Mit den richtigen Zuckern
die Zellalterung stoppen, das Gehirn
fit halten, die GefifSe schiitzen und
die Fettverbrennung anschalten
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SUSS, ABER GESUND

. Zucker wird oft pauschal als »siifSes Gift« verurteilt - zu Unrecht!
Denn unser Korper braucht ihn sogar, um optimal zu funktionieren.

Es kommt allerdings darauf an, die richtigen Zucker auszuwdhlen.

MIT GESUNDEN ZUCKERN KONNEN SIE ...

e |hre kérperliche Fitness steigern,

¢ sich vor Krankheiten schiitzen,

¢ sich lhr jugendliches Aussehen bewahren,

« besser beruflich oder familiar bedingte Stressphasen bewiltigen,

« groBBe korperliche und/oder geistige Leistungen erbringen,

« Uberflissige Pfunde verlieren,
¢ |lhre Zahne schiitzen vor Plaques und Karies,

¢ sich abwechslungsreich und gesund erndhren - ohne auf SiiBes
zu verzichten.




WAS DER RICHTIGE
ZUCKER ALLES KANN

Gesunde Zucker beeinflussen den Korper auf vielfiltige Weise positiv.
Hier die wichtigsten Aspekte auf einen Blick.

ENERGIETURBO

Gesunde Zucker werden langsam verdaut und sehr gleichmaBig nach
und nach freigesetzt — entsprechend gleichméafBig und lang andauernd ist

die Energieversorgung.

BLUTZUCKER-STABILISATOR

Der Blutzuckerspiegel steigt weniger stark an und es wird nur eine entspre-
chend geringe Menge Insulin ausgeschittet. Das schitzt vor Insulinresistenz

und kann diese sogar wieder umkehren.

STRESSKILLER

Dass bei Stress der HeiBhunger auf SiiBes steigt, ist kein Zeichen fir Willens-
schwéche, sondern ein Schutzmechanismus des Kérpers. Denn durch den
Konsum von Zucker sinkt der Spiegel des Stresshormons Cortisol. Gesunde
Zucker helfen dartber hinaus, das standige Auf und Ab von Blutzuckerspitzen
und -talern zu vermeiden, und wenden so »Snack-Attacken« ab.




ABNEHM-UNTERSTUTZUNG

Mit gesunden Zuckern lassen sich nicht nur Kalorien einsparen, sondern sie
unterstitzen ganz gezielt die Gewichtsreduktion.

NERVENSCHUTZ

Das Gehirn kann gesunden Zucker auch dann aufnehmen und verwerten,
wenn es aufgrund einer bestehenden Insulinresistenz bereits von der Zucker-
versorgung abgeschnitten ist. So lasst sich verhindern, dass Nervenzellen

im Hippocampus, dem »Gedéachtnisareal, absterben.

MEHRFACHSCHUTZ GEGEN KARIES

Schadliche Mundbakterien kénnen gesunde Zucker nicht aufspalten und
als Energiequelle verwenden. Es entsteht somit keine Saure, die den Zahn-
schmelz schadigt. Die Zucker reduzieren zudem den geféhrlichen Belag
auf den Zahnen und erhéhen deren Mineralisierung.

DETOX-BESCHLEUNIGER

Weil gesunde Zucker auch als Nahrung fir die »guten« Darmbakterien
dienen, steigt das Sduremilieu im Darm. Das ist wichtig fur die Entgiftungs-
leistung dieses Organs, schitzt die Darmschleimhaut und verbessert die
Aufnahme von Mineralstoffen aus der Nahrung.
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VORWORT

GENUSS
OHNE REUE

Es gibt wohl kaum einen Bestandteil unserer
Erndhrung, der so ein schlechtes Image hat wie
Zucker. Als siif8es »Gift« gilt er als Hauptiibel fiir
die Entstehung von Ubergewicht, Diabetes, Alz-
heimer und Krebs. Schlecht fiir die Zahne ist er
obendrein, denn er fordert die Entstehung von
Karies. So mancher fordert daher bereits, die
Verwendung von Zucker in Lebensmitteln zu
erschweren. In Grof3britannien etwa wurde schon
eine Zuckersteuer eingefiithrt, um Getrinke mit
Zucker zu verteuern - in der Hoffnung, Konsu-
menten wiirden sich dadurch gesiinder ernéhren.
Trotzdem sollte man Zucker nicht pauschal als das
schwarze Schaf unter den Nahrstoffen verteufeln.
Es stimmt zwar, dass Haushaltszucker, Fruchtzu-
cker und Traubenzucker viel Energie enthalten.
Andere Zucker jedoch liefern nur wenige oder
gar keine Kalorien. Und ja: Manche Zucker verur-
sachen Karies, andere jedoch schiitzen die Zahne
davor. Es gibt Zucker, die den Blutzuckerspiegel
erhohen, und solche, die das nicht tun. Genauso
wie einige Zucker die Bildung von Fettspeichern
anregen und zu Ubergewicht fithren, wihrend
andere die Fettverbrennung ankurbeln und beim
Abnehmen helfen. Schon diese wenigen Beispiele
zeigen, dass die Wirkung der einzelnen Zucker
nicht nur extrem unterschiedlich, sondern zum
Teil sogar vollig gegensitzlich sein kann.
Momentan jedoch konsumieren wir vor allem
ungesunde Zucker. Und oft merken wir das nicht
einmal. Denn der Grofiteil davon steckt in Form
von Stirke in Getreide, Mais, Reis und Kartoffeln,
also in Lebensmitteln, die itberhaupt nicht stif3
schmecken und bei vielen eher ein gesundes
Image haben. Dazu kommt, dass wir heute haupt-
sachlich schon verarbeitete Nahrungsmittel essen.
Und die Lebensmittelindustrie setzt Zucker nicht
nur als »Stif8stoff« in Schokoladen und Bonbons,
Joghurt, Backwaren und Getréinken ein, sondern

verwendet ihn auch als Geschmacksverstéirker in
herzhaften Nahrungsmitteln - in Gewiirzgurken,
Sof8en, Dressings und Ketchup genauso wie in
vermeintlichen »Fitgerichten« wie TK-Gemiise-
mischungen. Leider kommen die gesunden Zu-
cker dabei kaum zum Einsatz, obwohl sie ebenso
natiirlich sind wie Haushalts-, Trauben- oder
Fruchtzucker und wie diese seit jeher Bestandteil
der menschlichen Nahrung waren.

Natiirlich konnte man einfach sagen: »Dann ver-
zichte ich eben auf Dinge, die Zucker enthalten.«
Doch das ist gar nicht so leicht — und das nicht
nur, weil er in so vielen Nahrungsmitteln steckt.
Unser Korper ist auch genetisch auf Siifles fixiert.
Der menschliche Stoffwechsel ist seit Urzeiten auf
Zucker ausgerichtet und der von mir entdeckte
TKTL1-Zuckerstoffwechsel erklart erstmals, wieso
das Gehirn und andere wichtige Organe Zucker
als Treibstoff benotigen und weshalb wir mit den
richtigen Zuckern und dem richtigen Umgang
damit gesiinder und leistungsfihiger sein kénnen.
Das Problem ist nur, dass der heutige bewegungs-
arme Lebensstil mit seiner tiglichen »Uberdosis«
an Haushaltszucker und Zucker in Form von Stér-
ke nicht zu unserem »Urzeitstoffwechsel« passt.
Mit diesem Buch mochte ich Thnen zeigen, wie Sie
mit den richtigen Zuckern Ihre Fitness steigern
und sich vor Krankheiten schiitzen konnen. Be-
sonders fiir Menschen, die beruflich oder familiar
bedingt oft unter Stress stehen und téglich grofie
kérperliche und/oder geistige Leistungen erbrin-
gen miissen, ist Zucker namlich wahre »Nerven-
nahrung« und daher ein wichtiger Beitrag fiir die
Erhaltung der Gesundheit. Deshalb lautet der Titel
dieses Buches auch »Fit mit Zucker«.

Ohne Reue genieflen zu konnen und dabei trotz-
dem schlank und gesund zu bleiben, muss heute
kein Traum bleiben, sondern kann fiir jeden von
Thnen zur Realitdt werden.

Ich winsche Thnen alles Gute!

Dr. Johannes Coy
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Zucker: Bei diesem Wort denken die meisten

Menschen vermutlich sofort an etwas Stifles:

an Konfekt, Desserts, Eis, Geback, Schokolade,
Marmelade oder einfach an die kleinen weiflen
Kristalle in der Zuckerdose zu Hause. Zucker
steckt aber von Natur aus auch in frischem Obst,
und das nicht zu knapp. Und wer ab und zu einen
Blick auf die Zutatenliste von industriell gefertig-
ten Nahrungsmitteln wirft, hat zudem vielleicht
schon entdeckt, dass heute fast tiberall Zucker
drinsteckt — von Essiggurken {iber Fischkonserven
bis hin zum TK-Gemiisemix.

Was viele aber nicht wissen: Zucker findet sich
auch in einer nicht unerheblichen Zahl »unver-

arbeiteter« Lebensmittel, in denen man ihn erst
mal nicht vermutet, wie zum Beispiel Kartoffeln,
Reis, Nudeln oder Brot. Alles eher herzhafte
Grundnahrungsmittel. Trotzdem bestehen sie
hauptséchlich aus Traubenzucker. Dieser liegt
lediglich in einer anderen Form vor, als wir es
vom kristallinen Haushaltszucker kennen: in
Starke. Oder wie ich sie in diesem Buch nenne,
um den Zusammenhang deutlich zu machen:

in Traubenzuckerstérke.

Dass man stirkehaltigen Nahrungsmitteln den
Zucker nicht sofort »anschmeckt, liegt an seiner
chemischen Struktur: Je mehr Zuckermolekiile
aneinanderhéngen, je ldnger eine Zuckerkette
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ZUCKER, WAS IST DAS EIGENTLICH?

also ist, desto weniger siiff schmeckt sie. Das be-
deutet: Sogenannte Einfachzucker, die lediglich
aus einem einzigen Zuckerbaustein bestehen, sind
sehr stifl. Zweifachzucker aus zwei Zuckerbaustei-
nen sind schon etwas weniger siif8 und Vielfach-
zucker sind iiberhaupt nicht mehr siif3, weil die
Zuckerbausteine in ihnen zu sehr langen Ketten
verkniipft sind, die erst einmal voneinander ge-
spalten werden miissen, um die Molekiile frei-
zusetzen. Normalerweise geschieht das erst im
Darm. Sie kénnen jedoch zum Beispiel auch ein-
fach einmal ein bisschen Mehl linger im Mund
behalten oder ein Stiick Brot lange kauen. Dann
wird unter dem Einfluss der Verdauungsenzyme
im Speichel der Traubenzucker aus der Starke
freigesetzt und es schmeckt siifs.

Schon nach diesen paar Zeilen mag klar sein: Den
einen »Zucker« gibt es nicht. Der Begriff umfasst
vielmehr Hunderte von verschiedenen Zuckern
mit sehr unterschiedlichen, teilweise kontraren
Eigenschaften: Es gibt Zucker, die nur aus einem
Zuckermolekiil bestehen, und solche, die sich aus
zwei, drei oder ganz vielen Zuckermolekiilen zu-
sammensetzen. Es gibt extrem stifle Zucker und
solche, die kaum siif§ schmecken. Genauso sind
einige Zucker reich an nutzbarer Energie, andere
liefern uns wenig oder keine Energie. Und genau
diese Vielfalt macht es moglich, dass wir unsere
Erndhrung perfekt an unsere heutige Situation
und Bediirfnisse anpassen konnten. Denn eins
ist Zucker keinesfalls: der alleinige Ubeltiter in
unserer Nahrung. Auch wenn viele ihn gern als
das Nahrungsgift schlechthin bezeichnen.

EINE SUSSE
ERFOLGSGESCHICHTE?

Viele Jahrtausende lang kannte man in unseren
Breiten als Stiflungsmittel nur Honig. Erst etwa
1300 n. Chr. kam mit venezianischen Handlern
erstmals aus Zuckerrohr isolierter Zucker aus

Indien iiber Arabien und Nordafrika nach Europa.
Zucker war ein Luxusgut fiir die Reichen - und
das sollte er auch noch lange Zeit bleiben.

Seit dem 16. Jahrhundert entwickelte sich zu-
néchst die Karibik zum Hauptanbaugebiet fiir
Zuckerrohr. Im Lauf des 18. Jahrhunderts begann
man zudem mit dem grof3flichigen Anbau in
Amerika, denn das Geschift mit dem Zucker war
tiberaus lukrativ. Frankreich und die Niederlande
verzichteten sogar auf Territorialanspriiche im
heutigen Kanada und Nordamerika, um sich im
Gegenzug »Zuckerkolonien« in der Karibik zu
sichern. Millionen von Arbeitssklaven wurden
von westlichen Sklavenhdndlern in die Karibik
verkauft, um die harte Arbeit auf den Zuckerrohr-
plantagen zu bewerkstelligen.

Tausende Kilometer entfernt begann in den
1780er-Jahren der deutsche Naturwissenschaftler
Franz Carl Achard mit Versuchen, einen zucker-
haltigen Sirup aus Riiben zu gewinnen. Allen An-
geboten und Drohungen der Engldnder zum
Trotz, die um ihr Zuckermonopol fiirchteten, bat
Achard den Preuflenkénig Friedrich Wilhelm III.
um die Erteilung einer Konzession fiir die Herstel-
lung von Ritbenzucker - und er erhielt sie.
Zunichst jedoch konnte sich der Riibenzucker
nicht durchsetzen. Er war sogar als gesundheits-
schidlich verschrien, weil er aus einer Riibe ge-
wonnen wurde, die ansonsten als Viehfutter dien-
te. Das dnderte sich erst, als Napoleon Bonaparte
1806 eine Kontinentalsperre verfiigte: Um Eng-
land und seine Kolonien in einen Wirtschaftskrieg
zu zwingen und die franzésische Wirtschaft zu
starken, unterband er Exporte auf das européische
Festland. Die dadurch ausgeloste Nachfrage nach
Ersatz fiir den Zucker aus Ubersee brachte den
Durchbruch fiir Achards Entdeckung.

Weil Zucker aus Riiben giinstiger und zudem lokal
produziert werden konnte, sank gleich auch noch
der Preis. Immer mehr Menschen konnten sich
nun das Stifungsmittel leisten und auch bei der
Herstellung von Nahrungsmitteln wurde immer
ofter Zucker eingesetzt. Nicht ohne Folgen: Der

o



KEIN LEBEN OHNE ZUCKER

Zuckerkonsum nimmt seit 1800 bis heute rasant
zu. Vor gut 120 Jahren lag er noch bei zwei bis vier
Kilogramm pro Kopf und Jahr. 1900 waren es
bereits 18 Kilo, 1950 25 Kilo und 1960 30 Kilo.
Und seitdem ist der Verbrauch noch weiter ge-
stiegen. Allein in Deutschland konsumierte in den
Jahren 2007/2008 jeder Einwohner 34 Kilogramm
Zucker - und bei dieser Statistik wurde nur der
reine Haushaltszucker beriicksichtigt.

Wie viel Zucker ist zu viel?

Die tatsdchliche Zuckermenge, die jeder von uns
im Jahr zu sich nimmt, ist weitaus grofler. Zum
einen, weil sehr vielen industriell gefertigten Nah-
rungsmitteln Zucker als Geschmacksstoff oder zur
Haltbarmachung beigesetzt wird — vom Joghurt
tiber Gewiirzgurken, Ketchup und Salatdressings
bis hin zu Wurst. Zum anderen wird eine grofie
Menge Zucker in Form von gesiifiten Getranken
konsumiert. Trinkt man jeden Tag einen Liter
Softdrinks wie Cola oder Limonade, die durch-
schnittlich etwa zehn Prozent Zucker enthalten,
nimmt man alleine dadurch schon 100 Gramm
Zucker pro Tag zu sich. Bei vermeintlich gesun-
den Obstsiften ist es nicht besser; auch sie haben
einen Zuckergehalt von etwa zehn Prozent. Aufs
Jahr gerechnet kimen so noch mal 36,5 Kilo Zu-
cker dazu - und der Pro-Kopf-Verbrauch stiege
auf tiber 70 Kilogramm.

Den Grofiteil an Zucker aber nehmen wir in Form
von Kohlenhydraten zu uns: Der Kohlenhydrat-
anteil in unserer Nahrung betrigt heutzutage etwa
60 Prozent. Wenn der durchschnittliche Energie-
bedarf eines Erwachsenen bei rund 2000 Kilo-
kalorien pro Tag liegt, stammen also 1200 davon
allein von Kohlenhydraten. Und das wiederum
bedeutet umgerechnet auf den Energiegehalt von
4 Kilokalorien pro Gramm Zucker, dass wir jeden
Tag 300 Gramm Zucker essen. Wenn also der
durchschnittliche Konsum von Kristallzucker

pro Jahr und Person in Deutschland »nur« rund
34 Kilogramm betragt — das sind etwa 93 Gramm
pro Tag -, nehmen wir mehr als 200 Gramm Zu-
cker in Form von (Traubenzucker-)Stirke zu uns.
Sie ist somit unsere Hauptquelle fiir den Zucker.
Wihrend Softdrinks und Fruchtsaft einen Zucker-
gehalt von rund 10 Prozent aufweisen, besteht
zum Beispiel Weizenmehl zu 70 Prozent aus Zu-
cker. Aus diesem Grund ist auch Brot ein zucker-
reiches Lebensmittel, wenngleich wir es nicht als
solches wahrnehmen. Dasselbe gilt fiir klassische
Sittigungsbeilagen — Nudeln, die ebenfalls haupt-
sichlich aus Getreidemehl hergestellt werden, Reis
und Kartoffeln. Mais und Produkte daraus, die
ebenfalls einen hohen Anteil an Traubenzucker-
stirke aufweisen und in unserer Ernahrung eine
immer grof3ere Rolle spielen, erhéhen den Zu-
ckerkonsum noch weiter.

Frither kaufte man Zucker fiir viel Geld in der Apotheke. Heute
gehdrt er zu den gitnstigsten Lebengmitteln iiberhavpt. Withrend
ein Kilogramum Figch, Fleisch wnd Kéige im Durdhgchnitt zwigchen |5 wnd
30 Euro Koyten, erhiilt wan ein Kilo Zucker fiir weniger als einen Ewro.



VERSCHIEDENE ZUCKERARTEN

Alle Zucker - vom Einfach- bis zum Vielfach-
zucker — werden unter dem Oberbegriff »Kohlen-
hydrate« zusammengefasst. Das bedeutet: Alles,
was wir umgangssprachlich als Kohlenhydrate
bezeichnen, ist nichts anderes als Zucker - egal ob
es siifs schmeckt oder nicht. Brot? Zucker! Nudeln
und Reis? Zucker! Pommes? Zucker! Pizza? Zu-
cker! Wenn man es so sieht, ist Zucker lingst zu
unserem Grundnahrungsmittel geworden.

Einfachzucker

Einfachzucker (Monosaccharide) bestehen aus
einem einzigen Zuckermolekiil. Sie sind die Bau-
steine fiir Zwei-, Mehrfach- und Vielfachzucker.
o Glukose (Traubenzucker)

e Fruktose (Fruchtzucker)

e Galaktose (Schleimzucker)

Zweifachzucker

Zweifachzucker (Disaccharide) bestehen aus zwei

miteinander verbundenen Einfachzuckern.

e Laktose (Milchzucker): je ein Molekiil Glukose
und Galaktose

e Maltose (Malzzucker): zwei aneinanderhangen-
de Glukosemolekiile

e Saccharose (Rohr- oder Riibenzucker): je ein
Molekiil Glukose und Fruktose

e Isomaltulose: je ein Molekiil Glukose und
Fruktose

e Trehalose: zwei aneinanderhidngende
Glukosemolekiile

Mehrfachzucker

Mehrfachzucker (Oligosaccharide) bestehen aus
drei bis neun Einfachzuckermolekiilen.

Vielfachzucker

Vielfachzucker (Polysaccharide) bestehen aus
mindestens zehn Einfachzuckermolekiilen.



Solange Zucker selten beziehungsweise teuer war
und deshalb nur in Maflen zur Verfiigung stand,
stellte er fiir den Korper kein Problem dar. Im

Gegenteil! Fiir unsere urzeitlichen Ahnen war er
iiberlebenswichtig.

Heute jedoch ist Zucker billig und tiberall erhalt-
lich. Und weil sich an unserer genetischen Zu-
ckerfixierung nichts geandert hat, fiihrt dies dazu,
dass wir viel zu viel Zucker und Traubenzucker-
starke aufnehmen. Das wiederum bleibt fiir die
Gesundheit nicht ohne Folgen, denn der heute
iibliche tiberméflige Zuckerkonsum tiberfordert
die Kérperzellen, weil sie nicht darauf program-
miert sind. Unser Stoffwechsel ist nach wie vor

sehr viel mehr auf ein Jdger- und Sammlerleben
eingestellt, als wir denken. Und genau daraus
ergibt sich ein organisch-biochemisches Problem:
Unser Korper hat sich nicht an den Uberfluss an
Energie und vor allem nicht an den Uberfluss an
Zucker angepasst. Tatsachlich ist die Zahl der
negativen Auswirkungen von Zucker mittlerweile
derart hoch, dass seine positiven Eigenschaften
schnell iibersehen werden.

Ubergewicht, Diabetes und Karies sind die be-
kanntesten Folgen von zu ausgiebigem Zucker-
konsum - aber sie sind bei Weitem nicht die ein-
zigen. Es gibt zahlreiche Krankheiten, die auf den
ersten Blick nichts miteinander zu tun haben mo-
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WARUM ZUCKER AUCH KRANK MACHEN KANN

gen, letztendlich aber alle ein und denselben Aus-
16ser haben: Zucker. Manche von ihnen werden
ausgelost, weil ein Uberangebot an Zucker wach-
sen ldsst, was fiir uns nicht gut ist - schlechte Bak-
terien im Darm zum Beispiel, aber auch korper-
eigene unerwiinschte (Tumor-)Zellen.

Die direkte, wachstumsfordernde Wirkung von
Zucker wird ergénzt durch seine direkte und in-
direkte Auswirkung auf den Hormonhaushalt.
Zucker senkt namlich nicht nur die schadliche
Konzentration des Stresshormons Cortisol (siehe
Seite 17). Durch die von Zucker ausgeldste Insu-
linausschiittung hat er indirekt auch Auswirkung
auf den Spiegel vieler weiterer Hormone und
verandert zum Beispiel die Konzentration von
Sexual- und Wachstumshormonen.

Ist der Insulinwert im Blut standig erhoht, wirkt
sich das direkt und indirekt auch auf die Alterung
aus, weil Erneuerungsprozesse in den Zellen ge-
hemmt und im Gegenzug Abbauprozesse und
sogar das Absterben von Zellen gefordert werden.
Verstirkt wird dies durch bestimmte chemische
Eigenschaften von Zucker, die Zellbestandteile wie
Eiweif3e schadigen oder sogar komplett funktions-
unfihig machen.

Uberhaupt stellen hohe Insulinspiegel und die
damit einhergehende Insulinresistenz eines der
wichtigsten medizinischen Probleme dar, weil sie
als Wegbereiter fiir das sogenannte metabolische
Syndrom gelten (siehe Kasten) und den Weg be-
reiten fiir Krankheiten wie Diabetes Typ 2 (mehr
dazu ab Seite 34).

ZU VIEL ZUCKER
MACHT DICK

Uber Jahrtausende war es von Vorteil, Lebensmit-
tel mit viel Energie aufzunehmen. Hatte man die
Wahl zwischen energiearmen Bldttern und Wur-
zeln und eiweif3- und fettreichen (Fleisch, Innerei-
en) oder zuckerreichen Lebensmitteln (Friichten)

und Honig, entschied man sich deshalb immer fiir
Letztere. So sank das Risiko zu verhungern.
Zudem sind Menschen evolutionsbedingt regel-
recht auf Stfles geprégt. Anders als zum Beispiel
Sauer, was unreif, oder Bitter, was Unvertraglich-
keit oder sogar Gift bedeuten kann, signalisiert
die Geschmacksrichtung Siif8 unserem Gehirn
namlich seit jeher, dass ein Nahrungsmittel un-
gefahrlich ist.

Besonders wichtig war es, den Winter zu iiber-
stehen, weil dann das Nahrungsangebot stark
eingeschrankt war. Im Winter gab es keine zucker-
haltigen Friichte und auch keine Blétter. Daher

af$ man im Spatsommer und Herbst besonders
viel davon. Das Gute daran: Friichte enthalten als
Zucker auch Fruchtzucker (Fruktose), der im
Gegensatz zu Glukose nur von bestimmten Zellen
und Organen verwertet werden kann. Vor allem

METABOLISCHES
SYNDROM

Das metabolische Syndrom wird mit-
unter auch als »Wohlstandssyndrom«
bezeichnet, weil es immer dann auf-
tritt, wenn die negativen Aspekte des
Wohlstands - also zu viel falsche
Nahrung, zu wenig Bewegung und
reichlich Stress - zusammenkommen.
Es ist selbst zwar keine Krankheit,
gilt jedoch als hoher Risikofaktor fir
Arteriosklerose und andere Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Das metabolische Syndrom ist ge-
kennzeichnet durch die Kombination
aus Ubergewicht (vor allem zu viel
Bauchfett - das hei3t ein Bauchum-
fang bei Frauen Uber 88 Zentimeter,
bei Mannern iber 102 Zentimeter),
Bluthochdruck, veranderten Blutfett-
werten und Insulinresistenz.



AUF EINEN BLICK: GENUSS
MIT WEITREICHENDEN FOLGEN

Zucker macht gliicklich, aber oft auch krank. Zum
einen kann der Korper zu grofie Dosen nicht ver-
arbeiten. Zum anderen dient er auch ungeliebten
»Mitbewohnern« als Nahrung.

Futter fiir korperfremde Lebewesen

Zucker verschafft bestimmten Bakterien, Ein-
zellern (Protisten), Hefen und Pilzen, die in
unserem Mund und an den Zihnen, im Magen-
Darm-Trakt, auf der Haut und in den darin
befindlichen Driisen siedeln, ideale Wachstums-
verhiltnisse. Das fordert Karies, Magen-Darm-
Beschwerden und Infektionen.

Futter fiir korpereigene,
aber gefahrliche Zellen

Auch korpereigene, aber unkontrolliert wachsen-
de Zellen (Tumorzellen) finden durch hohe Blut-
zuckerkonzentrationen gute Wachstums-
bedingungen. Genauso unterstiitzen diese den
Ubergang von gutartigen in bosartige Tumor-
zellen, die resistent gegeniiber Chemo- und Strah-
lentherapie sind und sich, indem sie Metastasen
bilden, im ganzen Korper ausbreiten. Ein hoher

Blutzuckerspiegel fordert damit die Bildung von
Krebszellen.

Zucker verklebt Eiwei3e

Aufgrund der chemischen Eigenschaften von
Zucker fithren hohe Zuckerkonzentrationen zu
chemischen Veranderungen und Schidigungen
von korpereigenem Eiweif$ und anderen Zell-
bestandteilen. Diese wiederum schrinken deren
Funktion ein - bis hin zum totalen Funktionsaus-
fall. Struktureiweifle wie das Elastin verlieren ihre
Elastizitit, sodass es zu Bindegewebsschwiche,
schlaffer Haut und steifen BlutgefifSwanden oder
sogar zu einem Infarkt kommt. Andere Struktur-
eiweifle im Auge werden durch Zucker so ver-
andert, dass sie sich eintritben und man schlechter
sieht oder sogar blind wird. Das Himoglobin
(roter Blutfarbstoft) wird durch Zucker so ver-
klebt, dass der Sauerstofttransport vermindert
und die muskuldre sowie geistige Leistungsfiahig-
keit reduziert wird.

Generell fithrt die Verklebung von Eiweiflen und
anderen Zellbestandteilen mit Zucker zu einer
vorschnellen Alterung.
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DIE REVOLUTION:
GESUNDE ZUCKER

Unser Korper liebt Zucker. Statt ihn aber tiglich mit einer »Uberdosis«
an Haushaltszucker und Starke zu belasten, konnen Sie sich das
Leben ohne schlechtes Gewissen mit gesunden Zuckern versiif3en.




Die vorangegangenen Seiten haben gezeigt, dass
Zucker ein tiberaus wichtiger (Nahr-)Stoff ist,
ohne den im menschlichen Organismus nichts

lduft - weder korperlich noch geistig. Genauso
aber diirfte klar geworden sein, dass zu viel Zu-
cker unseren Korper extrem belastet und nicht
nur dick macht, sondern sogar lebensgefihrliche
Krankheiten auslosen kann.

Der moderne Mensch befindet sich somit in ei-
nem ziemlichen Dilemma: Wie kann er seinen
Korper mit Zucker versorgen, ohne ihn gleich
damit zu tiberfiittern? Und was fiir viele mindes-
tens genauso wichtig ist: Wie ldsst sich bei alldem
der Spaf3 am Essen erhalten?

Komplexe Kohlenhydrate, also Vielfachzucker
aus langen Zuckermolekiilketten, gelten fiir viele
(auch fiir viele Erndhrungsberater) als die gesiin-
dere Variante des Haushaltszuckers, weil sie an-
geblich einen niedrigeren Blutzuckeranstieg zur
Folge haben. Leider stimmt das aber nur zum
Teil, weil bei komplexen Kohlenhydraten die
Grenze zwischen unverdaulich, mithilfe guter
Darmbakterien teilweise verdaulich und weit-
gehend verdaulich oft flieflend ist. Genau diese
Verdaubarkeit aber entscheidet dartiber, ob ein
Nahrungsbestandteil uns Energie liefert oder

ob er ein reiner Ballaststoff ist, der fiir den Stoff-
wechsel ungenutzt bleibt.
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ZUCKER OHNE »NEBENWIRKUNGEN«

WIE WERTVOLL SIND
VIELFACHZUCKER?

Tatsdchlich lassen Lebensmittel mit vielen kom-
plexen Kohlenhydraten, wie zum Beispiel Voll-
kornbrot, den Blutzucker- und Insulinspiegel
weniger stark steigen als WeifSbrot, weil sie einen
deutlich héheren Ballaststoffanteil haben. Das
verlangsamt die Verdauung und bremst den Blut-
zuckeranstieg. Die Kombination mit Ballaststoffen
sorgt also dafiir, dass Vollkornbrot und Co den
Korper gleichmafliger und langer mit Energie
versorgen und somit ldnger satt machen. Abge-
sehen davon enthalten ballaststofthaltige Lebens-
mittel mehr Vitamine und Mineralstoffe als reine
Weifimehlprodukte.

Dass Vielfachzucker Einfachzuckern generell vor-
zuziehen sind, ist jedoch ein Trugschluss. Schlief3-
lich besteht auch die Stiarke in Getreide, Mais,
Kartoffel und Reis aus langen Ketten von Trau-
benzuckermolekiilen - sie gehort also genauso zu
den komplexen Kohlenhydraten. Allerdings liegen
nur etwa 20 bis 30 Prozent der Stéirke in Form von
unverzweigten Ketten vor; man nennt diese Form
Amylose. In so einer Kette sind bei Getreiden
etwa 1000 Traubenzuckermolekiile verbunden.
Bei Kartoffeln besteht die unverzweigte Kette
sogar aus rund 4500 Traubenzuckermolekiilen.
Der Grof3teil der Traubenzuckermolekiile in Stér-
ke ist zu verzweigten Ketten verbunden. Diese
Form heifst Amylopektin: Von einer Hauptkette
aus Traubenzucker zweigen nach etwa 15 bis 30
Traubenzuckermolekiilen mehrere Seitenketten
ab, die ebenfalls aus Traubenzucker bestehen.
Diese Seitenketten konnen relativ kurz (12 bis 20
Traubenzuckermolekiile) oder auch recht lang
sein (30 bis 45 Traubenzuckermolekiile). Amy-
lopektin ist damit ein komplexes Kohlenhydrat,
wenn nicht sogar eines der komplexesten Kohlen-
hydrate in unserer Nahrung — und so gesehen ist
normales Weizenmehl vom Type 405 mit einem
hohen Anteil an dieser Starke ein sehr guter Liefe-

rant fiir komplexe Kohlenhydrate. Aber ist es des-
halb gleich gesund? Mitnichten! Wegen der ver-
zweigten Struktur hat Amylopektin im Gegensatz
zur einfachen Amylosekette namlich nicht nur
zwei Enden, sondern sehr viele. Weil die Verdau-
ung an jedem dieser Enden ansetzen kann, bietet
Amylopektin den Verdauungsenzymen deutlich
mehr »Angriffsfliche« und wird wesentlich
schneller gespalten als Amylose. Und das bedeu-
tet: Der Blutzuckerspiegel steigt bei Amylopektin
viel schneller an. Nicht alle komplexen Kohlen-
hydrate bewirken also einen langsamen Blut-
zucker- und Insulinspiegel und sind deshalb ge-
stinder als einfache Kohlenhydrate. Abgesehen
davon gibt es auch Einfachzucker, die nur einen
sehr niedrigen oder gar keinen Blutzucker- und
Insulinanstieg zur Folge haben.

WAS SIND EIGENTLICH
BALLASTSTOFFE?

Neben der vollstandig verdaulichen
Starke aus Traubenzucker gibt es in
Lebensmitteln auch Starke aus ande-
ren Zuckern, die fiir uns nur teilweise
oder gar nicht verdaulich ist. Der Kor-
per kann diese sogenannten Ballast-
stoffe also nicht verwerten, entspre-
chend liefern sie ihm auch keinerlei
Energie - und scheinen somit auf den
ersten Blick tatsachlich nur »Ballast«
zu sein. Dennoch spielen einige dieser
Nahrungsbestandteile fir unsere Ge-
sundheit eine wichtige Rolle, weil sie
den guten Bakterien im menschlichen
Darm als Nahrung dienen. Sie werden
daher als prabiotische Ballaststoffe
oder kurz Prabiotika bezeichnet. Es
gibt eine ganze Reihe solcher prabioti-
schen Ballaststoffe. Interessanterweise
sind fast alle davon Zucker.



SO GELINGT DIE
ERNAHRUNGSUMSTELLUNG

Uber viele Jahrtausende hinweg mussten sich
unsere Jager- und Sammlervorfahren Tag fiir Tag
aufs Neue der Herausforderung stellen, genug

zu essen zu beschaffen — und nicht selten starben
sie an den direkten oder indirekten Folgen von
Hunger. Heute haben wir genau das gegenteilige
Problem: Das Uberangebot an Essen macht uns
krank. In vielen Landern der Erde geht es den
Menschen gesundheitlich immer schlechter, ob-
wohl oder weil es ihnen wirtschaftlich immer
besser geht. Weltweit sterben inzwischen mehr
Menschen an den Folgen von Uberernihrung als
an Unterernidhrung. Dabei hatten schon die alten
Griechen und die Romer erkannt, dass Vollerei,

also ein Ubermaf an Essen, krank macht und
zum friihzeitigen Tod fiihrt. Auch in den darauf-
folgenden Jahrhunderten war man sich dieses
Phanomens bewusst. Wenngleich der Grof3teil
der Bevolkerung arm war und die meiste Zeit
nicht viel zu essen hatte, war der Adel oft sehr
reich und konnte sich daher Essen im Uberfluss
leisten. Viele wurden durch die tippigen Gelage
krank und starben jung.

Im ersten Augenblick verwundert es vielleicht,
dass weniger Essen das Leben verldngert. Tatsach-
lich ist es aber so, dass durch eine deutliche Ein-
schrankung der Kalorienzufuhr die Anzahl der
Lebensjahre deutlich wiéchst.
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SO GELINGT DIE ERNAHRUNGSUMSTELLUNG

WENIGER IST
MANCHMAL MEHR

Wenn der Korper nur wenig Energie erhdlt, muss
er diese optimal nutzen. Gleichzeitig wirkt die
geringere Energiezufuhr dauerhaft erhéhten Blut-
zucker- und Insulinspiegeln entgegen — genauso
wie den damit einhergehenden »treuen Beglei-
tern« Ubergewicht und Diabetes. Da gerade diese
beiden oft einen ganzen »Rattenschwanz« an an-
deren Krankheiten hinter sich herziehen, nehmen
Gesundheit und Wohlbefinden automatisch zu,
wenn eine Begrenzung der aufgenommenen Kalo-
rienmenge auf die taglich verbrauchte Kalorien-
menge vorgenommen wird.
Zwar war die Kalorienmenge, die unsere Urzeit-
ahnen im Durchschnitt zu sich nahmen, oft um
einiges hoher als heute. Doch durch das hohe
Maf3 an korperlicher Anstrengung, durch reich-
lich Bewegung sowie den damit verbundenen
hohen Kalorienbedarf war im Vergleich zu heute
unterm Strich kein Kalorieniiberschuss vorhan-
den. Dartiber hinaus war die Kalorienmenge
bezogen auf das Volumen und das Gewicht der
Nahrung (Energiedichte) viel geringer als heute,
weshalb das Essen frither meist sehr viel mehr
séttigte, als es heute allgemein der Fall ist. Der
Anteil an unverdaulichen Bestandteilen in der
Nahrung (Ballaststoffen) war wesentlich hoher.
Somit ergeben sich in der heutigen Erndhrung
drei grofie Probleme:

Durch die geringere kérperliche Aktivitat

(Biirotatigkeit, kein oder wenig Sport) ist der

Energiebedarf fast immer sehr viel geringer

als bei unseren Vorfahren.

Durch die hohe Energiedichte (viele Kalorien

pro Volumen) sittigen heutige Lebensmittel

weniger gut. So enthélt zum Beispiel Weizen-

mehl wesentlich mehr Energie als »alte« Mehle,

weil ihm die Ballaststoffe fehlen.

Das Zusammenspiel aus zu wenig Bewegung,

Lebensmitteln mit hoher Energiedichte und der

Verwendung von Zuckern, die Blutzucker- und
Insulinspiegel schnell und stark steigen lassen,
kommt es zu dauerhaft erhohten Blutzucker-
und Insulinwerten, die krank machen.
Ein Zuviel an Essen macht also genauso krank
wie ein Mangel daran. Doch geniigt es als Antwort
auf aktuelle gesundheitliche Probleme, einfach
die Erndhrung der Steinzeitmenschen in Form
der Paleodiat nachzuahmen? Leider nicht! Der
weitgehende Verzicht auf Stirke und Zucker ist
namlich nicht nur mit einer deutlichen Verminde-
rung des Essgenusses verbunden, sondern fiihrt
auch zu einer Verminderung der Leistungsfiahig-
keit und der Stresstoleranz. Unser heutiges Leben
bringt aufgrund des beruflichen und familidren
Drucks einen erhohten Bedarf an Zucker mit sich,
der sich mit einer steinzeitlichen Ernahrung nicht
decken lasst.
Es gibt aber durchaus einen Weg, eine mdglichst
optimale und auf die individuelle Situation an-
gepasste Kalorienmenge zu verzehren, um (Heif3-)
Hungerattacken aus dem Weg zu gehen und
dabei trotzdem nicht auf Essgenuss verzichten
zu missen. Die Losung heif3t: Zucker - aber
die richtigen.

AUF GESUNDE ZUCKER
WECHSELN

Der Teufelskreis aus wiederholten starken Blut-
zucker- und Insulinanstiegen, verhaltnismaf3ig
kurzen Sittigungsphasen mit anschlieflendem
HeifShunger auf Siifles und der aus all dem sich
entwickelnden Insulinresistenz lasst sich auf ein-
fache Weise vermeiden, indem man vorwiegend
solche Zucker und Kohlenhydrate isst, die den
Blutzucker- und Insulinspiegel nicht oder nur
langsam steigen lassen. Dadurch wird die Bauch-
speicheldriise entlastet und kann sich erholen,
weil sie seltener und weniger Insulin produzieren
und ausschiitten muss.
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DIE »FIT MIT ZUCKER«-KUCHE

SCHUPFNUDELN

Fiir 3-4 Portionen: 400 g mehlig kochende
Kartoffeln | Salz | 3 Prisen Muskatnuss |

1 Ei (GroBe M) |70-90 g Mehlmischung 1|
90 g Hartweizengrief3

AuBerdem: Mehlmischung 1 fiir die
Arbeitsflache

1 Die Kartoffeln schélen und in Salzwasser gar
kochen oder dimpfen. Das Wasser abgief3en,

die gegarten Kartoffeln abkiihlen lassen und tiber
Nacht zugedeckt im Kiihlschrank aufbewahren.
2 Am nichsten Tag die Kartoffeln in einer Schiis-

sel mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken oder

durch eine Kartoffelpresse driicken. (Notfalls kann
man die Knollen auch mit den Hinden zer-
driicken. Man sollte sie aber nicht piirieren.)
3 1 TL Salz, Muskatnuss und das Ei dazugeben
und mit den Kartoffeln verkneten. 60 g Mehl-
mischung 1 und den Hartweizengrief} dazugeben
und wieder kneten. Eventuell noch etwas mehr
Mehlmischung 1 einkneten, bis der Teig noch
weich und elastisch ist, er sollte aber nicht mehr
an den Hénden kleben. Den Teig zu einer Kugel
formen und ca. 15 Minuten ruhen lassen.
4 Die Arbeitsfliche mit etwas Mehlmischung 1
bestduben, den Teig daraufgeben. Den Teig porti-
onsweise mit den Handfldchen zu 1-2 cm dicken
Rollen formen. Die Rollen in 4-5 cm lange Stiicke
schneiden und diese so formen, dass die Enden
spitz zulaufen. Auf eine bemehlte Unterlage le-
gen. Den iibrigen Teig ebenso verarbeiten.
5 In einem breiten Topf reichlich Salzwasser zum
Kochen bringen. Die Schupfnudeln hineingeben
und mit einer Schaumkelle leicht bewegen, damit
sie nicht auf den Topfboden sinken beziehungs-
weise damit sie nicht dort an einer Stelle liegen
bleiben. Die Schupfnudeln ca. 3-4 Minuten sanft
kocheln (nicht sprudelnd kochen) lassen. Sobald
sie an der Oberfldche schwimmen, sind sie gar.
Die Schupfnudeln dann mit der Schaumkelle aus
dem Wasser heben, gut abtropfen lassen und in
eine Schiissel geben.

Schupfnudeln schmecken in stifler
ebenso wie in herzhafter Kombi. Servieren Sie
sie zusammen mit Apfelkompott und/oder einer
Zimt-Zucker-Mischung. Oder braten Sie sie zu-
sammen mit Knoblauch, Zwiebeln und Thymian
oder Rosmarin in Olivendl.



GLUTENFREIE
GNOCCHI

Fiir 2-3 Portionen: 120 g Mehlmischung 2 |
Salz | % TL Muskatnuss | 45 g geriebener
Parmesan | 200 g kalte gekochte Kartoffeln |
1Ei (GroBe M) | 1 Eigelb (GroBe M)

AuBerdem: Mehlmischung 2 zum Bearbeiten

1 In einer Schiissel die Mehlmischung 2 mit

3 ‘llTL Salz, Muskatnuss und dem Parmesan mi-
z séh’en Die gekochten kalten Kartoffeln durch

eine Kartoffelpresse dazudrucken auch das Ei
una das’ Erge}b dazugeben Alles mit den Knet—

2 Den Teig portionsweise auf der leicht bemehlten
Arbeitsfliche zu ca. 2 cm dicken Rollen formen
und diese mit einem scharfen Messer in 2 cm
lange Stiicke schneiden. Nach Belieben jedes Teig-
stiick mit einer Gabel leicht eindriicken, um den
Gnocchi ihr typisches Muster zu verleihen.

3 Reichlich Salzwasser in einem breiten Topf zum
Kochen bringen. Die Gnocchi hineingeben und
sofort die Hitze reduzieren — das Wasser soll gera-
de eben kocheln, aber nicht sprudelnd kochen.

‘Die Gnocchi ca. 5 Minuten gar ziehen lassen,

anschlieRend mit einer Schaumkelle aus dem
Wasser heben und dabei gut abtropfen lassen.
Serviertipp' Sie konnen die Gnocchi zum Bei-
spiel mit einer Gorgonzola Sahne-Sauce servieren.

- Oder Sie braten 100.g Speck einige Zw1ebelwuf-

fel und 1- zerdruckte Knoblauchzehe in einer Pfan—

“ne in Butter an; geben d1e gegarten Gnocc _I dazu 1




DR. RER. NAT. JOHANNES F. COY ist Biologe.
Die Schwerpunkte seiner Forschungen liegen im
Bereich der Diagnose und Therapie von Krebs-

und neurodegenerativen Erkrankungen. Er ist
Experte fur Biochemie, Stoffwechsel und Ernahrung.
Johannes F. Coy entdeckte das TKTL1-Gen sowie
den damit verbundenen Zuckerstoffwechsel: Die
Vergérung von Zucker zu Milchséure wird in den
Lehrbichern bisher nur als Antwort auf einen
Sauerstoffmangel beschrieben. Tatsachlich gibt es
dariiber hinaus aber auch die Vergérung von Zucker
zu Milchsaure, die trotz der Anwesenheit von Sauer-
stoff durchgefuhrt wird. Dieser Zuckerstoffwechsel
ermoglicht die Vermeidung und die Reparatur von
Zellschaden, was das Uberleben von Zellen und
damit einhergehend auch das Lebensalter maBgeb-
lich beeinflusst. Im GRAFE UND UNZER VERLAG
ist bereits der Bestseller von Dr. Coy »Die neue
Anti-Krebs-Erndhrung« erschienen.



DIE WERTVOLLSTEN
GESUNDEN ZUCKER FUR
DIE KUCHE

GALAKTOSE

e Einfachzucker; naturlicher Bestandteil des Milchzuckers (Laktose),
aber auch bei Laktose-Unvertraglichkeit vertraglich.

e | &sst den Blutzuckerspiegel nur leicht steigen und ermdglicht so
eine gleichmaBige Energieversorgung der Zellen ohne Blutzucker-
spitzen, ohne hohe Insulinbelastung und ohne die Gefahr einer
Unterzuckerung.

e Versorgt das Gehirn sogar dann noch mit Energie, wenn bereits
eine Insulinresistenz vorliegt.

e Kann bei libergewichtigen Menschen Fette mobilisieren und die
Fettverbrennung anschalten.

e Wirkt zahnschiitzend, weil sie die Anheftung kariesbildender
Bakterien an die Zéhne verhindert.

e Schitzt den Kérper vor den Folgen von giftigem Ammoniak,
das entsteht, wenn der Kérper auf Aminosauren als Energiequelle
zuruckgreifen muss.

e SiBkraft im Vergleich zu Haushaltszucker: 50 Prozent.

e Kalorien im Vergleich zu Haushaltszucker: 80 Prozent.

¢ Eignet sich besonders fiir Getréanke und Desserts.

ISOMALTULOSE

e Zweifachzucker aus Glukose und Fruktose.
e Sichert die gleichmaBige, stabile und lange Energieversorgung von
Kérper und Gehirn.
e | &sst den Blutzuckerspiegel weniger stark ansteigen (Wirkung von
der obersten Européischen Gesundheitsbehdrde EFSA bestatigt).
® Erhoht die muskulére Leistungsfahigkeit in Bezug auf Ausdauer und
Schnelligkeit — ideal fur Sportler.

e Schiitzt die Zdhne (Wirkung von der EFSA bestatigt).

e SUBkraft im Vergleich zu Haushaltszucker: 60 Prozent.

e Kalorien im Vergleich zu Haushaltszucker: 100 Prozent.

¢ Eignet sich hervorragend zum Backen und fiir andere erhitzte Spei-
sen, weil sie leicht karamellisiert und dabei einen sehr angenehmen
Geschmack erzeugt.




TAGATOSE

Einfachzucker, der aus Laktose gewonnen wird, aber auch von
Menschen mit Laktose-Unvertraglichkeit gut verdaut wird.

Lasst den Blutzuckerspiegel kaum ansteigen (Wirkung von der
obersten Européischen Gesundheitsbehorde EFSA bestatigt).
Normalisiert Blutzucker- und Insulinspiegel, sodass negative Folgen
wie die Umwandlung von Blutzucker in Fett vermieden werden —
ideal fir Diabetiker.

Hilft erwiesenermaBen beim Abnehmen, reduziert den HbA1lc-
Wert, beeinflusst den Fettstoffwechsel positiv und lasst das gute
LDL ansteigen.

Reinigt die Zahne von Plaques, erhéht ihre Mineralisierung und
wirkt damit Karies entgegen (Wirkung von der EFSA bestatigt).
Fordert das Wachstum der guten Darmbakterien und unterstitzt
somit die kérpereigene Entgiftung.

SuBkraft im Vergleich zu Haushaltszucker: 100 Prozent.

Kalorien im Vergleich zu Haushaltszucker: 20 Prozent.

Eignet sich besonders fiir Getranke und Desserts.

TREHALOSE

Zweifachzucker aus zwei Glukosemolekilen.

Glukose wird bei der Verdauung nur langsam freigesetzt und
hemmt damit den Blutzucker- und Insulinanstieg.

Versorgt Kérper und Gehirn lber einen langeren Zeitraum gleich-
maBig mit Traubenzucker und Energie — ideal fur alle, die kérperlich
und geistig viel gefordert sind.

Auch fir Menschen mit Fruktose-Unvertraglichkeit gut bekémmlich.
Schutzt die Zellen, weil sie nicht mit EiweiBen reagiert.

SuBkraft im Vergleich zu Haushaltszucker: 60 Prozent.

Kalorien im Vergleich zu Haushaltszucker: 90 Prozent.

Eignet sich besonders fir selbst gemachte Eiscremes, Fruchtsorbets
und Marmeladen sowie fir alle Speisen, die sich beim Backen,
Einfrieren und bei der Lagerung geschmacklich und optisch wenig
verandern sollen. In Kombination mit Isomaltulose auch sehr gut
fur das Backen geeignet.



ZUCKER ALS
GESUNDMACHER

Unser Korper ist genetisch auf SiifSes fixiert und seit Urzeiten optimal auf
Zucker ausgerichtet. Die tigliche »Uberdosis« davon passt jedoch nicht mehr
zu unserem »Urzeitstoffwechsel«. Dieses Buch erkldrt, warum der Verzicht
auf Kohlenhydrate keine Losung ist und warum Siif$stoff nicht schlank
macht. Denn Zucker ist nicht nur Turbotreibstoff fiir die Muskeln, sondern

auch echte Nervennahrung und daher zentral fiir die Gesundheit.

INFORMATIV: Warum Zucker so bedeutend ist und welche

lebenswichtigen Aufgaben er im Kérper erfiillt.

SENSATIONELL: Wie die richtigen Zucker den Blutzucker- und
Insulinspiegel stabil halten, Sie beim Abnehmen unterstiitzen, Diabetes
bekdmpfen und sogar gegen Alzheimer und Krebs helfen kénnen.
Low Carb war gestern, Intelligent Carb ist heute!

PRAKTISCH: Lesen Sie, wie Sie lhre Erndhrung auf gesunde
Zucker umstellen, ohne alte Essgewohnheiten tber Bord
werfen zu miissen. Ausgewahlte Rezepte erleichtern den Einstieg

in die »Fit mit Zucker«-Kliche. Einfach lecker!

WG 461 Ernahrung ,‘ ‘

ISBN 978-3-8338-6818-4

7838337868184

PEFC

€ 17,99 [D]
€ 18,50 [A]
www.gu.de
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