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Das erwartet Sie in


diesem Buch


Sie wollen sich gesünder ernähren, vielleicht sogar ein paar Kilogramm verlieren? Überall kursieren verschiedene Ernährungstrends, einer davon ist die zuckerfreie Ernährung.


Das klingt auf Anhieb erst einmal gesund, aber warum sollte man auf Zucker verzichten? Ist der Körper nicht darauf angewiesen? Verändert sich überhaupt etwas durch Zuckerverzicht? Was kann dann noch gegessen werden? Ist zuckerfreie Ernährung effektiv zur Abnahme von überzähligen Kilogramm? Welche Vor- und Nachteile sind zu beachten?


Hier werden Sie über alle diese Fragen von Beginn an aufgeklärt und erfahren mehr über die verschiedenen Arten von Zucker in Lebensmitteln und die regelrechten Zuckerfallen, die Verarbeitung dieser Nährstoffe im Körper, die Auswirkungen des „Verzichts“, den verschiedenen alternativen Produkten und ihren Anwendungen mit praktischen Tipps zum Ausprobieren, viel interessantem Hintergrundwissen, aktuellen Diskussionen und so manch leckerem Rezept.





Was bedeutet


zuckerfreie


Ernährung?



GIBT ES VERSCHIEDENE


ZUCKERARTEN UND WAS


GESCHIEHT DAMIT IM KÖRPER?


Im Alltag ist oft die Sprache von Fruchtzucker, Haushaltszucker oder Glukose, aber was genau beschreiben diese Wörter: Ist das alles nicht einfach nur Zucker?


Der weithin „bekannteste“ beziehungsweise geläufigste Zucker nennt sich Saccharose und wird auch als Haushaltszucker bezeichnet. Ihn findet man heutzutage in allen Produkten als zugesetztes, also nicht natürlich enthaltenes Produkt. Vor allem in den meisten Süßspeisen ist er enthalten. Genauere Beispiele folgen im Verlauf dieses Ratgebers.


Ein weiterer bekannter Zucker ist die Fruktose, besser bekannt als Fruchtzucker.


Dieser befindet sich natürlich in vielen Obstsorten, aber unterschätzter Weise auch in Gemüsesorten, wobei dort der Anteil geringer ist als bei Obst. Auch, wenn weithin gesagt wird, dass Fruchtzucker gesünder sei als normaler Zucker, ist dies nicht so. Zucker wirkt sich besonders stark auf den Blutzuckerspiegel aus. Außerdem schädigen sie die Leber, ohne satt zu machen und Überschüsse werden direkt in Fett umgewandelt.


Diese entstehenden Fettpolster können bei übermäßigem Zuckerverzehr schon bei Kindern zur Bildung einer Fettleber führen, die sich im Verlauf des weiteren Lebens zu schweren Folgeerkrankungen wie Diabetes, Herzkreislauferkrankungen, Schlaganfällen und Adipositas entwickeln kann. Außerdem ist mittlerweile in vielen zuckerarm wirkenden Produkten wie beispielsweise Ketchup neben dem normal enthaltenen Fruchtzucker noch zusätzlicher Zucker hinzugefügt.


Interessant ist dabei vor allem, dass für Fruchtzucker keine Ausweisungspflicht auf den Produkten besteht, was bei Menschen mit einer Fruktose-Unverträglichkeit beim Einkauf und Verzehr der Produkte zu massiven Problemen gesundheitlicher Art führen kann.


Das heutige Obst enthält mehr Fruktose als früher, da es süßer gezüchtet wird. Früher wurde es als Süßigkeit gegessen. Heute ist z. B. ein Smoothie Trend; in ihm werden viele Früchte verarbeitet. Wird regelmäßig zu diesen Smoothies oder Fruchtsäften gegriffen, traditionell gern jeden Morgen zum Frühstück, wird die Leber mit Zucker überhäuft. Die Leber ist dadurch nicht mehr in der Lage, diesen Zucker komplett abzubauen. Die Folge daraus: Der überschüssige Zucker wird in Fett umgewandelt und siedelt sich um die Organe herum an.


Eine weitere Zuckersorte ist die Glukose, die auch Traubenzucker genannt wird. Diese Art von Zucker geht direkt in das Blut und sorgt für einen schnellen Energiezufluss im Körper, indem sie durch Insulin verarbeitet und somit aufnehmbar wird.


Auch hier wirkt sich überschüssige Energie jedoch negativ aus, weil sie zur Fettbildung verwendet wird und der Insulinspiegel durch den Verzehr von Glukose rapide steigt. Dadurch erhöht sich mit der Zeit der Blutzuckerspiegel genauso stark wie die Insulinausschüttung, wodurch es längerfristig zu einer Unempfindlichkeit kommen kann. Dies bedeutet, dass der Körper resistent gegen Insulin wird und Diabetes Typ 2 die Folge ist, woraus sich erneut Folgeerkrankungen entwickeln können.


Zusätzlich zu den bereits genannten Arten von Zucker gibt es noch die Laktose, besser bekannt als Milchzucker. Dieser ist, wie der Name schon verrät, in allen milchhaltigen Produkten wie Quark, Joghurt und Sahne enthalten (eine Ausnahme stellt Käse dar, weil sich der Laktosegehalt durch den Reifeprozess vermindert). Bei der Verarbeitung wird Laktose im Körper durch das Enzym Laktase in seine Einzelzucker gespalten, da ohne eine Verarbeitung der Laktose Blähungen, Durchfall und Magenkrämpfe auftreten können (dies geschieht bei Menschen mit einer Laktoseunverträglichkeit/-intoleranz). Dass Milch für den Menschen eigentlich kein besonders verträgliches Produkt ist, ist vielen Menschen dabei gar nicht bewusst (Kuhmilch ist für Kälber und Muttermilch ist für Babys, …).


Außerdem verarbeitet der Körper Kohlenhydrate zu Zucker, da diese im Magen-Darm-Trakt gespalten und für neue Energie für verschiedene Zellen und Muskeln in das Blut transferiert werden. Dabei spielt der Blutzuckerspiegel eine wichtige Rolle, da die Bauchspeicheldrüse diesen misst und nach der Höhe entscheidet, ob Insulin zur weiteren Aufnahme von Zucker ins Blut oder ob Glukagon für die Mobilisierung der vorhandenen Zuckerreserven benötigt und produziert wird. Eine weitere wichtige Rolle spielt somit die Leber, da sie fast die komplette Menge des Zuckers als Speicher, der durch die Bildung von Glukagon wieder dezimiert werden kann, aufnimmt oder selbst welchen bildet.


Zusammenfassend kann also festgehalten werden, dass es verschiedene Arten von Zucker gibt, die zwar teilweise anders verdaut und verarbeitet werden, letztlich aber alle bei übermäßigem Verzehr zu schwerwiegenden Erkrankungen führen können.


Da der Körper aber durch die eigene Herstellung von Zucker aus beispielsweise Kohlenhydraten bilden kann, ist anderer Zucker eigentlich nicht notwendig und kann für eine gesunde und ausgewogene Ernährung sogar komplett weggelassen werden. Dafür spricht auch die Weltgesundheitsorganisation (WHO), die maximal 50 g freien Zucker (künstlich zugesetzter oder natürlich enthaltener Zucker in Honig, Sirup, Fruchtsäften und Konzentraten) pro Tag empfiehlt, wobei diese eigentlich nicht überschritten werden sollen.
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