& Der Zucker

Macht Zucker dick®

Nimmt man mehr Kalorien zu sich als man verbraucht, dann nimmt man an Ge-
wichf zu. Jede tiber dem Bedarf liegende Energieaufnahme, egal ob durch Zucker,
Felf oder EiweiB, fragl zur Enfstehung von UbergewichT bei.

Eindeulige wissenschafiliche Belege dafiir, dass allein der Konsum zuckerhali-
iger Lebensmitfel fur die Entstehung von UbergewichT verantworllich ist, existieren
nichf. Bei der Enfsfehung von UbergewichT und Adiposifas sind viele Fakforen im
Spiel. Neben dem Ernahrungsverhalfen spielen genefische Fakforen und das
Bewegungsverhalfen eine groBe Rolle. Nichisdesfolrofz sind vor allem zuckerrei-
che Lebensmiltel meist auch kalorienreich und deshalb fragl das sparsame und
bewussfe GenieBen von Zucker wesentilich zur Gewichfsnormalisierung bei.

Warum mégen wir Zucker®

Die Vorliebe fur StiBes isf uns angeboren. Fiir die Geschmacksrichfungen s,
sauer, salzig und biffer haf jeder von uns unferschiedliche Reizschwellen fiir eine
angenehme Empfindung. Die Geschmackspragung findef bereifs im Mufferleib
sfatt. Ab dem dritffen Monat nimmt man den siiBlichen Geschmack des Fruchtwas-
sers wahr und erkennt ihn als Energiequelle, also efwas Positives. Biffer und sauer
verbinden wir eher mif efwas Giftigem, die Akzeplanz fur diese Geschmacksrich-
fungen lernen wir ersf im Laufe des Lebens. Das Geschmacksempfinden kann sich
allerdings andern, wenn bewusst die Reizschwelle gesenkf werden soll. Nach einer
UbergcngszeiT von einigen Tagen ohne Zucker und SuBungsmitfel l6st bereils eine
gering gesuBfe Speise das gleich infensive Geschmackserlebnis aus wie zuvor
eine hohere SiiBkonzenfration. Lefzfere wird dann haufig als tibersiBt empfunden.

Die Halfte der Kohlenhydrate verbraucht tibrigens unser Gehirn. Unfer Siress ver-

braucht es zuséizliche Energie. Da Zucker am schnellsten Energie lieferf, greift
man bei Stress und Belastfung unbewusst zu zuckerhaltigen Lebensmitteln.
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& Der Zucker

Macht Zucker sichtig?®

Der Konsum von Zucker an sich erfullf nichf die nofwendigen Kriferien, um ein
Abhangigkeifssyndrom herbeizufuhren. Zuckerkonsum sfimuliert das Belohnungs-
zenfrum des Gehirns. Dabei wird Dopamin ausgeschiiffef und ein kurzfristig positi-
ves Gefuhl Trift ein. Die akfuelle wissenschafiliche Lage lasst aber keine Schluss-
folgerung zu, dass Zucker suchtig machf. Das gilf ebenso fir weifere nafirlich in
Lebensmifteln vorkommende Nahrsioffe wie Feffe oder EiweiBle.

Fordert Zucker Karies®

Karies enistehf, wenn Bakferien am Zahnbelag Kohlenhydrafe zu Séauren umwan-
deln. Es enfstehf Zahnfaule, die wir als Karies kennen. Zucker isf ein Kohlenhydra,
aber Karies kann bei jeglicher Aujnahme von Kohlenhydraten enfsfehen. Auch zum
Beispiel Brof, Musli und Obst enthalfen diese. Bei Traubenzucker, Fruchtzucker
und Haushalfszucker ist das Kariesrisiko gréBer als bei Milchzucker und Mehrfach-
zucker wie in Nudeln und Karfoffeln. Verzehrt man haufig und in gréBeren Mengen
Zucker, steigt dadurch das Kariesrisiko. Dieses isf héher, wenn man Zucker zwi-
schendurch zu sich nimmf, zum Beispiel in Form von SuBigkeiten oder zuckerhalfi-
gen Gefranken. Das Risiko ist geringer, wenn der Zucker mit einer Mahlzeit aufge-
nommen wird.
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