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Tschss, du Stléer!

Wie der Verzicht auf Zucker gelingt

Von Vera Kraft, dpa

r hat nicht den besten Ruf -
E und doch konnen viele nicht

von ihm lassen: Zucker. Da-
bei kann es eine Uberlegung wert
sein, den Zuckerkonsum zu reduzie-
ren. Wie geht man das an? Doch von
vorn: ,Zucker ist prinzipiell ein
Baustoff, den wir bendtigen“, sagt
Antonia Stahl, Erndhrungsmedizi-
nerin in Falkensee. Zucker z&hlt zu
den Kohlenhydraten. Den Einfach-
zucker Glucose etwa braucht der
Korper, um das Gehirn, die Muskel-
zellen und andere Prozesse am Lau-
fen zu halten. Zucker sei somit zu-
nichst einmal weder gut noch
schlecht, sondern schlicht ein Ener-
gielieferant fiir den Korper.

Etwas komplizierter wird es bei
allem, was man landlaufig unter
Zucker verstehe, sagt Stahl. Denn
Zucker ist nicht gleich Zucker. So
gibt es raffinierten Zucker, der bei-
spielsweise aus Zuckerriiben ge-
wonnen und weiterverarbeitet wird.
Und es gibt Zucker, der ganz natiir-
lich in Lebensmitteln vorkommt.

Mehrfachzucker
sind gesiinder

Auch bei der Form der Zuckermo-
lekiile gibt es Unterschiede. Die Zu-
ckerarten Glucose (Traubenzucker)
und Fructose (Fruchtzucker) sind
sogenannte Einfachzucker. Sie ste-
cken in Obst, aber auch in Honig.
Der klassische Haushaltszucker -
auch unter dem Namen Saccharose
bekannt - ist ein Zweifachzucker,
besteht also aus zwei Einfachzu-
ckern.

All diese Zuckerarten sind kurz-
kettige Kohlenhydrate und damit
leicht fiir den Korper verfiigbar.
Das heifit: Der Blutzuckerspiegel
steigt schnell, es kommt zu einer ho-
hen Insulinausschiittung.

Allerdings gibt es auch unter den
Einfachzuckern Unterschiede:
Fructose ist deutlich siifler als Glu-
cose und lasst den Blutzuckerspie-
gel etwas weniger schnell ansteigen.

Und dann gibt es noch Mehrfach-
zucker, die aus mehreren Zucker-
molekiilen bestehen. Sie konnen
schwerer vom Korper gelost werden
und sind daher tendenziell etwas
gestinder, wie Erndhrungsmedizine-

b beim Léacheln, Kauen oder
O Offnen von hartnickigen

Plastikbeuteln - auf die
Zahne ist Verlass. Zusétzlich sorgen
sie fiir die richtige Aussprache:
Buchstaben lassen sich nur bilden,
wenn der gesamte Mundraum zu-
sammenarbeitet. ,,Noch immer un-
terschitzen viele Menschen die Not-
wendigkeit gesunder Z&hne. Dabei
spielen diese eine zentrale Rolle fiir
das eigene Wohlbefinden, denn
kranke Zahne wirken sich auf Dau-
er auf den gesamten Korper aus. Die
richtige Hygiene ist daher extrem
wichtig”, weil Dr. Christoph Sli-
wowski, Leiter der Zahnimplantat-
Klinik Diisseldorf im St. Vinzenz-
Krankenhaus, und gibt einen Ein-
blick in die interessantee Welt der
Ziahne.

Fakt 1: Spitze des Eisbergs

Gerade mal ein Drittel des Zahns
befindet sich an der Oberflache. Der
Rest liegt im Zahnfleisch verborgen
und besteht aus dem Zahnhals so-
wie der -wurzel. ,,Um den empfind-
lichsten Teil des Zahns zu schiitzen,
liegt die Wurzel im Zahnfleisch.
Geht es zurlick und legt so den
Zahnhals frei, fiihrt das in der Regel
zu starken Schmerzen. Betroffene
sollten schleunigst einen Arzt auf-
suchen, um weitere Beschwerden zu

Den siiBen Zahn mit frischen Friichten zufriedenzustellen ist gesiinder, als einen Schokoladenriegel zu snacken.
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rin Stahl erklart. Allerdings: Mehr-
fachzucker erfreuen den siilen
Zahn nicht wirklich. Denn sie ste-
cken zum Beispiel in Gemise oder
Vollkornprodukten — die unsere sii-
Ben Geliiste nicht unbedingt befrie-
digen.

Industriezucker: viele
Kalorien, wenig Nahrstoffe

Zucker hat also viele Formen:
Den typischen Industriezucker, der
Produkten beigesetzt ist, brauche
der Korper allerdings gar nicht,
sagt Antonia Stahl. Die Kohlenhy-
drate aus beispielsweise Gemiise,
Obst und Vollkornprodukten rei-
chen dem Korper vollig aus, um
Energie zu gewinnen.

Pro Tag sollte Zucker maximal
zehn Prozent der gesamten Energie-
zufuhr ausmachen, erklart Silke
Restemeyer von der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Erndhrung (DGE). Bei
einer Energiezufuhr von 2000 Kalo-

rien sind das maximal 50 Gramm
Zucker. Zu diesen maximal zehn
Prozent zdhlen alle zugesetzten Zu-
cker, aber auch der Zucker, der in
Honig oder Fruchtséften vorkommt.
Der Zucker in Obst und Naturjo-
ghurt wird nicht dazugerechnet.
,Fir eine ausgewogene Erndhrung
sollte man téglich mindestens drei
Portionen Gemiise und zwei Portio-
nen Obst essen”, sagt Restemeyer.

Das groBe Problem: Wer viel Sii-
Bes nascht, verdriangt damit andere
Lebensmittel vom Speiseplan, die
wichtige Néahrstoffe liefern. Auch
auf zuckergesiiite Getranke sollte
man besser verzichten, da sie kaum
Nahrstoffe, aber viele unnotige Ka-
lorien enthalten.

Auch die GrillsoRe zahlt
aufs Zucker-Konto ein
Mal ein Stiick Schokolade sei bei

einer sonst ausgewogenen Erndh-
rung zwar kein Problem, sagt Er-

niahrungsexpertin Restemeyer. Kri-
tisch wird es laut Erndhrungsmedi-
zinerin Stahl allerdings, wenn man
taglich groBere Mengen zugesetzten
Zucker zu sich nimmt. Denn das er-
hoht das Risiko fiir Fettleibigkeit,
Diabetes und Karies.

Der Verzicht auf raffinierten Zu-
cker ist jedoch etwas kniffliger als
nur die Siiigkeiten wegzulassen.
Denn auch in Kiase, Wurst und Jo-
ghurt wird fiir den Geschmack oft
Zucker zugesetzt, wie Stahl erklart.

In Tiefkiihlpizzen, Grillsofen
oder dem Kartoffelsalat aus dem
Supermarkt verstecken sich eben-
falls oft betrdchtliche Mengen Zu-
cker, sagt Erndhrungswissenschaft-
lerin Restemeyer von der DGE.

In kleinen Schritten
entwohnen
Klar: Die beste Wahl sind natiirli-

che, unverarbeitete Lebensmittel.
Gerade zu Beginn ist es aber alles

Auf den Zahn gefuhlt

Interessante Fakten Uber das menschliche Gebiss

vermeiden“, erldutert Dr. Sli-
wowski.

Ebenfalls interessant: Der langste
menschliche Zahn misst ganze 37,2
mm. Durchschnittlich weisen sie al-
lerdings gerade mal eine Linge von

22 mm auf.

Fakt 2: Bakterien im Mund

Die menschliche Mundflora be-
steht aus mehr als 700 verschiede-
nen Bakterienarten. Zahnarzt Dr.
Sliwowski erklart: ,,Diese Zahl hort
sich erst mal erschreckend an. Die
grofle Anzahl nutzt aber dem ge-
samten Korper, denn ein GroBteil
dieser Mikroorganismen héalt uns
gesund. So helfen sie unter anderem
bei der Verdauung oder bekampfen
Krankheitserreger.“ Dennoch gibt
es auch schidliche Bakterien, die
unter anderem Zahne angreifen und
zu Karies flihren konnen. Mehrmals
tigliches Z&hneputzen ist daher
notwendig, um dies zu verhindern.
Auch ausreichend Wasser trinken
hilft dabei, schddliche Organismen
aus dem Mund zu spiilen.

Fakt 3: Hart wie Stahl

Um jeden Zahn liegt als duBerste
Schicht die hirteste Substanz des
Korpers — der Zahnschmelz. Dieser
besteht hauptsédchlich aus Hydro-

Gesunde Zihne fiir das eigene Wohlbefinden: Eine regelmiRige Kontrolle

durch den Zahnarzt ist daher wichtig.

xylapatit, das sich auch in Knochen
befindet. ,,Aufgrund ihrer verwobe-
nen Struktur ldsst sich die Substanz
stark belasten, ohne Schaden zu
nehmen, und schiitzt so den darun-
terliegenden Bereich vor &ufleren
Einfliissen wie Temperaturschwan-

Foto: lev dolgachov/ccivision

kungen oder Bakterien“, sagt Dr.
Sliwowski.

Sauren, beispielsweise aus zu-
ckerhaltigen Getrdnken, machen
den Zahn allerdings angreifbar, da
sie Locher im Schmelz entstehen
lassen. Eine gesunde Erndhrung

andere als einfach, auf Zucker zu
verzichten. Stahl rat, klein anzu-
fangen. Der erste Schritt ist, ein Be-
wusstsein fiir Zuckermengen zu
entwickeln, indem man beim Ein-
kaufen die Nahrstofftabellen liest.
Haben verarbeitete Produkte maxi-
mal fiinf Gramm Zucker pro 100
Gramm, sind sie fiir eine zuckerre-
duzierte Ernéhrung geeignet.

Man kann damit starten, eine zu-
ckerarme Mahlzeit am Tag zu etab-
lieren. Ein gesundes Friihstiick -
etwa Haferflocken mit Milch und
Obst statt Schoko-Miisli — ist ein
guter Start in den Tag und in eine
Ernidhrungsumstellung.

Hat man die erste Mahlzeit im
Griff, kann man eine weitere auf zu-
ckerfrei umstellen, empfiehlt Er-
ndhrungsmedizinerin Stahl. Nach
einer Zeit wird dadurch das Verlan-
gen nach Zucker weniger.

Zucker bleibt
trotzdem Zucker

Meldet sich die Lust auf Siif3es,
sollte man zu gesunden Snacks grei-
fen: Gemiisesticks statt Schokorie-
gel, Naturjoghurt mit frischen
Friichten statt Vanillepudding.

Einfacher wird das, wenn man
sich Folgendes vor Augen fiihrt: Ne-
ben dem Zucker verzichtet man oft
auch auf Zusatzstoffe und hat ein
langer anhaltendes Sattigungsge-
fihl, sagt Silke Restemeyer.

Und bei Getrdnken - kann es da
sinnvoll zu sein, zu einem zucker-
freien Softdrink mit SifBstoff zu
greifen? Zwar sind Stiungsmittel
wie zum Beispiel Aspartam kein
Zucker, verursachen keine Karies
und haben kaum Kalorien.

Aber: In groferen Mengen konnen
sie abfithrend wirken, sagt Reste-
meyer. Und: Sie sind nicht hilfreich,
wenn es darum geht, sich das Ver-
langen nach Siilem abzugewo6hnen.
Besser ist also ein Wasser mit fri-
scher Zitrone und Minze.

Wem es sehr schwerfallt, auf Sii-
Bes zu verzichten, kénne seinen Jo-
ghurt zumindest anfangs noch mit
einem Teel6ffel Honig oder Agaven-
dicksaft siifen, sagt Stahl. Die Er-
ndhrungsmedizinerin betont je-
doch: ,,Dieser nicht-raffinierte Zu-
cker ist immer noch Zucker, den
man nur in MafBen genielen sollte.“

und eine fluoridhaltige Zahnpasta
beugen vor und stidrken das Mineral
wieder.

Fakt 4: Gesunde Spucke

Speichel reinigt den Mundraum
und héalt somit die Z&hne gesund.
Jeden Tag produzieren die Speichel-
driisen gut einen Liter Spucke. Die-
se spiilt unter anderem schédliche
Bakterien aus dem Zahnzwischen-
raum, mildert Schiaden durch S&u-
ren ab und kann zudem den Zahn-
schmelz remineralisieren. AulBer-
dem hilft Speichel auch dabei, Nah-
rung zu durchfeuchten, und erleich-
tert sowohl das Kauen als auch die
Verdauung.

,Produziert der Korper nicht
ausreichend Speichel, kann essen
sehr unangenehm werden, weil die
Lebensmittel nicht ausreichend er-
weichen®, warnt Dr. Sliwowski und
erklart weiter; ,Zudem kommt es
dann schneller zu Karies und ande-
ren Krankheiten, da die Spucke
schadliche Bakterien nicht mehr re-
gelméaBig ausspiilt.”

In solchen Fillen hilft es meist,
mehr Wasser zu trinken, um die
Produktion des Speichels wieder
anzuregen. Handelt es sich um ein
andauerndes Problem, sollten Be-
troffene unbedingt einen Zahnarzt
aufsuchen. (pm)



