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Hauptsache siifs! Teil 2

Stevia als Siiflungsmittel
tauchte vor einigen Jahren in
der Apotheke und dann auch in
den Regalen der Supermirkte
auf und viele kalorienarme
Produkte sind heute mit Stevia
gesifit. Die Stevia-Pflanze
stammt aus Siidamerika. Sie
schmeckt deutlich siifer als
Riiben- oder Rohrzucker. Aber
sie enthilt keinen Zucker und
damit auch so gut wie keine Ka-
lorien. Das macht Stevia als Sii-
flungsmittel geradezu ideal fiir
Diabetiker, da es kaum Energie
liefert und auch keine Auswir-
kungen auf den Insulinhaus-
halt hat. Stevia wird chemisch
aus Pflanzen extrahiert und ist
daher praktisch ein aus natiir-
lichen Rohstoffen kiinstlich
hergestellter Siifistoff. Da Ste-
via sehr siif ist, braucht man
nur sehr geringe Mengen. Un-
ter Umweltgesichtspunkten
nachteilig ist, dass Stevia nurin
Stidamerika wichst und somit
iiber weite Wege importiert
werden muss.

Palmzucker wird aus ver-
schiedenen Palmenarten ge-
wonnen. Er hat einen leichten
Karamellgeschmack und ist et-
was weniger siif als Haushalts-
zucker. In der Zusammenset-
zung dhnelt er diesem
allerdings weitgehend, d.h. er
liefert auch ebenso viele Kalo-
rien. Von Vorteil ist allerdings,
dass er den Blutzuckerspiegel
langsam und gleichmifiiger
steigen ldsst. Auflerdem enthilt
er z.B. viel Magnesium und an-
dere Mineralstoffe und Spu-
renelemente.
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Das Trend-StiRungsmittel der
letzten Jahre ist sicherlich Xy-
lit. Man findet Xylit auch unter
dem Namen Birkenzucker in
den Supermarktregalen. Che-
misch gesehen ist Xylit kein Zu-
cker sondern ein Zuckeralko-
hol. In Zahnpflegekaugummis
beispielsweise ist Xylit schon
seitvielen Jahren im Einsatz, da
er nicht kariogen wirkt.

Der Name Birkenzucker soll
wahrscheinlich suggerieren,
dass es sich um ein natiirliches
Produkt handelt. Xylit ist aber
ebenfalls ein chemisch aus Holz
und Maiskolben gewonnener
Lebensmittelzusatzstoff. Das
Problem ist, dass Pflanzen Xy-
lit nur in sehr geringen Mengen
enthalten, so dass ein sehr auf-
windiges Verfahren notwendig
ist, um ihn zu gewinnen.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



