24 PUR handeln

BITTERSUSSE BILANZ DES ZUCKERS

Einfach nur suf}?

HEIOSE LIEBE: .
Warum wir @ SiiBe so lieben. ““ :‘ USSKRAF}

) im Vergleich

—Unsere Vorliebe fiir SiiBe entsteht friih
und begleitet uns meist ein Leben lang

und emotional tief verankert!

STOFF SUSSKRAFT KALORIEN
— SiiRes aktiviert unser Belohnungssystem — Zucker 100 4kcal/g
schnell, zuverldssig, angenehm
Honig 80-100 ~3keal/g
— Zucker lasst den Blutzucker rasch steigen — .
und genauso schnell wieder fallen Xylit 100 24 keal/g
Erythrit 60—-70 ~0kcal
— Auf und Ab kann erneuten Appetit auf StiRes fordern vt
Stevia 200-300 0 kcal
— Auch Siistoffe stehen im Verdacht, Darm und -
Stoffwechsel zu beeinflussen Dattelsirup 70-80 3keal/g
Agavendicksaft 120-130 ~3keal/g

Liebe zu SiiBen: biologisch, kulturell
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Mittel bis Hoch:
Zucker, Honig,
Sirup (sortenabhéngig)

Gering:
Xylit, Agavendicksaft (bis mittel)

Keine (relevante) Wirkung:
Erythrit, Stevia
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,Zuckeralternativen”:

einfache Gruppen:

ZUCKER & NATURLICHE SIRUPE
Honig
Ahornsirup
Dattelsirup
kosbliitenzucker
gavendicksaft

ZUCKERAUSTAUSCHSTOFFE
(Zuckeralkohole)

Xylit
Erythrit

INTENSIVE SUSSSTOFFE
Stevia (stark gereinigter Pflanzenextrakt)
Sucralose
Aspartam
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Zucker hat viele Namen -
und = uberall

Zucker steckt nicht nur in RYISLICHELM sondern auch in lRHediEHELN oft gut
(EEIEINY Sirup, Maltodextrin oder ,,-ose".

chkl]aﬂiﬁe, Sigge

-> Meist: Je regionaler, desto
khmafreundlicher

Frei zugesetzter Zucker héufig in Getrdnken, Backwaren und
stark verarbeiteten Lebensmitteln = Honig & Ribenzucker aug

der Region oft bessere Wah|

Endungen, die auf Zucker hinweisen:
] —> Exoten wie Agave, Ahorn

*_ose (Glukose, Fruktose, Maltose) Kokos = lange Transportwege

** -SitrUIl)d éi’(vlit & Erythrit: Bilanz stark von
-extra rodukti .
* -malz 4 lon & Herkunft abhangig
Auf Né@hrwerttabelle achten M ha C! ,
Auch Honig & Co. sind ... Zucker! o, ““J%M:

r@ﬁbﬂ‘ha,ﬂ + WMWI'

—>» maximal 25—-509 zugesetzter SUSS B I—El BT SUSS

Zucker pro Tag (rund 13 TL)"
*Empfehlung internationaler Gesundheitsorganisationen .Natiirlich” heit nicht automatisch ,gesiinder”

Sirupe und Honig wirken im Kérper fast

- Durchschnittlicher Konsum in Deutschland: .
wie normaler Zucker

deutlich dariiber, teils iiber 100 g tgl.
(fast 26 g allein durch Getrénke) Auch Ersatzstoffe erhalten die Gewdhnung an SiiRe

Zucker fordert Karies — Zuckeralkohole
wie Xylit gelten als zahnfreundlicher

Auch Honig oder Sirup kdnnen die
Zahngesundheit belasten

(Isolierte) Fruktose im Blick behalten
(kann zur Fetthildung in der Leber beitragen).

Weniger Intensitdt, mehr Geschmack —
die bewusste SiiRe ist oft die gesiindeste.

MEHR SEHEN MEHR HOREN

BITTERSUSSE WAHRHEIT Erythrit, Xylit, Agavendicksaft: NICHT AUS ZUCKER?
Macht Zucker dumm? ZUCKERERSATZ IM CHECK Quarks Daily -
42 — Die Antwort auf fast alles | ARTE Dr. Julia Fischer | ARD Gesund Dein téglicher Wissenspodcast
YouTube-Video YouTube-Video Zuckerfrei—Ist trotzdem Zucker drin?




