Zucker

Zucker ist lebensnotwendig. Der Mensch
bezieht seine Energie aus Zucker (Kohlen-
hydraten)' und ist deshalb auf eine regel-
massige Zufuhr Uber die Nahrung ange-
wiesen.

Um Zucker verdauen zu konnen werden
bestimmte Enzyme und Vitamine (z.B.
Vitamin B;bendtigt. Bei einer nattrlichen
Erndhrung, z.B. mit Frichten, ist dies kein
Problem, da mit dem Fruchtzucker auch
gleich die ndtigen Vitamine mit gegessen
werden und einer optimaen Energie-
versorgung des Korpers nichts im Wege
steht. Ausserdem kommt dabei Zucker nie
in Ubermassig konzentrierter Form vor.
Anders sieht es aus, wenn man isolierten
Industrie-Zucker verwendet: Der weisse
Zucker ist (nebst Salz) der chemisch reinste
Stoff, der in der Kliche Verwendung findet.
Er enthdlt weder Enzyme noch Vitamine.
Auch wenn man nun dieses Industrie-
produkt als Nahrung zu sich nimmt, wird
das Vitamin B; zu deren Verdauung
benttigt. Dieses Vitamin fehlt jedoch dem
isolierten Industriezucker, deshalb ist der
Korper gezwungen das Vitamin, das eigent-
lich dringend woanders benttigt wiurde
(z.B. bei den Nerven), aus der restlichen
Nahrung zu entnehmen (wodurch natdrlich
diese auch nicht mehr richtig verdaut
werden kann). Durch den raffinierten,
isolierten Industriezucker gerdt also das
Verhdltnis zwischen Zucker und Vitamine
durcheinander, da dem Zucker alle Vital-
stoffe, die zu seiner Verdauung nétig wéren,
fehlen. Der Zucker kann dadurch nicht mehr
richtig verdaut und ausgenutzt werden. Der
gesamte Zuckerstoffwechsel und damit
auch die ganze restliche Verdauung gerét
durcheinander. Der Zucker verursacht da-
durch unter anderem eine bereits sehr weit

! Der Einfachheithalber wird in diesem Text nur von
Zucker gesprochen und ausser acht gelassen,
dass es verschiedene Arten davon gibt bzw. Koh-
lenhydrate in verschiedene Zuckerarten im Korper
umgewandelt werden.
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verbreitete Vitamin B-Mangekrankheit.
Die Anzeichen dafir kdnnen sein: schnelle
Ermidbarkeit, Nervositét, Konzentrations-
schwéche, L eistungsabfall, Gedécht-
nisschwache, Kopfschmerzen, usw.

Durch den Verzehr von Auszugsmehlpro-
dukten (siehe unten) statt Vollkornproduk-
ten werden die negativen Auswirkungen des
Industriezuckers noch gefordert, da das
Vollkornmehl wichtigster Vitamin B, Lie-
ferant ist (Auszugsmehl enthdt praktisch
kein Vitamin B,).

Durch den Konsum von konzentriertem
Zucker steigt der Blutzuckerspiegel innert
kurzer Zeit sehr stark an. Dies verursacht
einen starken Anstieg des Insulins im Blut,
da der Korper nach einem Zuckerschub
noch mehr Zucker erwartet und dafir «ge-
wappnet» sein mochte. Das Insulin I&sst den
Blutzuckerspiegel wieder stark absinken, oft
unter den Ausgangswert. Dadurch entsteht
ein starkes Verlangen nach noch mehr
Zucker. Falls man dieses Auf und Ab des
Blutzuckerspiegels abrupt unterbricht, ent-
stehen dabei ebensolche Entzugserschei-
nungen wie bei anderen Drogen®.

Damit noch nicht genug. Es gibt noch einen
weiteren VVorgang im Korper, der ein sucht-
artiges Verlangen nach Zucker ausdsen
kann: Nach einer zuckerreichen, stark ge-
stissten Mahlzeit produzieren Nervenzellen
im Magen-Darmtrakt eine grosse Zahl Ei-
weissstoffe (Peptide). Dort wirken sie as
Hormone, im Gehirn aber as Signalstoffe
(Transmitter). Im Gehirn beeinflussen sie
verschiedene Rezeptoren. Unter diesen
durch eine hohe Konzentration an Zucker
angeregten Eiweissstoffen befinden sich
auch korpereigene Opiate, Endorphine. Die
Rezeptoren, die auf sie ansprechen, sind
dieselben, die auch von den pflanzlichen
Opiaten (Morphium, Heroin) aktiviert
werden. Sie fuhren zur Gewo6hnung und
damit zur Zuckersucht.
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Ein gesteigerter Zuckerkonsum kann somit
das gesamte Hormonsystem in einen Zu-
stand der standigen Uberreizung versetzen.
Das ausgewogene Zusammenspiel der Hor-
mone wird gestort. Ein reaktiver Zucker-
mangel wegen zu hoher Insulinausschit-
tung, aber auch ein zu steiller Abfall des
Blutzuckerspiegels erregt die Nervenzellen
des Hirnstamms, ohne sie aber ausreichend
mit Energie zu versorgen. Dadurch kann es
zu Angstzustdnden, mehr oder weniger
ausgepragten Bewusstseinsstbrungen, zu
Migrane und sogar zu Krampfen kommen.
Sind diese Nervenzellen dauernd Uber-
fordert, konnen sich Verhatensstérungen
und seelische Verstimmungen entwickeln®.
Bel Kindern &ussern sich diese Hormonsto-
rungen haufig durch Hyperaktivitdt, Ag-
gressivitdt und Unausgeglichenheit. Die
Arztin und Mutter eines hyperaktiven Kin-
des schreibt dazu in ihrem Buch Uber die
Hyperaktivitdt: «Sehr wichtig ist die Um-
stellung auf Vollwertkost, die vor allem aus
frischem Gemise, Obst und Vollkorn-
produkten besteht und vallig auf Industrie-
zucker, Weissmehlprodukte und Schweine-
fleisch verzichtet.»”

Ein weiterer negativer Aspekt ist der, dass
der konzentrierte Zucker in den Verdau-
ungsorganen zu géren beginnen kann. Dies
verursacht (unter anderem) Alkohol, der
Uber die Leber ausgeschieden werden muss.
Diese Garung kann vor allem dann vor-
kommen, wenn die Verdauung des konzen-
trierten Zuckers, mangels dazu nétiger Vi-
talstoffe, ins Stocken gerdt.

Der Industriezucker ist wie die meisten
anderen stark verarbeiteten Industrieproduk-
te stark gesundheitsgeféhrdend. Nebst den
oben erwédhnten Nachteilen erhoht er den
Cholesterinspiegel im Blut, férdert damit
die Arterienverkalkung, wirkt sehr schlecht
auf die Sehkraft, Zéhne, Haut und spielt
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eine Rolle bel der Entstehung von Gicht,
Rheuma, Leber- und Nierenerkrankungen,
stort die Verdauung und beeinflusst den
gesamten Magen- und Darmtrakt negativ.

Alternativen zum weissen
Zucker

Da in den naturbelassenen Lebensmitteln
ausreichend Zucker enthalten ist, ist ein
kinstliches Sissen der Nahrung aus
gesundheitlicher Sicht weder nétig noch zu
empfehlen.

Um aus geschmacklichen Grinden nicht
ganz auf das Sissen verzichten zu missen,
kann man den Industriezucker ersetzen
durch: Ahornsirup, Malzextrakt, Birnen-
dicksaft, Apfeldicksaft, Rubensirup, Feigen,
Datteln und andere Trockenfriichte, nicht-
raffinierte  Roh-Zuckerrohrmelasse, nicht-
raffinierter getrockneter Saft des Zuckerroh-
res oder der Zuckerriibe. Auch mit diesen
Slssstoffen sollte jedoch sehr sparsam
umgegangen werden! Bei zu hohem oder
regelmassigem Konsum dieser Sissstoffe
stellen sich oben genannte negativen Reak-
tionen auch ein.’> Sie verursachen auch Ka-
ries, vor allem wenn sie konzentriert (nicht
vermischt mit Anderem) an die Zahne
gelangen. Insbesondere ist darauf zu achten,
dass keine Sissstoffe an den Zahnen Uber
langere Zeit kleben bleiben kénnen (z.B.
Trockenfriichte). Dies ist auch ein Grund,
weshalb auch mit diesen Alternativen
gesiisste «Znuni» nicht empfehlenswert
sind. Die ideasten Sissigkeiten sind
unverarbeitete, frische Friichte.’

® Eine Ausnahme bildet hierbei die Siissstoffpflan-
ze: «Stevia Rebaudiana». Deren Blatter sind so
siss, dass sie direkt als Sussstoff eingesetzt wer-
den kdnnen und weder auf die Zéahne noch auf
den restlichen Kérper schadliche Auswirkungen
hinterlassen. Leider wird die Verbreitung dieser
Pflanze noch immer von der Zuckerlobby unter-
drickt.

® Einen ausfiihrlichen Artikel Uiber Siissstoffe (ins-
besondere Honig) finden Sie in der Zeitschrift der
SVV: Vegi-Info 4/98 oder im Internet unter:
http://www.vegetarismus.ch/heft/98-4/honig.htm
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Anhang

Adresse fur weitere Infos:
Schweizerische Vereinigung fir Vegetarismus (SVV), CH-9315 Neukirch-Egnach
Tel.: 071/ 477 33 77, Fax.: 071/ 477 33 78, PC-Konto: 90-21299-7
www.vegetarismus.ch — E-Mail: svv@vegetarismus.ch
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