelaugt und zum Reinigen wird Kalk zugesetzt. Dabei
werden die Vitamine bereits weitgehend zerstort. Fiir die schone weille Farbe kommen
in weiteren Verarbeitungsschritten Atzkalk und schwefelige Siuren zum Einsatz.
Haufiges starkes Erhitzen vernichtet auch die letzten Vitalstoffe. Der dabei
entstandene Fabrikzucker liefert nichts weiter als hohle Kalorien ohne den geringsten
Nahrwert, dafiir jedoch mit einem hohen Schadigungspotenzial fiir unsere Gesundheit.
All  seiner wertvollen Inhaltsstoffe beraubt, verbraucht er bei seiner
Verstoffwechselung Mineralien und Vitamine, wie er sie im Organismus finden kann.

Besonders betroffen sind die B-Vitamine. Vitamin Bl beispielsweise wird fir die
Zellwdnde der Nervenstringe gebraucht, um an der Ubermittlung der Nervenimpulse
an das Gehirn mitzuwirken. AulRerdem ist es von groRer Bedeutung fiir die Produktion
von Serotonin, einem Hormon, das fiir Ausgeglichenheit sorgt. Raubt Zucker dieses
Vitamin, schadigt er also in zweierlei Hinsicht unsere Nerven: Statt als
»Nervennahrung” wirkt er als Angreifer auf unser Nervenkostiim.

Macht Zucker dick und alt?

Dass Zucker den Zahnschmelz angreift, ist hinlanglich bekannt. Wen wundert es, dass
seine Saure auch weniger harten Materialien im Korper schadet? Auch den
Zusammenhang mit Diabetes und Ubergewicht durch hohen Zuckerkonsum mag kaum
noch jemand bestreiten.
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Der raffinierte Haushaltszucker steht auflerdem zunehmend im Verdacht, das Risiko
fur Arthrose, Demenz, Gicht, Rheuma, Krebs, Herzkrankheiten und Leberschaden zu
erhohen.

Viel Zucker in der Nahrung stort zunachst die Zusammensetzung der Darmflora, also
das Mikrobiom. Dies zieht eine Schwachung des Immunsystems nach sich. Das kann
sich als schlechtes Hautbild zeigen, wenn BlutgefalRe, Membrane und andere Molekiile
im Korper ,,verzuckern® und anfalliger fiir Entzindungen und Akne werden. Die Zellen
wirken uneben und erschlaffen, was den Alterungsprozess insgesamt beschleunigt.

Arzte sprechen im Zusammenhang mit durch Zucker ausgeldste Erkrankungen vom
Stoffwechselsyndrom oder auch vom ,tddlichen Quartett”: Ubergewicht erhéhter
Blutdruck, schlechte Cholesterinwerte und letztlich Diabetes.

Zycker als SPsychodroge

Zucker wirkt auch auf unsere Psyche: Er hat eine derart weit reichende Wirkung auf
unser seelisches und mentales Befinden wie kaum ein anderes legales Lebensmittel.
Die Symptome hierbei reichen von Konzentrationsschwdiche (iber Angst- und
Schlafstérungen bis hin zu Depressionen, weshalb man landléufig auch vom Zucker als
Psychodroge spricht.

Die Wirkung von Zucker folgt dem klassischen Muster von Suchtmitteln: Nach einem
zuckerhaltigen Snack, einer Portion Pizza, Pasta oder zwei Scheiben Weizenbrot mit
Marmelade oder Wurstaufschnitt spiirst du wahrscheinlich erst einmal einen
Energieschub. Das ist keine Téduschung! Der zugefiihrte Zucker fiihrt nédmlich nicht nur
zur schnellen Insulin-, sondern auch zu einer erhéhten Ausschiittung von Dopamin und
Tryptophan, dem Baustein fiir Serotonin. Die , Gliickshormone” heben tatséichlich die
Stimmung und lassen uns ein Leistungshoch erleben. — Allerdings nur sehr kurzfristig,
weil ja das Insulin zligig daran arbeitet, die Zuckerkonzentration im Blut wieder zu
senken. Oft rutscht dieser im Eifer der Ereignisse tiefer als Normalniveau — was wir als
Leistungsloch mit Motivations- und Konzentrationsschwdche erleben. Hier hat das
Hungerhormon Ghrelin das Kommando iibernommen. Es macht dich unkonzentriert,
miide und gereizt. In dieser ,Unterzuckerung” signalisiert dein Kérper dem Gehirn
Verlangen nach Nahrung, idealerweise solche, die Zucker liefert, also Kohlenhydrate.

Das ist die Erklédrung dafiir, wenn du auch wider besseres Wissen schon bald nach dem
Mittagessen wieder zu Gummibdren oder gar dem Stiick Sahnetorte greifst. Der
Hormoncocktail im Gehirn tduscht uns eine Notlage vor, die gar nicht existiert.
Jedenfalls nicht akut.
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Das unruhige, unausgeglichene Gefiihl der Unterzuckerung ist kein Schmerz, jedoch so
unangenehm und dringend, als ginge es ums Uberleben. Und das Gefiihl der
Erleichterung nach den ersten Léffeln Eis, den ersten Schlucken siifSer Limonade oder
ein paar Butterkeksen ist so stark, dass damit ein wahres Hochgefiihl ausgeldst wird.

Félschlicherweise ist fiir dieses Stimmungshoch eben gerade NICHT der
aufgenommene Zucker verantwortlich. Wir geniefen es lediglich, dass wir das
,Leiden” unter der vorherigen Unterzuckerung beenden.

Héitten wir bei der letzten Mahlzeit einen ausgewogenen Mix aus komplexen
Kohlenhydraten, Eiweifs und gesunden Fetten aufgenommen, wdre unser Blutzucker
weniger stark nach oben bzw. nach unten ausgeschlagen. Das echte Hungergefiihl
empfdnden wir als viel weniger stark oder bedrohlich, weil der Organismus aus den guten
Reserven noch Stunden nach der Mahlzeit schépfen kann.

Wie reagiert die Bauchspeicheldriise auf Schokolade?

Im Verdauungstrakt werden alle Kohlenhydrate zu Glukose umgebaut, egal, ob sie aus
Einfach-, Zweifach- oder Mehrfachzuckern bestehen. So liefern nicht nur raffinierter
Zucker (Monosaccharid), sondern auch Gemise, Friichte, Getreide und Nisse
komplexe Kohlenhydrate und damit Energie fir Hirn und Muskeln.

Das zentrale Organ bei der Verstoffwechselung von Kohlenhydraten ist die
Bauchspeicheldriise. Sie achtet darauf, dass der Blutzuckerspiegel nicht zu hoch
ansteigt. Unsere Speichel-Enzyme zerlegen bereits im Mund die Kohlenhydrate in ihre
Bestandteile Glukose und Fructose. Die Glukose gelangt Giber Magen und Darm ins
Blut. Von dort wird sie in die Korperzellen transportiert und soll dort eigentlich als
Brennstoff flr unsere Zellen fungieren.

Wird allerdings die gelieferte Energie nicht in vollem Umfang ben6étigt, speichert der
Kérper den Uberschuss, z. B. von Zucker aus Schokolade oder Keksen, in den Fettzellen
als ,,Reserve fiur schlechte Zeiten“ ab.

Bei einfachen Kohlenhydraten steigt der Zucker im Blut rasant schnell an. Die
Bauchspeicheldrise reguliert ihn mit dem Hormon Insulin immer wieder herunter. Dies
ist ein fein austarierter Vorgang, der jedoch gestort wird, wenn wir zu viel und zu oft
SiiRes zu uns nehmen. Dann wird der Anstieg des Blutzuckers evtl. mit einem UbermaR
an Insulin beantwortet und er wird zu weit nach unten gedriickt.
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HeiBhunger verdrangt echten Hunger

Ein fataler Teufelskreis ist in Gang gesetzt: Ein niedriger Blutzuckerspiegel lasst
Hungergefiihle entstehen - je tiefer, desto Ubermachtiger und uns nur zu gut als
yHeiBhunger” bekannt. Um das unangenehme Hungergefiihl so schnell wie moglich
abzustellen, verlangt unser Reptilienhirn bei solchen Attacken leider nach raschen
(Uberlebens-) Lésungen, also wiederum nach den ,,schnellen” Einfachzuckern. Und so
nimmt ein ewiges Auf und Ab von Blutzuckerspitzen und -Tiefstanden seinen Lauf.

Im schlimmsten Fall gerat dabei das Hunger- und Sattigungssystem vollig
durcheinander. Dies wird normalerweise durch das Hungerhormon Ghrelin und seinen
Gegenspieler, das Sattigungshormon Leptin gesteuert. Beide werden bei hohem
Zuckerkonsum im UbermaR produziert, was dazu fihrt, dass der Kérper quasi
unempfindlich dagegen wird und wir weder dem Signal ,Sattigung” noch dem des
,Hungers“ vertrauen kénnen.

Eine Insulinresistenz hat noch fatalere Folgen: Da Insulin auch im Zentrum des Gehirns
bendtigt wird, wo Erinnerungen verarbeitet werden, steht der Zucker damit indirekt
auch im Verdacht, das Gedachtnis zu verschlechtern. Mit Effekten von leichten
Merkproblemen bis hin zu Alzheimer und Demenz.

st die ‘Baychspeicheldriise in den Vorruhestand gegaﬁgeﬂ?

Diabetes Typ Il - Diabetes mellitus

Mégliche Symptome eines Diabetes:
»  Ubermdpiger Durst

»  Hdufiges Wasserlassen

>  Koérperliche Schwiche

Moégliche Diabetes-Spdtfolgen bei einer schlechten Einstellung
Auf Dauer Schddigung aller Gefdfse

Arteriosklerose (Herzinfarkt, Schlaganfall)
Sehschwierigkeiten

Beschddigung der Nierengefdfie

Diabetische Fettleber, Diabetischer Fuf3

VVVVY

In den Langerhans-Inseln der Bauchspeicheldriise werden Hormone zum Regulieren
des Blutzuckerspiegels produziert.
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Die B-Zellen produzieren Insulin (Blutzucker senkend)
Die A- Zellen produzieren Glukagon (Blutzucker erh6hend)

Diabetische Behandlung

Idealgewicht durch vollwertige Ernéhrung

Ndéhrstoffwerte errechnen 1 BE = 12g Kohlenhydrate

Viel Bewegung und wenig Stress

Antidiabetika — Insulin produzierende Zellen werden angeregt
Insulin spritzen

Y VVYVYY

Versteckter Zucker und seine Tarnung

Wer ein Nahrungsmittel gewinnbringend verkaufen will, muss nur recht viel Zucker
hinzufligen. Der Uberdeckt sogar bittere Geschmacksstoffe, die appetitdampfend
wirken, perfekt. Viele Verbraucher wissen nattrlich langst, dass Zucker in StRigkeiten,
Geback, Marmeladen oder Fruchtsaften lauert.

Mit rund 400 kcal (Kilo-Kalorien) pro 100 Gramm wiegt er schwer auf dem
Gesamtkalorien-Konto unserer taglichen Nahrungsmenge.

In anderen industriell verarbeiteten Produkten ist der Zucker nicht so offenbar
ersichtlich. Eristin Vollkornbrot ebenso zu finden wie in Frihstlicks-Cerealien, fertigen
Smoothies, Fruchtjoghurts, Gewdlrzgurken, Salatdressings und den vermeintlich
gesunden Proteinriegeln. Er  fungiert dort als Konservierungsstoff,
Geschmacksverstarker oder schlicht billiger Fillstoff flir mehr Verkaufsgewicht.

So stecken etwa in jedem ,Fruchtzwerg”, dem 50 Gramm leichten Minibecher
Kinderjoghurt, 1,5 Wirfel Zucker; in dem vermeintlich leichten Erdbeer-Joghurt-Riegel
flr Erwachsene immerhin schon 6 Stiick Wiirfelzucker. Mit einer Dose Eistee oder
Energy-Drink noch einmal 8 bzw. 9 Stiicken Zucker. Und die Tiefklihlpizza am Abend
macht mit nochmal 7 Stick Zucker das empfohlene Tagesmald von 50 Gramm Zucker
(entspricht 17 Stlick Wirfelzucker) mehr als voll.

Um das Thema Alkohol kommen wir natirlich nicht herum: 100 Milliliter (ml) reiner
Alkohol enthalten rund 700 kcal und die sind in erster Linie der Tatsache geschuldet,
dass Alkohol aus der Vergarung von Zucker aus Trauben, Obst, Riiben und Getreide zu
Ethanol entsteht, eine der &ltesten bekannten biochemischen Reaktionen. Die
Vergarung selbst wird von Hefepilzen Gbernommen, die sich von Zucker erndhren und
als Stoffwechselprodukt Alkohole produzieren.
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Alkoholische Getranke wie Bier, Likor oder Cocktails enthalten oft sehr viel Zucker, die
eine Insulinausschittung und einen anschlielfenden Blutzuckerabfall provozieren — mit
dem bekannten Effekt von HeilShungerattacken.

Auf den Verpackungen von industriell hergestellten Nahrungsmitteln verbergen sich
Zucker oder andere SiBungsmittel unter harmlos klingenden Bezeichnungen und
verfdlschen damit die Aussage ,,ohne Zuckerzusatz”. Oft tauchen auch mehrere
Begriffe gleichzeitig auf. Die ergeben zusammengezahlt den Gesamt-Zuckeranteil im
Produkt.

Hier ein Uberblick tiber Tarnnamen fiir versteckte Zucker und SiiRungsmittel:

-Dextrose -Melasse -Laktose
-Raffinose -Maltose -Glukose
-Fructose -Milchzucker -Traubenzucker
-Invertzucker -Maltodextrin -Fruktosesirup
-Glukosesirup -Zuckercouleur -Kandisfarin
-Raffinade

Wie sollten wir unsere Speisen siiRen?

Als Alternativen gibt es inzwischen eine Vielzahl von Produkten. Sie sind in
Drogeriemarkten und auch bei Discountern erhaltlich:

Die meisten haben deutlich weniger Kalorien als Zucker, einige auch geringeres
Schadigungspotenzial in unserem Korper. Und manche werden unter gesundheitlichen
Aspekten dhnlich kritisch gesehen, wie z. B. Fruktose, also Fruchtzucker.
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Erythrit
(20 kcal/100 g)

geeignet fiir Diabetiker, 16st weder Karies noch
HeiBhungerattacken aus

Xylit
(240 kcal/100 g)

StRungsgrad 1:1 wie Zucker, zum Backen geeignet; beugt Karies
vor

Stevia
(0 kcal/100 g)

deutlich siier als Zucker, sparsam zu verwenden; wirkt
blutdrucksenkend

Kokosbluitenzucker
(389 kcal/100 g)

ahnlich kalorienreich wie Zucker, enthalt jedoch mehr
Nahrstoffe

Agavensirup

doppelte StiBkraft wie Zucker; enthalt viel Fruchtzucker;
sparsam verwenden

Datteln und andere

Enthalten viel Fruchtzucker, aber auch Mineralstoffe

Trockenfriichte:
Honig sehr kalorienreich; bestimmte Sorten wirken antibakteriell
Zimt hat eine natirliche SiiRe und keine Kalorien; wirkt

entziindungshemmend

Aber Achtung: Sie alle bedienen weiterhin die Geschmacksrichtung ,SGUR“. Um auf der
sicheren Seite zu sein, solltest du deinem Organismus am besten Sies nur aus
naturlichen und unverarbeiteten Lebensmitteln anbieten, etwa als frische oder
getrocknete Friichte. Und auch dies bitte nur in MaRen, da sie kalorienmaRig dhnlich
stark ins Gewicht fallen kdnnen wie Zucker.

Wir sollten lieber dariber nachdenken, was wir eigentlich siiRen wollen. Miissen Tee
und Kaffee wirklich gestiRt werden? Konnten wir nicht nach und nach immer weniger
Zucker verwenden und dann eines Tages ganz ,ohne” auskommen?

Die Rezepte dieser Woche liefern dir einige Anregungen fiir Mahlzeiten, die keinen
Zucker benétigen und wo die Zutaten sich positiv auf deinen Kohlenhydrat-

Stoffwechsel auswirken.
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