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  Zuckerfreie Ernährung

Zucker ist ein Inhaltsstoff, der heute in unzähligen Lebensmitteln enthalten ist. Durch die Beigabe von Zucker werden Desserts, Kuchen und andere Gerichte mit einem süßlichen Geschmack versehen. Aber auch in vielen Rohprodukten ist Zucker bereits enthalten. Am Tag nimmt ein Mensch durchschnittlich etwa 100 Gramm Zucker zu sich. Die empfohlene Tagesmenge sollte aber weit darunter liegen. Zucker schmeckt nicht nur lecker süß, sondern kann auch zu schwerwiegenden Folgen für die Gesundheit führen. Das beginnt bei Löchern in den Zähnen, führt zu Übergewicht und kann sogar zu schwerwiegenden Erkrankungen, beispielsweise Diabetes, führen. Wichtig ist es daher, dass jeder Mensch auf eine ausgewogene Ernährung achtet, in der auch die Zuckermengen genau kontrolliert werden. 
Was ist Zucker?
Zucker ist ein Lebensmittel, das aus Pflanzen gewonnen wird und hauptsächlich aus sogenannter Saccharose besteht. Zucker wird aus Zuckerrohr, Zuckerrübe und transgenen Zuckerrüben produziert. Die ältesten Zuckerrohr-Funde sind schon 8.000 vor Christus in Polynesien entdeckt worden. Also geht man davon aus, dass Zucker auch schon zu der damaligen Zeit, in einer anderen Form als heute bekannt ist, verwendet wurde. Die industrielle Herstellung von Zucker hat 1747 begonnen. Dabei hat Franz Karl Achard ein Fabrikationsverfahren entwickelt, um den Zucker aus der Zuckerrübe zu gewinnen. Dazu musste die Landwirtschaft dafür sorgen, dass Rüben gezüchtet werden, die einen hohen Zuckergehalt aufweisen. 
Die Herstellung von Zucker ist sehr einfach. Die Zuckerrüben werden gereinigt und zerkleinert. Daraus entstehen sogenannte Zuckerrübenschnitzel, die eine gute Größe zur Weiterverarbeitung haben. Dann wird heißes Wasser hinzugegeben, das in Extraktionstürmen eingelagert wird. In den Türmen beginnt der Zucker sich zu lösen, der sich langsam zu Rohsaft entwickelt. Nun wird Kalkmilch beigefügt, um die Nichtzuckerstoffe zu binden. Jetzt werden Verdampfungsapparate eingesetzt, die solange arbeiten, bis am Ende ein zähflüssiger, goldbrauner Sirup übriggeblieben ist. Der Zuckergehalt liegt dann bei knapp 75 Prozent. Damit der Zucker noch dicker wird, wird er mit Wasser und unter Druck bei einer Temperatur bis zu 80 Grad erhitzt. Die Kristallisation beginnt, wenn Impfkristalle eingesetzt werden. Am Ende bleibt eine weiße Masse zurück, die schon sehr an Zucker erinnert. Dieser wird kristallisiert und präsentiert sich am Ende als Raffinade-Zucker. 
Die Herstellung von Zucker wird in verschiedenen Ländern durchgeführt. Die Hauptproduzenten sitzen in Thailand, Indien und Brasilien. In Europa gehören Polen, Frankreich und Deutschland zu den Top-Produzenten von Zucker. Mehr als 176 Millionen Tonnen Zucker werden im Jahr hergestellt und verbraucht. Anhand der verschiedenen Arten wird Zucker in allerlei Bereichen verwendet. Gerade in Lebensmitteln ist viel Zucker enthalten, obwohl Zucker in großen Mengen nicht gesund ist und zu Fettleibigkeit und Diabetes führen kann. Es gibt kaum ein Lebensmittel, indem nicht eine kleine Menge an Zucker enthalten ist. Süßigkeiten aller Art und alle Arten von süßen Getränken beinhalten in der Regel den meisten Zucker.
Was sind die gesundheitlichen Folgen von zu hohem Zuckerkonsum?
Die gesundheitlichen Folgen eines zu hohen Zuckerkonsums beginnen schon im Mund. Mit jeder noch so kleinen Menge an Süßigkeiten bleibt immer eine kleine Menge an Zucker zurück. Die Bakterien im Mund freuen sich, denn sie ernähren sich hauptsächlich von Zucker. Somit fallen die Bakterien sofort über den Zucker her und wachsen sehr schnell. Dabei entstehen Schadstoffe und Säuren, welche die Zähne angreifen. Das führt zu Karies und zu Parodontose. Es ist bekannt, dass mehr als 90 Prozent der Deutschen im Laufe des Lebens Karies entwickeln. Ein großer Teil davon ist auf Zucker zurückzuführen. 
Aber auch der Magen kommt mit dem Zucker in Kontakt und das ist nicht gesund. Die Magenschleimhaut nimmt den Zucker auf und der Blutzuckerspiegel beginnt anzusteigen. Das Gehirn nimmt den Prozess kaum war, denn Zucker gilt als Sättigungsmacher und löst die entsprechenden Enzyme aus. Grundsätzlich können problemlos viele zuckerhaltige Getränke zu sich genommen werden, denn es wird kein Signal ausgelöst, um die Aufnahme zu stoppen. Hier ist der eigene und vor allem eiserne Wille gefragt, sich darüber hinwegzusetzen.
Der Dünndarm spaltet den Zucker in Glukose und Fruktose. Diese beiden Einfachzucker werden über die Darmschleimhaut ins Blut abgegeben. Auf dem Weg dahin sorgt Fruktose dafür, dass die Darmzellen sich entzünden, was zu chronischen Beschwerden führen kann. Sogar Darmkrebs kann im schlimmsten Fall die Folge sein. 
Die Einzelteile des Zuckers gelangen nach dem Dünndarm in die Leber. Die Leber verwendet Fruktose und nimmt so viel wie möglich auf. Aber eine zu hohe Menge an Zucker kann von der Leber einfach nicht verarbeitet werden. Das sorgt dafür, dass die Leder geschädigt wird und dessen Funktionen eingeschränkt werden. Zudem kann die sogenannte Fettleber entstehen, die Leberkrebs begünstigt.
Die Einfachzucker gelangen schnell ins Blut und sorgen dafür, dass der Blutzuckerspiegel schnell nach oben steigt. Schon eine kleine Packung Gummibärchen kann verheerende Folgen haben. Das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen kann bei einem zu hohen Zuckerkonsum immens schnell ansteigen. 
Die typischen Zuckerfallen
In vielen Lebensmitteln ist versteckter Zucker enthalten. Grundsätzlich muss jeder Hersteller in der Zutatenliste genau auflisten, welche Produkte darin enthalten sind. Dabei beginnt der Hersteller immer mit den Inhaltsstoffen, die am häufigsten enthalten sind. Somit steht das Produkt mit einem hohen Anteil immer an erster Stelle. Steht also an erster Stelle Zucker, bedeutet das, dass im Produkt ein hoher Anteil an Zucker enthalten ist. Aber heute will kaum ein Mensch viel Zucker bewusst zu sich nehmen, denn die Folgen eines hohen Zuckerkonsums ist vielen Menschen bewusst. Das spiegelt sich auch in der Industrie wieder, die mittlerweile auch andere Alternativen zum Zucker anbietet. Dazu gehört beispielsweise Invertzuckersirup, Dextrose, Glukose-Fruktose-Sirup oder Süßmolkenpulver. Der Trick ist ganz einfach. Die Industrie setzt auf kleine Mengen von verschiedenen Alternativen. So landen die Produkte weit hinten in der Zutatenliste und schon entsteht der Eindruck, dass kaum bis gar kein Zucker enthalten ist. 
Zudem besteht die Möglichkeit, den Zucker in der Fruchtsüße zu verstecken. Somit arbeiten viele Hersteller einfach mit Konzentraten oder mit Fruchtsüße, um natürliche Süße angeben zu können. Allerdings muss darauf geachtet werden, auch wenn Fruchtsüße auf dem Produkt steht, bedeutet das noch lange nicht, dass Früchte wirklich verarbeitet wurden. In der Regel kommen getrocknete Früchte oder Fruchtpulver in das Produkt, damit das Produkt mit natürlicher Süße gekennzeichnet werden darf. Grundsätzlich ist Fruchtzucker nicht besser als herkömmlicher Zucker, denn egal ob Traubenzucker, Fruchtzucker oder Apfelfruchtsüße, es sind letztlich alles Zuckerarten. 
Beim Kauf von Lebensmitteln lohnt ein Blick auf die Prozentangaben der Inhaltsstoffe. Aber auch das kann teilweise täuschen, denn viele Inhaltsstoffe sind ohne Prozentangaben vorhanden. Eine Prozentangabe ist bei den Produkten nicht notwendig und somit werden die Verbraucher mit kleinen Tricks manches Mal hinters Licht geführt.
Auch in Bezug auf die weniger süßen Produkte muss man genauer hinschauen. Das ist meist nur ein psychologischer Trick, denn bei genauer Hinsicht sieht man, dass beispielsweise ein Cappuccino ohne Zuckerersatz auf 100 Gramm doch mit 46 Gramm Zucker versehen ist. Das ist beinahe die Hälfte, also viel zu viel Zucker für den Körper.
Kann Zucker süchtig machen?
Viele Menschen sind der Meinung, dass sie ein suchtähnliches Verhalten an den Tag legen, wenn sie auf Zucker oder Süßigkeiten verzichten. In einer regelrechten Gier greifen sie dann zu einer leckeren Tafel Schokolade. Seit Jahrzehnten versuchen Wissenschaftler aus aller Welt dahinter zu kommen, ob Zucker wirklich süchtig machen kann. 
Die Wissenschaftler sagen, dass das starke Verlangen nach etwas Süßem durchaus den Symptomen für Suchtverhalten ähneln kann.
OEBPS/images/cover.jpg
\ | W |

ZUCKERFREI LEBEN MIT DEN 150 BESTEN ZUCKERFREIEN
REZEPTEN FUR DAS KOCHEN OHNE ZUCKER. ZUCKER-
SUCHT BEENDEN DURCH GESUNDE ERNAHRUNG
- INKL. GESUNDE SUBIGKEITEN
+ NAHWERTANGABEN














