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Die Zuckerfalle                                     

Fest verpackte Apfelkerne

Wenn im Herbst so ein Dinkelkorn zu Boden fällt und sich mit Hilfe von viel Regen in den Erdboden eingräbt, braucht der Keimling selbst Nährstoffe, um zum Frühjahr hin zu wachsen. Deshalb hat die Natur jedes Korn, jeden Knollensamen, jeden Apfelkern in viel stärkereiches Fruchtfleisch eingepackt, aus dem sich die Glukose-Moleküle erst allmählich herausspalten lassen.

Wenn wir Menschen Vollkornprodukte essen, gelangen die als Nahrungsbrei in den Darm, und die Kohlenhydrat spaltenden Darmenzyme haben eine Menge Arbeit, um das feste Zellgewebe der Kornreste zu sprengen, sie zu Glukose abzubauen. Das kann eine bis zwei Stunden oder gar länger dauern.

Für das Blut, die Körperzellen, den gesamten Stoffwechsel bedeutet dies, dass die im Nahrungsbrei enthaltene Glukose-Menge nicht auf einmal, in einem Schub ins Blut schießt, sondern in einem Stunden währenden gleichmäßigen Zustrom.

Dadurch bleibt der Blutzuckerspiegel, also die Konzentration an Glukose, auf einem stets weitgehend gleich bleibenden Niveau. Dementsprechend braucht die Bauchspeicheldrüse nicht allzu viel Insulin auf einmal bereitzustellen. So hat es die Natur eingerichtet - in vergangenen Urzeiten vor vielen Millionen Jahren. Stets war es gleich, nie war es anders. Bis die Süßwarenindustrie den weißen Kristallzucker als Instrument ihrer Profite entdeckt hat (aus: Zuckerfalle)

Frage: Können Sie mir bitte sagen, ob Zucker wirklich so ungesund ist, wie man oft hört? Und was man stattdessen zum Süßen nehmen kann? 

Antwort: Zucker ist der beliebteste und auch der am weitesten verbreitete Süßstoff. Er ist fast in der ganzen Welt als reiner, weißer Kristallzucker im Handel. Der Zuckerverbrauch liegt zwischen 100 und 150g pro Kopf und Tag. Das ist viel zu viel, wenn man bedenkt, dass Zucker ein reines Genussmittel ist, weil unser Körper ihn überhaupt nicht braucht. Er ist für die Ernährung so problematisch, weil er nur leere Kalorien bringt, sonst nichts. Zu seiner Umwandlung in Energie benötigt unser Organismus eine große Anzahl von Vitaminen und Spurenelementen. Der Haken dabei ist, dass der reine Zucker keinen dieser notwendigen Stoffe enthält; sie müssen von den übrigen Nahrungsmitteln geliefert werden. So gesehen, trägt der Zucker die Bezeichnung als Vitamin-Räuber zu Recht.
 

Es sind genügend Zusammenhänge zwischen überhöhtem Zuckerkonsum und zahlreichen Krankheiten bekannt. So kann es zu Fehlernährung, Übergewicht, Karies und anderen Krankheiten kommen. Übrigens: Bereits 90 Prozent aller bundesdeutschen Kinder werden schon mit Karies eingeschult. 

In industriell hergestellten Lebensmitteln sind oft jede Menge Zucker verarbeitet, man könnte auch sagen versteckt. Vor allem in Kuchen und Gebäck, Süßigkeiten, Limonaden und Cola-Getränken.

Unsere arme Bauchspeicheldrüse                 Zucker, alles Süße, auch helle Mehlprodukte oder der weiße polierte Reis bestehen vorwiegend aus schnelllöslicher Glukose. Weil ja das feste Fasergewebe, in das die Glukose eingebunden war, bereits abgetrennt ist, gibt es für Magen und Darm nicht mehr viel abzubauen. Schnelllösliche Glukose wird unverzüglich, quasi im Eiltempo, durch die Darmschleimhaut ans Blut abgegeben - der Blutzuckerspiegel schießt in die Höhe.

Daraufhin herrscht in der kleinen Bauchspeicheldrüse Alarmstimmung. Sie muss jetzt gewaltige Mengen Insulin, so schnell es irgend geht, produzieren und ins Blut abgeben. Jedes Insulin-Molekül besteht aus 51 Eiweißbausteinen. Das Pankreas muss, z. B. nach dem Verzehr einer Tiramisu-Leckerspeise, Milliarden, Billionen solcher Moleküle in hohem Produktionstempo bereitstellen, für die armen kleinen Beta-Zellen eine enorme Energieleistung. Eine Kraftanstrengung im Bemühen, diesen betroffenen Menschen vor den möglicherweise katastrophalen Folgen von zu hohem Blutzucker zu retten.

aus: Klaus Oberbeil, Die Zuckerfalle

Der durchschnittliche Pro-Kopf-Verbrauch an Zucker beträgt in Deutschland etwa 120g-150g täglich- mit steigender Tendenz. Das Hanseatische Oberlandesgericht stellte in einem Urteil Ende der achtziger Jahre sogar fest, dass „in Zucker ein nicht zu vernachlässigendes Gefährdungspotential steckt" (Aktenzeichen 3 U 11/87 74 O 235/86. Der Begriff „Schadstoff" darf also benützt werden.) Der Ernährungsbericht der Bundesregierung, verfasst von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung, nennt 60 g Zuckerverbrauch pro Tag als „Obergrenze". Inzwischen steuern wir jedoch auf 150 g und mehr pro Kopf und Tag hin...
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