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20 SUSS UND GIFTIG -

VOM LUXUS ZUR MASSEN-
WARE: eine Erfolgsgeschichte

Bevor Zucker zum industriell hergestellten Massenprodukt wurde, musste der Mensch erst ler-
nen, wie man die Siifle aus bestimmten Pflanzen herausl6st. Die ersten Zuckerméuler stammten
offenbar von der pazifischen Inselwelt Melanesiens. Schon vor 15000 Jahren diente den Insula-
nern das Zuckerrohr (Saccharum officinarum) als Pausenverpflegung, wenn sie in ihren Kanus
auf Erkundungstouren oder zum Fischen gingen. Kaute man das Rohr, so 16ste sich die Saccharose .
aus der Pflanze. Diese enthalt zwar keine Vitalstoffe oder Mineralstoffe, kann aber vom Korper
leicht in Energie fiir anstrengende Muskelarbeit umgewandelt werden. Fiir die Menschen, die

den ganzen Tag korperliche Hochstleistungen vollbringen mussten, war dies der optimale
Energiekick fiir zwischendurch.

ZUCKER ALS GELDMASCHINE

1 . Um 600 nach Christus entwickelten die Perser
SUSSE MEDIZIN eine bis heute tibliche Methode, die es méglich
machte, den kostbaren Zucker, der im Zucker-

In der Antike und noch bis ins 18. Jahrhun-

dert hinein galt Zucker vor allem als Medizin,

weshalb er zunichst in Apotheken erhaltlich
war. Das Allheilmittel sollte gegen allerlei
mehr oder weniger alltdgliche Beschwerden
wie zum Beispiel Fieber, Durchfall, Husten
oder Gallenkoliken helfen und vermischt mit
Wasser, Milch oder Krautern Blut und Galle,
Rachen und Darm reinigen. Auch Haut- und
Augenkrankheiten sowie offene Wunden
wurden mit dem »indischen Salz« oder »dem
Honig aus dem Rohrg, wie die alten Romer

" Zucker bezeichneten, behandelt. Lediglich
Zahnbeschwerden schien die siifle Arznei
noch zu verschlimmern ...

rohr schnell verderblich war, haltbar zu ma-
chen: die Kristallisation. So lie3 sich Zucker
auch tiber lingere Strecken transportieren,
und man konnte mit ihm handeln. Die Ge-
burtsstunde eines der machtvollsten und
wichtigsten Handelsprodukte der Weltge-
schichte hatte geschlagen. Trotzdem blieb
Zucker tiber viele Jahrhunderte eine echte
Raritdt. Das gemeine Volk siifite noch lange
mit dem leichter verfiigbaren Honig.



»BLUTIGER« ZUCKER

* 1492 entdeckte Christoph Kolumbus Amerika.
In den Klimaregionen der Neuen Welt gedieh
" das Zuckerrohr ausgezeichnet. Riesige, von
Sklaven bestellte Plantagen entstanden auf den
Fliachen weitraumig gerodeter Wilder. Der
Appetit der adligen Européer, die sich an das
»Wiirzmittel« Zucker in Kaffee, Kakao und
Tee sowie an siifle Lebensmittel und Geback
gewohnt hatten, war grofi. Da die karibische
Urbevolkerung jedoch durch die weiflen Ein-
wanderer, Plinderungen und eingeschleppte
Krankheiten an den Rand der Ausrottung ge-
trieben worden war, benétigte man rasch Er-
satz an billigen Arbeitskréften. So entstand im
Gefolge des Zuckerhandels der grausame Han-
del mit Menschen. Bereits im Jahr 1530 arbei-
= teten 30000 afrikanische Sklaven auf der Kari-
- bikinsel Santo Domingo.

EIN »SUSSER« NAME

Die Bezeichnung »Zucker« stammt urspriing-
lich von dem Sanskrit-Wort »$arkara« fir
»stiff« ab. Es wurde als »sukkar« ins Arabische
entlehnt und gelangte mit den Sarazenen in

- den europdischen Sprachraum. Spricht man
heute von Zucker, so versteht man darunter
vor allem den gewohnlichen Haushaltszucker
(Saccharose), obwohl der Begriff auch noch

- weitere Zucker wie Traubenzucker (Glukose),
Fruchtzucker (Fruktose) oder Milchzucker
(Laktose) umfasst.

“:  VERFUHRUNG MY SWEET ... 21 %

INDUSTRIEZUCKER

Der Chemiker und Apotheker Andreas Sigis-
mund Marggraf entdeckte 1747, dass in der
Runkelriibe, die bisher nur an Tiere verfiittert
oder allenfalls zu einem Arme-Leute-Eintopf
verkocht wurde, der gleiche Zucker steckte wie
im Zuckerrohr. Allerdings erwies sich die Aus-
beute als noch zu gering. Ein breitflichiger
Anbau lohnte noch nicht. Erst Franz Carl
Achard, Marggrafs Nachfolger als Direktor an
der Akademie der Wissenschaften in Berlin,
gelang es, die erste »richtige« Zuckerriibe zu
ziichten. 1801 errichtete er auf dem unter-
schlesischen Gut Cunern die erste Riibenzu-
ckerfabrik der Welt.

Um 1884 waren in Deutschland etwa 408 Rii-
benzuckerfabriken in Betrieb. 47 Raffinerien
arbeiteten an der Herstellung des weifen Kris-
talls. Etwa zeitgleich begann der Handel mit
Auszugsmehlen. Zucker und feine weife, end-
lich haltbare Mehle - Letztere ebenfalls ohne
nennenswerte wertvolle Inhaltsstoffe, aber
reich an dem Kohlenhydrat Stirke — wurden
zum lohnenden Milliardengeschift.

DER BRUDER DES ZUCKERS:
WEISSES MEHL

Bei weiflen Auszugsmehlen werden beim
Mahlvorgang Keim und Randschichten des
Getreidekorns entfernt. Ubrig bleibt der stir-
kehaltige Mehlkern, der vermahlen ein lang
haltbares Weifimehl liefert. Dieses weist zwar
gute Backeigenschaften auf, hat ansonsten
aber nur »leere« Kalorien und keine nennens-

- werten Inhaltsstoffe. Denn Stéirke besteht aus.

nichts anderem als langen Zuckerketten.
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angemessenen Nahrstoffzufuhr ist auch alles in
Ordnung. Wenn jedoch der Stoffwechsel iiber
einen langen Zeitraum aufgrund einer falschen
Erndhrungsweise — sprich zu viel Zucker - aus
dem Gleichgewicht geraten ist, beginnt ein ver-
heerender Kreislauf. Ist dieses Erndhrungsmus-
ter gekoppelt an korperliche Passivitit, werden
noch weniger Zucker und Fett aus der Nahrung
verbrannt und landen stattdessen in den De-
pots an Bauch, Beinen und Po und in den Mus-
keln, die so allmahlich verfetten. Im schlimms-
ten Fall entstehen in der Folge stoffwechsel- und
iibergewichtsbedingte Erkrankungen (siehe Sei-
te 56 ff.). Hinzu kommt: Die permanente Glu-
kosezufuhr in nur kurzen Zeitabstinden und
die damit verbundene permanente Insulinaus-
schiittung stressen auf Dauer die Bauchspei-
cheldriise.

Der gestorte Zuckerstoffwechsel

Viele Jahrzehnte nach der Entdeckung des fiir
den Zuckerstoffwechsel unverzichtbaren Bo-

Die Rolle von Insulin im Energiestoffwechsel

el U
wan Transpol , walchie durzh einan

- Junnel® 1 der Zallmsmban die Alfiahme
vir Zuckier, Bt und Feit
i die Zelle ermaglichen.

Eiwelfs

3 Dort kénnen sie mur Enesgie-
grainrng warhiannt odes
als Bausisbstral viswentet
werden:

Energie und Wirme

tenstoffs Insulin und seiner Rolle bei der Ent-
stehung eines Typ-2-Diabetes wissen Arzte,
Endokrinologen, Molekularbiologen und Neu-
rowissenschaftler heute weit mehr tiber das in
der Bauchspeicheldriise produzierte Hormon.
Neuere wissenschaftliche Erkenntnisse befas-
sen sich mit dem »Insulinresistenz-Syndrome,
einer ganzen Reihe krankhafter Auswirkungen
des aus den Fugen geratenen Zuckerstoffwech-
sels. Doch wihrend man bisher in erster Linie
die Zuckerkrankheit (Typ-2-Diabetes), Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Lebererkrankungen
(Fettleber) sowie Entgleisungen des hormonel-
len Gleichgewichts als Folgeerscheinungen ei-
nes gestorten Insulinsystems betrachtete, weif3
man heute mehr. Das vom Gehirn dirigierte
fein abgestimmte Wechselspiel von Insulin,
Glukagon und anderen Mit- und Gegenspie-
lern ist von erheblicher Bedeutung fiir die Ent-
stehung weiterer Beschwerden. Dazu gehoren
Osteoporose, Bluthochdruck, Fettstoffwechsel-
stérungen, Niereninsuffizienz, Gicht, Muskel-
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schmerz, Muskelschwiche, Adipositas, Hor-
monerkrankungen wie das zur Unfruchtbarkeit
fithrende polyzystische Ovarialsyndrom und
sogar eine grof8e Zahl von Krebserkrankungen.
Auch fiir das Verstindnis von Erkrankungen
des Gehirns, insbesondere der Demenz vom
Alzheimer-Typ, ist der Insulinstoffwechsel ent-
scheidend, da er an den Funktionen des zentra-
len Nervensystems (ZNS) beteiligt ist. Nicht
zuletzt spielt der Energie- und Zuckerstoff-
wechsel und seine Entgleisung mit nachfolgen-
der Insulinresistenz, bei der gleichzeitig in den
Korperzellen Zuckermangel herrscht, eine
wichtige Rolle bei Stresszustinden und Er-
krankungen wie Depressionen oder Burnout.
Mehr zu allem lesen Sie im néchsten Kapitel.

Stufe 1: Beginnende Insulinresistenz

Normalerweise verbrauchen unsere Muskeln bei
jeder Art von Bewegung die mit der Nahrung
aufgenommene Energie oder das Speicherfett
im Korper. Das tun sie allerdings nur, solange
Zufuhr und Verbrauch im Einklang stehen.
Wenn Sie die meiste Zeit des Tages sitzen oder
stehen und/oder zu viele Kohlenhydrate sowie
gesittigte Fettsduren (zum Beispiel aus Fleisch
und Wurst) verzehren, geraten die korpereige-
nen Riickkoppelungsschleifen aus dem Ruder
und bewirken komplexe Folgebeschwerden.
Bei einem bewegungsarmen Alltag und auch
aufgrund des natiirlichen Alterungsprozesses
nimmt bei mangelndem Training dann auch
noch die Muskelmasse langsam, aber sicher ab.
Weil dadurch der Grundumsatz des Korpers
sinkt, steigt das Risiko zuzunehmen.

80 Prozent der aufgenommenen Glukose wer-
den im Muskel verbrannt. Bei stdndiger Nah-
rungszufuhr kommt es jedoch zu einer Uber-
hitzung der Mitochondrien. Dort findet die
Atmung der Zelle statt, hier wird sie mit Ener-
gie in Form von ATP versorgt. Angetrieben
wird die Zellatmung durch molekularen Sauer-
stoff. Dabei entstehen auch schédliche Sauer-
stoffformen (freie Radikale). Diese verlassen
die Mitochondrien und kénnen beliebige Ei-

INFO -
VORSCGL

NTERZUCKER!

Auf niedrige Blutzuckerwerte (Hypoglyka-

mie) reagiert das Gehirn extrem empfind-

lich. Kérperliche und psychische Symptome

sind zum Beispiel:

* Mudigkeit

« verlangerte Reaktionszeit

 Schwindel

* Sehstorungen

 Muskelkrampfe

* Frosteln

* Schwache

* HeiBhunger auf SiiBes und Fettes oder
Fastfood

 Konzentrationsschwache

* Vergesslichkeit

* Verwirrtheit

* Ungeduld, Reizbarkeit

* Niedergeschlagenheit, Depression

Eine echte Unterzuckerung tritt jedoch nur

bei Extremsport oder Diabetes auf, wenn

die Blutzuckerwerte auf 60 Milligramm pro

100 Milliliter Blut sinken. In diesem Fall [6st

das Gehirn eine Kaskade an Stresshormo-

nen wie Adrenalin und Cortisol aus. Das

macht sich in Symptomen wie Schweiaus-

briichen, Herzrasen und Nervositat bemerk-

bar. Sinkt der Blutzucker noch weiter auf

Werte um 40 Milligramm pro 100 Milliliter,

kommt es auch zu gestorten Sinneswahr-

nehmungen und einer verwaschenen Spra-

che. Das Gehirn kann nicht mehr richtig ar-

beiten. Im schlimmsten Fall kann das

todlich enden.
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VERDAMMTE SUCHT
NACH ZUCKER

Ahnlich wie Nikotin und Alkohol gilt Zucker
unter Experten langst nicht nur als Genuss-,
sondern auch als gefahrliches, weil gesund-
heitsgefahrdendes Mittel, das zur Abhingigkeit
oder gar Sucht fithrt. Der kleine, aber feine Un-
terschied: Bei einer Abhéngigkeit hat man im-
mer noch etwas Gewalt iiber sein Verlangen
nach einer besonderen Substanz. Diese Kon-
trolle verliert man, wenn die Abhéngigkeit zur
Sucht wird. Einer der prominentesten und en-
gagiertesten Vertreter fiir die Theorie, dass Zu-
cker stichtig macht, ist Prof. Robert Lustig,
Kinderarzt an der University of California in
San Francisco. Sein 2009 gehaltener Vortrag
»Zucker, die bittere Wahrheit«, in dem er dar-
stellte, wie innig die Beziehung zwischen Zu-
cker und Gehirn wirklich ist, wurde 2,7 Millio-
nen Mal auf YouTube angeklickt.

Es beginnt jedoch alles mit einer stoffgebun-
denen Abhiangigkeit, die bei jedem Menschen
gleich ist, weil sie in seinem biologischen Bau-
plan verankert ist: Beinahe jedes Organ im
Korper ist auf den Botenstoff Insulin ange-
wiesen, um mit Blutglukose versorgt zu wer-
den. Nur die Nervenzellen sind in der Lage,
Glukose insulinunabhingig aufzunehmen. Da-
bei ist es ganz gleichgiiltig, ob man eine Tiite
Gummibirchen, einen Apfel, ein Stiick Lachs
oder eine Portion Nudeln verzehrt. Denn der
Organismus kann auch Stérke, Fett und Eiweif3
in Glukose umwandeln. Uber die Blutbahn ge-
langt diese als Treibstoff durch die Blut-Hirn-
Schranke ins Gehirn.

Muskelzellen konnen im Zweifelsfall auch Fette
verbrennen, sobald die Zuckerspeicher entleert
sind. Das passiert zum Beispiel nachts, wenn
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wir schlafen und so zwangsldufig eine lingere
Fastenphase einlegen. Das Gehirn dagegen
kann aus Fett keine Energie gewinnen. Die
Versorgung fiir die grauen Zellen geschieht am
schnellsten iiber reine Glukose. Wird die Blut-
zucker- und Insulinkaskade durch stetige
Uberfiitterung  mit Zucker beschleunigt,
kommt es nicht nur zum Phidnomen standiger
Hungerattacken, sondern tatsichlich zu sucht-
artigen Veranderungen des Gehirnstoffwech-
sels. Bis vor nicht allzu langer Zeit war man in
Fachkreisen zwar noch fest davon iiberzeugt,
dass Nahrungsmittel grundsitzlich nicht stich-
tig machen. Inzwischen wird die Frage jedoch
heifl diskutiert. Denn neuere Studien zeigen
allerlei Parallelen zwischen der Lust auf Scho-
kolade, Eiscreme & Co und dem Verlangen
nach einem Drogenkick.

Zuckerjunkie Gehirn?

Um das Uberleben zu sichern, muss der Ener-
giehaushalt innerhalb eines engen Bereichs
aufrechterhalten werden. Man spricht in die-
sem Zusammenhang von der ausgeglichenen
Bilanz des Energichaushalts (Homoostase der
Energie). Dieser koordinierende Prozess
schliefft Hirnareale, die den Appetit und den
Energiestoffwechsel kontrollieren, ebenso ein
wie Signale, die durch den Korper zirkulieren
und so Informationen iiber den Status der
Energiereserven und ihre Speicher befordern -
wie Glukose und Fettsduren, Insulin und Leptin
(siehe auch Grafik Seite 42). Spezialisierte Ner-
venzellen im Gehirn greifen diese Faktoren ab
und kontrollieren die Stoffwechselrate und den
Wunsch zu essen. Wenn die Konzentration
dieser Signale aufgrund von Gewichtsverlust
abnimmt, erhéht sich der Drang zu essen, und
der Energieverbrauch nimmt ab, um die leeren
Speicher wieder zu fiillen. Nimmt man umge-
kehrt Nahrung in Mengen zu sich, die den tat-
sichlichen Energiebedarf weit tiberschreiten,
steigen diese Signale zur Einschrankung der
Nahrungsaufnahme wieder an. Die Antwort

aus dem Gehirn setzt Mechanismen in Gang,
welche die Bilanz des Energiehaushalts auf-
rechterhalten und den Kérper gegen Anderun-
gen in den Fettspeichern und der Verfigbar-
keit von Nahrung schiitzen sollen.

Allerdings kénnen die Kommunikationswege
zwischen Gehirn und Peripherie gestort sein,
wie zum Beispiel bei Fettleibigkeit. Starkes
Ubergewicht wird deshalb nicht nur durch die
passive Anreicherung von iiberschiissigem Ge-
wicht hervorgerufen, sondern auch durch eine
aktive Verteidigung erhohter Korperfett-Spie-
gel aufrechterhalten. Zudem spielt auch die ge-
netische Disposition eine Rolle. So sind man-
che Menschen gegen eine Gewichtszunahme
geschiitzt, wihrend andere bei vergleichsweise
gleichen Lebensbedingungen und derselben
Erndhrungsweise zunehmen.

Wie das Gehirn den Stoff-
wechsel reguliert

Der Liibecker Internist Univ.-Prof. Achim
Peters beschreibt in seinem 2011 erschienenen
Buch, dass nicht der Blutzucker im Allge-
meinen, sondern der Zuckerstand im Gehirn
entscheidet, ob wir Hunger auf bestimmte
Nihrstoffe und insbesondere Kohlenhydrate
entwickeln. Um seine Zuckerversorgung zu ge-
wihrleisten, verfiigt das Gehirn tiber mehrere
eigene Energie-Steuermodule. Diese bestehen
aus einem Neuronennetzwerk, das in den
obersten hierarchischen Regionen des Gehirns
entsteht, dann weiter zum Hirnstamm wandert
und von dort in den Korper zur Leber, Bauch-
speicheldriise und zuletzt zu den Muskeln.

Bei Bedarf ziehen sich die grauen Zellen also
einfach Glukose aus dem Blut. Die Annahme
eines solchen Systems basiert auf pathologi-
schen Untersuchungen, die bereits im Rahmen
einer Studie im Jahr 1921 durchgefiihrt wur-
den. Dabei stellte die Pathologin Marie Krieger
nach der Untersuchung an Unterernihrung
verstorbener junger Soldaten des Ersten Welt-
krieges fest, dass unter Hungerbedingungen
(und damit auch Zuckerentzug) die inneren
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SCHOKO-REIS MIT
CLEMENTINEN

Fiir 2 Portionen:

300 ml Hafer- oder anderer Pflanzendrink
(ungesiiBit) | 1 EL ungesiiBtes Kakaopulver |
1 TL Stevia-StreusiiBe | 100 g Vollkorn-
Rundkornreis | 2 Clementinen | 2 EL ge-
hackte Pistazienkerne | 2 EL Kakaonibs

Zubereitung: ca. 15 Min. Quellzeit: 1 Std.

1 Den Haferdrink in einem Topf griindlich
mit Kakaopulver und Stevia-Streusiiie ver-
quirlen. Zum Kochen bringen, den Reis ein-
rithren und zugedeckt bei ganz schwacher
Hitze etwa 1 Std. ausquellen lassen. Even-
tuell noch etwas Haferdrink oder Wasser
angieRen, wenn der Reis zu trocken wird.

2 Die Clementinen heifl abwaschen und
abtrocknen. Die Friichte dann schélen, in
Scheiben schneiden und auf zwei Tellern
auslegen, den Reis dazu geben. Mit Pista-
zienkernen und Kakaonibs bestreuen.

(> Rezeptfoto rechte Seite, oben)

INFO -

LICH
e SCHOKOLADIG

Kakaonibs sind noch relativ neu im Handel.
Es handelt sich um pure, zerkleinerte Ka-
kaobohnen ohne Zusatz von Zucker oder
anderen Stoffen. Sie sorgen fiir Biss und
viel Geschmack, liefern viele gesunde Stof-
fe und sind gut gegen spontan auftretenden
HeiBhunger auf Schokolade.

HIRSEWAFFELN MIT
HIMBEERCREME

Fiir 3—-4 Portionen:

50 g weiche Butter oder Margarine (lakto-
sefrei) | 1 TL Stevia-StreusiiBe | 12 TL Vanil-
le, gemahlen | 2 Eier | 100 g Hirsemehl
(Vollkorn) | 12 TL Backpulver | 60 ml Pflan-
zendrink (z.B. Soja, Reis oder Hafer)

Fiir die Creme: 150 g Himbeeren (frisch
oder TK) | 250 g Quark (laktosefrei) | 1 EL
Zitronensaft | 1 EL fliissiger heller Honig
AuBerdem: Waffeleisen | Fett fiir das Eisen

Zubereitung: ca. 40 Min.

1 Die Zutaten fiir den Teig in einer Schiissel
mit den Quirlen eines Handriihrers glatt
riihren. Zugedeckt mindestens 20 Min. ru-
hen lassen.

2 Inzwischen fiir die Creme die Himbeeren
kurz waschen, gut abtropfen lassen und
verlesen. TK-Friichte in der Mikrowelle auf-
tauen lassen. Die Beeren in einer Schiissel
mit einer Gabel zerdriicken, Quark, Zitro-
nensaft und den Honig einriihren.

3 Ein Waffeleisen fetten und aufheizen.
Nacheinander darin 3—4 Waffeln backen
und diese zusammen mit der Himbeer-
creme servieren.

(> Rezeptfoto rechte Seite, unten)
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$0 BEFREIEN SIESICH
AUS DER ZUGKER AI.I.E

L.

Zu viel Zucker macht dick, miide und krank. Auf Dauer greift das siiBe Gift,
auBerdem tief in den Gehirnstoffwechsel ein und macht siichtig. Doch je

* unstillbarer die Lust auf Zucker wird, desto héher ist das Risiko, nicht nur an
Karies, sondern auch an Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs
oder Alzheimer zu erkranken. ;

Schluss mit Zucker und trotzdem siiB leben, das funktioniert mit gesunden °
Zucker- und Getreidearten, die den Blutzuckerspiegel nicht belastenh und den
Stoffwechsel schnell wieder ins Lot bringen.

Mit der Zuckerentwdhnungskur stellen Sie sich um auf eine stoffwechsel-
gerechte Erndhrungsweise, mit der Ihr Korper optimal mit allen wichtigen Nahr-
stoffen versorgt wird. Sie nehmen ab, fiihlen sich fitter und leistungsfahiger.

Wie Sie Lieblingsspeisen und Klassiker aus der siiBen Kiiche zuckerarm zubere-
iten, erfahren Sie im Rezeptteil. Leckere Friihstiicksvarianten, knuspriges Brot
und Brétchen, feine stiBe und herzhafte Hauptgerichte sowie kostliche

Desserts machen das Leben siiB und Sie gesund.

WG 461 Ernghrung
ISBN 978-3-8338-8539-6
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