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Einführung/


Einleitung


Die Ernährung sollte in Deinem Alltag eine große Rolle spielen. Denn: Die richtige Auswahl der Lebensmittel spiegelt sich in unserer Leistung wider. Während der Mensch morgens nach dem Frühstück die höchste Leistungsbereitschaft hat, fällt die Leistung nach dem Mittagessen rapide ab. Während die Leistungsbereitschaft nach dem Abendessen wieder einen Anstieg verzeichnen kann, sinkt sie nach Mitternacht enorm, um sich für den nächsten Tag zu erholen.


Um ständig eine gute Leistungsbereitschaft abrufen zu können, müssen wir uns gesund ernähren. Der menschliche Körper benötigt ungefähr fünf Wochen, um sich an eine Ernährungsumstellung zu gewöhnen. Starte am besten sofort mit der richtigen Ernährung, um so schnell wie möglich eine hohe Leistung im Alltag zu erzielen.


Für eine ausgewogene Ernährung solltest Du fünf Mahlzeiten am Tag zu Dir nehmen. Das Frühstück stellt eine kleine Mahlzeit dar, während das Mittagessen ruhig etwas größer ausfallen darf. Ein Mann darf am Tag 2.200 Kilokalorien zu sich nehmen, während eine Frau nur 2.000 Kilokalorien zu sich nehmen sollte. Natürlich ist die Kalorienzufuhr abhängig von der Körperleistung der Person.


Auch Schlaf ist äußerst wichtig, um tagsüber eine große Leistungsbereitschaft abrufen zu können. Man sagt, dass 7 bis 9 Stunden ideal sein sollen, um erholt zu sein. Erfahre in diesem Ratgeber alles über einen gut funktionierenden Stoffwechsel, den Testosteronspiegel, Deinen Blutzuckerspiegel und die allgemeine Basis der Gesundheit. Außerdem wirst Du erfahren, wieso Du nicht nur strickt ein Ernährungskonzept verfolgen solltest.





Grundlagenwissen


Ernährung



SÜßSTOFFE


Man könnte irrtümlicherweise annehmen, dass Süßstoffe der ideale Ersatz für Zucker sind. Schließlich haben die meisten Süßstoffe entweder wesentlich weniger Kalorien als Zucker oder sind sogar vollkommen kalorienfrei. Leider ist dem nicht so. Süßstoffe haben noch nie effektiv dazu beigetragen, dass Menschen schlanker geworden sind. Im Gegenteil. Obwohl Süßstoffe meist kalorienfrei sind, können sie trotzdem dazu führen, dass Du dicker wirst. Wusstest Du, dass Süßstoffe schon seit Jahrzehnten in der Landwirtschaft benutzt werden, um Schweine zu mästen?


Das Schweinefutter wird mit geringen Mengen Süßstoffen versetzt, damit die Tiere schneller zunehmen. Wen wundert es, dass das auch beim Menschen funktioniert. In keinem anderen Land werden so viele Süßstoffe und Lightgetränke konsumiert wie in den USA. Und in keinem anderen Land gibt es so viele dicke Menschen. Sollte uns das nicht zu denken geben?


Süßstoffe üben wahrscheinlich auf zwei Wegen einen negativen Einfluss aus: Der Süßstoff suggeriert dem Gehirn durch den süßen Geschmack, dass jetzt Zucker kommt. Es geschieht aber nichts. Der Körper bereitet sich auf den steigenden Blutzucker und die Ausschüttung von Insulin vor, ohne dass dieses Ereignis eintritt. Daraufhin bekommen wir verstärkten Appetit und es stellt sich Heißhunger ein. Außerdem reagiert der Körper auf diesen „Betrug“, in dem er den Grundumsatz herunterfährt, in dem er die Durchblutung der obersten Hautschichten verringert und so versucht, Wärmeverluste zu vermeiden. Süßstoffe führen also dazu, dass der Körper weniger Kalorien verbraucht, also der Grundumsatz zurückgeht. Außerdem erzeugen sie mehr Appetit. Auf diese Weise führen Süßstoffe nach einer Weile zu mehr Körperfett anstatt zu einer Gewichtsabnahme.


Süßstoffe sind aber noch in anderer Hinsicht bedenklich: Viele Süßstoffe kommen in der Natur nicht vor. Sie können vom menschlichen Körper nicht abgebaut werden und werden mit dem Urin unverändert wieder ausgeschieden. Sie gelangen dann ins Abwasser und schließlich in die Umwelt. Was sie dort genau anrichten, ist bis heute nicht genau erforscht.


Gibt es empfehlenswerte Süßstoffe?


Neben den künstlichen Süßstoffen gibt es noch eine Reihe von weiteren Süßungsmitteln, die alle mehr oder weniger natürlichen Ursprungs sind. Können diese Stoffe vielleicht Zucker ersetzen und sind sie weniger schädlich? Sehen wir uns die wichtigsten der Reihe nach an.


Xylit


Xylit ist eine interessante Alternative zu Zucker. Es ist auch unter der Bezeichnung „Birkenzucker“ im Handel erhältlich. Der Name kommt daher, weil Xylit früher hauptsächlich aus dem Saft von Birken gewonnen wurde. Mittlerweile wird der Stoff aber größtenteils aus Mais hergestellt. Einer der wichtigsten Produzenten ist China. Xylit ist ein sogenannter Zucker-Alkohol. Es ist zwar nicht völlig kalorienfrei, hat aber wesentlich weniger Kalorien als Zucker bei ähnlicher Süßkraft.


Auch die kristalline Struktur von Xylit erinnert an Haushaltszucker. Nimmt man etwas Xylit in den Mund, spürt man ein kühles Gefühl, wenn die Kristalle sich auflösen. Xylit wird verstoffwechselt, ohne den Insulinspiegel zu beeinflussen, und ist darum gut für Diabetiker geeignet. Wegen seines relativ hohen Gewichts und seiner Beschaffenheit kannst Du es auch in Rezepten gut verwenden, um Zucker zu ersetzen.


Xylit hat außerdem eine zahnschützende Wirkung, weshalb es zum Beispiel auch Kaugummi zugesetzt wird. Xylit behindert offenbar das Wachstum der Karies erzeugenden Bakterien und trägt so zum Schutz der Zähne vor Krankheiten bei.


Man sollte vermeiden, es im Übermaß zu verzehren, da es dann zu Verdauungsstörungen in Form von Blähungen und Durchfällen kommen kann.


Noch ein wichtiger Hinweis für Tierhalter: Du darfst niemals Deinem Hund Lebensmittel geben, die mit Xylit gesüßt sind. Auf Hunde wirkt Xylit nämlich ziemlich giftig. Katzen vertragen es dagegen ohne Probleme und profitieren wie der Mensch ebenfalls von der zahnschützenden Wirkung.




Stevia


Stevia ist ein Süßungsmittel, das in Europa noch relativ neu ist und erst seit gut 10 Jahren in größerem Umfang bekannt ist. Erst 2011 wurde es von der EU zugelassen. Stevia wird aus den Blättern der gleichnamigen, in Südamerika beheimateten Pflanze gewonnen. Die Steviapflanze wird in Südamerika in großem Stil angebaut und dort seit jeher zum Süßen verwendet. Auch in Japan ist Stevia seit Jahrzehnten im Gebrauch. Allerdings hat Stevia gegenüber Zucker einige praktische Nachteile. Stevia hat in seiner Naturform einen starken Beigeschmack, der die Süße überlagert. Dieser charakteristische Geschmack erinnert etwas an Lakritz und ist zudem ein wenig bitter. Um diesen leicht bitteren Geschmack soweit wie möglich zu entfernen, muss die Steviapflanze sehr aufwändig verarbeitet werden und das aus den Blättern gewonnene Roh-Steve weiter raffiniert und gereinigt werden.


In der praktischen Anwendung gibt es einige Einschränkungen. Stevia ist nicht hitzestabil, das macht es zum Backen weniger geeignet. Es hat außerdem eine sehr geringe Dichte. Das heißt, es ist sehr leicht und man kann deswegen in Rezepten Zucker, der relativ schwer ist, nicht ohne Weiteres durch Stevia ersetzen.


Damit ist Stevia nicht für die Verwendung in allen Rezepten geeignet.


Gut geeignet ist es zum Süßen von Getränken. Gesundheitlich ist Stevia wahrscheinlich unbedenklich. Es gab allerdings Untersuchungen, die den Verdacht äußerten, dass Stevia eventuell Magenkrebs fördern könnte. Dieser Verdacht hat sich aber offenbar nicht erhärtet.


Achtung beim Kauf von Stevia: Es gibt Stevia-Mischungen im Handel, bei denen man das Stevia mit reichlich Maltodextrin versetzt hat, um ihm mehr Volumen und Gewicht zu geben. Außerdem ist das Maltodextrin natürlich viel billiger. Maltodextrin ist aber vor allem Zucker. Mit anderen Worten: Versuche, möglichst reines Stevia zu bekommen und nicht fragwürdige Mischungen mit anderen Süßstoffen und Zuckern.


Dicksäfte


Besonders in der Ökoszene finden Dicksäfte als vermeintlich gesunde Alternative zum Zucker immer mehr Anhänger. Sind Agavendicksaft oder Birnendicksaft wirklich das bessere Süßungsmittel? Die Antwort ist ein klares „Nein“. Wenn etwas zu gut aussieht, um wahr zu sein, dann ist es auch nicht wahr… Zucker bleibt Zucker, auch wenn er aus Früchten oder Pflanzen gewonnen wird. Schließlich wird der Industriezucker ja auch aus Pflanzen gewonnen und Zuckerrüben sind auch nicht unnatürlicher als Agaven. Hinzu kommt noch, dass die Dicksäfte auch noch ziemlich teuer sind. Hier wird eine Alternative für teures Geld angeboten, die in Wirklichkeit keine ist.


Honig


Honig ist immerhin ein Naturprodukt und enthält gewisse antibiotische und entzündungshemmende Substanzen. Denk aber daran, dass auch Honig eine Mischung aus Fruktose und Glukose ist und sich in der Verdauung nicht viel anders verhält als Industriezucker. Honig kommt in der Natur nur in kleinen Mengen vor. Dementsprechend solltest Du ihn auch nur sparsam in deiner täglichen Ernährung verwenden. Denn Honig ist zwar ein Naturprodukt, aber eben trotzdem Zucker.



WEIZENMEHL


Weizen ist in unserer modernen Ernährung praktisch allgegenwärtig. Das ist kein Wunder, denn er ist unglaublich vielseitig verwendbar und ein Allzweckprodukt der Lebensmittelindustrie. Leider ist es so, dass der Weizen, der heute angebaut wird, kaum noch etwas mit dem Weizen zu tun hat, von dem sich noch unsere Großeltern ernährt haben. Im Laufe der letzten 50 Jahre wurden immer ertragreichere Weizensorten gezüchtet, die immer besser auf die Bedürfnisse der Lebensmittelindustrie abgestimmt wurden. So enthält der heute angebaute Weizen viel mehr Gluten als früher. Gluten ist ein Klebereiweiß, das dafür sorgt, dass der Teig beim Backen gut zusammenhält und feinporig aufgeht. Eigenschaften, die für Bäckereien sehr wichtig sind. Früher konnte Weizen bis zu 1,20 m hoch werden, heutiger Weizen ist kurz gezüchtet und wird durch Pflanzenhormone zusätzlich kurz gehalten, um die Standfestigkeit der Halme zu erhöhen und weniger Stroh zu produzieren. Gluten ist leider nicht unproblematisch. Die zunehmende Zahl von Menschen, die unter unklaren Verdauungsbeschwerden oder tatsächlich einer ausgeprägten Glutenunverträglichkeit leiden, könnte etwas mit dem steigenden Glutengehalt im modernen Weizen zu tun haben.
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