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Zucker: Welche Alternativen gibt es?

Wir wissen, dass sich Ubermafiiger Konsum von Zucker schéadlich auf
unsere Gesundheit auswirken kann, aber welche Alternativen gibt es nun
dazu?

Glukose und Fruktose sind keine geeigneten Ersatzmittel far
herkémmlichen Haushaltszucker, auch in der Kalorienmenge unterscheiden
sie sich nicht. Ein Zuviel davon kann auflerdem zu Darmproblemen und
Durchfall fihren. Honig ist von seinem Zuckergehalt und den Auswirkungen
auf den Blutzuckerspiegel nicht besser als Rohr- oder Rubenzucker. Der
einzige Unterschied besteht in den zusatzlich im Honig enthaltenen
gesundheitsférdernden Stoffen, die aber nur in wirklich nattrlichem Honig
enthalten sind und auch bei Temperaturen iiber 40°C zerstért werden.
Wird der Honig also erhitzt, ob nun beim Backen oder im heifSen Tee, verliert
er seine gesundheitsférdernde Wirkung.

Sorbit und Xylit lassen den Blutzucker geringfligiger steigen als
herkémmlicher Zucker und haben insgesamt weniger Kalorien als die davor
genannten Zuckerarten. Die Stoffe stiffen aber auch weniger. Isst man mehr
davon, weil es weniger sUfS schmeckt, geht der positive Effekt nattirlich
verloren. Interessant ist, dass Xylit, das aus Baumteilen hergestellt wird (zB
aus Birkenrinde, deshalb auch Birkenzucker), Karies vorbeugen kann,
weshalb es hdufig in Zahnpflegekaugummis enthalten ist.

Siiflstoffe werden uns als beinahe kalorienfreie Alternative zu Zucker
angeboten und finden sich in vielen Getrdnken und Speisen. Vor allem aber
Aspartam steht in Verdacht eine krebserregende Wirkung zu haben. Zudem
werden dem Gehirn bei Konsum von synthetisch hergestellten SufSstoffen
falsche Signale geschickt, die, obwohl kein Zucker aufgenommen wurde, zur
Ausschuttung von Insulin aus der Bauchspeicheldriise fihren und damit
zum Zuckerhunger. Damit befindet man sich wieder im Teufelskreislauf aus
einerseits eingespartem Zucker und andererseits daraus resultierendem
Zuckerhunger. Zusatzlich enthalten viele sogenannte ,zuckerfreie“ Produkte
mehr Fett und sind damit wahre Kalorienfallen.

Stevia als natlrlicher Zuckerersatz ist seit 2011 EU-weit zugelassen und
findet sich auch immer 6fter als Zuckeraustauschstoff in unterschiedlichen
Produkten wieder. Stevia fihrt im Gegensatz zu synthetischen Stufistoffen
nicht zur Ausschittung von Insulin und damit auch nicht zu
gesundheitsschadlichen und den Stoffwechsel belastenden Faktoren.
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Daneben ist Stevia gesundheitlich unbedenklich und hat eine enorme
Siflkraft. Wenn man einmal ein Blatt der Pflanze gekaut hat, kann man
sich ein Geschmackbild davon machen (es entsteht ein leicht
gewOhnungsbedurftiger Beigeschmack). Die Pflanze kommt urspringlich
auch Studamerika und wird dort seit jeher zum SufSen verwendet. Sie wachst
auch bei uns, ist allerdings einjdhrig. Stevia gibt es in Tropfenform, als
Pulver oder auch in kleinen Pillen, dhnlich dem Stf$stoff.

Worauf Sie achten sollten: Liest man auf einem Nahrungsmittel oder
Getrank ,mit Stevia gesufst®, ist es ratsam, trotzdem auch die Zutatenliste
durchzulesen. Es kann nadmlich sein, dass nur ein bestimmter Prozentsatz
an Zucker durch Stevia ersetzt wurde. Leider gibt es Licken im Gesetz, die
dem Hersteller erlauben, eben zum Beispiel ,mit Stevia gestufst“ auf ihrem
Produkt anzugeben, ohne das der Zucker vollstandig durch Stevia ersetzt
wurde.

Wenn Sie selbst zum Beispiel mit Stevia backen moéchten, gibt es viele
Rezepte, auf die Sie zurlickgreifen koénnen. Ganz ohne spezielles Rezept
gelingt aber der Apfelstrudel. Hier macht es keinen Unterschied, ob Sie mit
Zucker oder Stevia sufien. Und wenn sie frisch geerntete und am Baum
ausgereifte Apfel fiir den Strudel verwenden, kénnen Sie auch ganz auf
Zucker und Zuckerersatzstoffe verzichten.



