ecke

denn Fructose wird schneller in

Hauptsache siifs! Teil 1

Die Vorliebe fiir Siifles teilen
wohl alle Menschen. Besonders
Kinder lieben den siilen Ge-
schmack und essen auch gerne sii-
e Hauptgerichte.

Die Geschmacksempfindung
,suf}* nehmen wir iber spezielle
Rezeptoren an der Zungenspitze
wahr. Wie siif§ wir essen, ist aber
durchaus Gew6hnungssache. Pro-
blematisch ist, dass viele Fertig-
produkte, vor allem spezielle Kin-
derprodukte, viel zu siif} sind. Wer
selber kocht und bickt, hat es aber
in der Hand, die Zuckermengen zu
reduzieren oder auch mal auf al-
ternative Suflungsprodukte zu-
riickzugreifen.

Die Zeiten, wo es nur weiflen
Kristallzucker zu kaufen gab, sind
langst vorbei. Wer heute Zucker
kaufen méchte, steht vor einer
groflen Auswahl.

Mit Zucker meinen wir natiirlich
meistens immer noch den gingi-
gen weiflen Haushaltszucker. Er
wird bei uns aus Zuckerriiben her-
gestellt, in tropischen Lindern
auch aus Zuckerrohr. Roh-Rohr-
oder Riibenzucker ist hellbraun
und schmeckt leicht nach Kara-
mell. Der iibliche weifle Zucker
entsteht durch Raffinierung. Fir
die Raffinierung wird sehr viel
Energie benétigt. Somit ist Raf-
finadezucker auch nicht so gut fiir
die Umwelt.

Mehr als 30 bis 45 Gramm Zu-
cker sollten wir tédglich nicht kon-
sumieren und genau da liegt das
Problem: Kristallzucker ist bereits
in vielen Fertigprodukten in gro-
fler Menge enthalten.

Der natiirlichste Zucker ist
Fruchtzucker. Er ist in Obst reich-
lich enthalten. Da er insulinunab-
hingig verstoffwechselt wird,
wurde er frither als gute Zuckeral-
ternative fiir Diabetiker empfoh-
len. Das gilt heute nicht mehr,
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Korperfett umgewandelt als Glu-
cose. Bei oft tibergewichtigen Typ-
2-Diabetikern wire also der Ein-
satz von Fruchtzucker genau das
Falsche!
nichts gegen den Genuss von

Es spricht natiirlich

Friichten, denn die liefern ja auch
Vitamine und Mineralstoffe.

Honigist ein natiirliches Produkt
und sicher eines der dltesten Sii-
fungsmittel {iberhaupt - aber
eben eine fast reine Zuckerverbin-
dung aus Glucose und Fructose,
wie auch unser gewohnlicher Kris-
tallzucker. Daneben enthilt Honig
aber auch Vitamine und Mineral-
stoffe und schmeckt je nach Sorte
ganz charakteristisch, was auch
fiir Abwechslung sorgt. Wer zu re-
gionalem Imkerhonig greift, hat
auch ein nachhaltiges StiifRungs-
mittel. Da es sich aber um ein un-
behandeltes Naturprodukt han-
delt, sollten Kinder unter einem
Jahr keinen Honig essen.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



