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1. zu viel Zucker macht krank

Die meisten Osterreicher essen zu viel Zucker (Glukose) und das lidsst das Risiko vieler
Erkrankungen steigen. Ohne Zucker kann der Mensch nicht leben. Jede einzelne Zelle braucht

Glukose, um zu funktionieren. Doch die Dosis macht das Gift.!

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) und die Osterreichische Diabetes Gesellschaft (ODG)
empfehlen, dass Erwachsene maximal 50 Gramm freien Zucker pro Tag, das entspricht etwa
10 Teeldffel, konsumieren sollten. Die meisten Osterreicher iiberschreiten diesen Wert
deutlich.

Unter ,freien Zucker” versteht man unter anderem Traubenzucker (Glucose, Dextrose),
Fruchtzucker (Fructose), Haushaltszucker (Saccharose), sowie Malzzucker (Maltose) oder auch
Zucker der in Honig, Sirup, Fruchtsaften und Fruchtsaftkonzentraten vorkommt. Freie Zucker
werden einerseits von Verbraucherlnnen selbst den Nahrungsmitteln und Getranken zugefiigt
(zum Beispiel Zucker im Kaffee, Honig im Musli), andererseits kommen sie aber auch in vielen
verarbeiteten Lebensmitteln (zum Beispiel Fertiggerichte, Limonaden, Kekse) und der

Gastronomie (zum Beispiel Zucker in SiiRspeisen) vor.?

Im Jahr 2019/2020 konsumierten Osterreicher pro Kopf durchschnittlich 33 Kilogramm Zucker
im Jahr. Seit 2000/2001 ist der Zuckerkonsum insgesamt um etwa 6,7 Kilogramm pro Kopf
gesunken und hat sich in den vergangenen drei Jahren bei knapp Uber 33 Kilogramm
eingependelt. Laut dem Osterreichischen Erndhrungsbericht von 2017 konsumieren Manner
etwa 38 bis 51 Gramm Zucker, Schokolade und StiiBwaren pro Tag, Frauen liegen mit 37 bis 41

Gramm pro Tag knapp darunter.?

1 Dr Thomas Hartl, Juni 2017
2 WHO, 28.01.2021
3 Eva Schultz, 03.05.2021


https://de.statista.com/statistik/daten/studie/370339/umfrage/taeglicher-pro-kopf-konsum-von-zucker-schokolade-und-suesswaren-in-oesterreich/
https://de.statista.com/statistik/info/unser-research-versprechen
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Abbildung 1: Pro Kopf Konsum von Zucker Osterreich bis 2019/2020, Statista, April 2021

Es Gberwiegen die Nachteile des Zuckers. Er enthalt keine Vitamine oder Mineralstoffe, sattigt
nicht, macht dafir krank und abhingig. Ein hoher Zuckerkonsum férdert Ubergewicht,
Diabetes, Leberverfettung, metabolisches Syndrom, Krebs, Karies und Demenz.

Seine einzigen Vorteile sind, dass er verdammt lecker schmeckt und liefert schnelle Energie.
Glukose ist zwar fir viele Kérperfunktionen lebensnotwendig, aber unser Koérper braucht in
der Ernahrung keinen isolierten Zucker, denn auch die Starke aus Getreide und Gemise wird

im Korper zu Glukose umgewandelt.*

4 Hannah Frey, 2021
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Kann man die Blutzuckerwerte lber die Ernahrung durch Zuckerverzicht bzw. Zuckerreduktion

und ohne medikament6se Therapie verbessern?

Mein erster Proband ist mannlich, 51 Jahre alt, 174 Zentimeter groR und wiegt bei Beginn der
zuckerfreien Ernahrung 93,1 Kilogramm.

Er ist berufstatig und bt seine Arbeit zu 60 Prozent im Stehen und zu 40 Prozent im Sitzen
aus.

Der Body-MaR-Index betragt 30,7kg/m?. Der Fettanteil des Korpers liegt bei 33,3 Prozent, der
Bauchumfang zu Beginn 111,5 Zentimeter und der Hiftumfang 107 Zentimeter. Der Blutdruck
misst 125/75.

Sein HbAlc Wert ist bei 5,7 Prozent angesiedelt und der nlchterne Blutzucker misst 98mg/dl,
beide Werte befinden sich an der oberen Normgrenze. Ebenso sind seine Cholesterinwerte
Uber dem Normwert zu Beginn der Erndhrungsumstellung (Cholesterin 280mg/dI, Triglyceride
157mg/dI, LDL Cholesterin 189mg/dl). Das gute Cholesterin (HDL) ist mit 50mg/dl im mittleren

Bereich der Norm angesiedelt.

Die zweite Probandin ist weiblich, 27 Jahre alt, 160 Zentimeter grofl und wiegt 68,1
Kilogramm. Sie ist berufstatig und die Arbeit lbt sie ebenfalls zu 60 Prozent im Stehen und zu
40 Prozent im Sitzen aus. Ihr Body-MaR-Index betragt 26,6kg/m?. Der Fettanteil des Korpers
misst 28,9 Prozent. Zu Beginn der Erndhrungsumstellung hat sie einen Bauchumfang von 82,5
Zentimeter und einen Hiftumfang von 96,5 Zentimeter. Der Blutdruck ist vor der zuckerfreien
Zeit 120/70.

Der HbA1lc Wert liegt bei 4,8 Prozent und der niichterne Blutzucker betragt 84mg/dl, beide
Werte im Normbereich. Auch hier liegt der Cholesterinwert mit 228mg/dl (ber dem
Normbereich. Die Triglyceride mit 109mg/dl, das LDL Cholesterin mit 148mg/dl und das HDL

Cholesterin sind im Normalbereich.

Das Experiment ,Erndahrung ohne zugesetzten Zucker” bezieht sich auf 31 Tage — was
verandert sich? Welche Vorteile und auch welche Nachteile ergeben sich? Kann man sich mit

dieser Erndhrungsform dauerhaft erndhren?
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2. Zucker — leerer Energietrager

Sprechen wir von Zucker, meinen wir iberwiegend den Riibenzucker bzw. den Rohrzucker.
Chemisch gehort Zucker zur Stoffklasse der Kohlenhydrate, den Sacchariden. Diese sind
unterschiedlich aufgebaut:

Zu den Einfachzucker (Monosaccharide) gehdren zum Beispiel Fructose (Fruchtzucker),
Glucose (Traubenzucker) oder Galaktose (Schleimzucker).

Diese Monosaccharide missen wahrend der Verdauung nicht gespalten werden und werden
vom Korper sofort in die Blutbahn aufgenommen. Sie dienen dem Koérper als Energielieferant.

Die Verdauung von Einfachzuckern geht schnell und der Blutzucker steigt schnell an.>

Verknipfen sich 2 Monosaccharide entstehen die Disaccharide (Zweifachzucker). Dazu zahlt
der uns bekannte Haushaltszucker (Saccharose - besteht aus Fructose und Glucose) und
Milchzucker (Lactose — besteht aus Glukose und Galaktose). Die Verbindungen zwischen den
Einfachzuckern missen wahrend der Verdauung erstmal gespalten werden, bevor der Kérper
die Einfachzucker in die Blutbahn aufnehmen kann. Die Verdauung von Zweifachzuckern lauft
also langsamer ab als die von Einfachzuckern. Der Blutzucker steigt auf diesen Weg nicht

schnell an, sondern verlauft konstant. >

Mehrfachzucker (Polysaccharide) bestehen aus langen Ketten von Einfachzuckern. Wahrend
der Verdauung werden alle Bindungen zwischen den Einfachzuckern Stlick fir Stlick gelost.
Dieser komplexe Verdauungsprozess dauert viel langer. Die durch Aufspaltung entstehenden
Einfachzucker werden sehr langsam ins Blut abgegeben und der Blutzucker steigt nicht rasant

an, sondern verhilt sich sehr konstant.®

Der Brennwert von Zucker betragt 16,8 Kilojoule oder 4,0 Kilokalorie pro Gramm.
Umgangssprachlich bezeichnet man Kalorien als leer, wenn das betreffende Nahrungsmittel
auller Energie kaum weitere lebenswichtige Bestandteile mitbringt. In solchen Fallen fehlen

beispielsweise Vitamine, Mineralstoffe, essenzielle Aminosduren, sekundare

5 Faszination Chemie, Gesellschaft Deutscher Chemiker, 04.08.2021

6 Alexandra Schek, Juni 2017


https://de.wikipedia.org/wiki/Joule
https://eatsmarter.de/blogs/live-smarter/sekundaere-pflanzenstoffe-wundermittel-der-natur
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Pflanzenstoffe oder Omega-3-Fettsauren, man spricht dann von einer geringen
Nahrstoffdichte.

Und genau dies trifft auf den SiRmacher zu, Zucker liefert dem Korper zwar schnell Energie,
doch wertvolle Mikronahrstoffe sind Mangelware. Demnach stecken auch viele leere Kalorien

in Naschereien/SuRigkeiten und zuckerhaltigen Getranken wie Cola und Limonade.’

2.1. brauner Zucker vs. weil3er Zucker

Brauner Zucker sieht natirlicher aus. Der weile Zucker erinnert eher an Industrie und
chemische Bleichung. Somit ist es kein Wunder, dass der GroRteil denkt, der brauner Zucker
sei nicht ganz so ungesund. Jedoch: Zucker ist Zucker. Es ist egal, ob er weil}, braun oder bunt
gefarbt ist. Grundsatzlich gibt es keinen braunen Zucker, er ist vielmehr eine
Sammelbezeichnung fir verschiedene Zuckerarten. Dabei unterscheidet man zwischen
Vollzucker, Vollrohrzucker und Braunzucker.?

Die  unterschiedlichen  Bezeichnungen stammen von der unterschiedlichen
Herstellung. Vollzucker wird aus Zuckerriiben gewonnen, Vollrohrzucker aus
Zuckerrohr und Braunzucker ist karamellisierter Zucker, der mit Sirup eingefarbt wurde.

Der Hauptunterschied zwischen braunem und weillem Zucker ist, dass bei der Herstellung
von braunem Voll- und Vollrohrzucker, im Gegensatz zum weilen Zucker, die sogenannte
Melasse nicht entfernt wird. Beim braunen Zucker dickt man den gesamten Zuckersaft
inklusive Melasse ein. Dadurch erhalt der Zucker seine braune Farbung. Zudem behalt

er etwas mehr Mineralstoffe und Vitamine.8

2.2. gesundheitliche Auswirkungen von zu viel Zucker

2.2.1. Ubergewicht

Ein Gramm Zucker hat 4 Kalorien. Zucker selbst hat keinerlei Nahrstoffe. Somit produziert
Zucker leere Energie. An dieser Stelle ergibt sich das Problem, wenn Zucker nicht durch

Bewegung verbrannt wird, oder wenigstens in eine ballaststoffreiche Nahrung eingebunden

7 Wenke Gurtler mit Expertenrat von Dr med. Matthias Ried|, 18.11.2021
8 Christian Riedel, 2021


https://eatsmarter.de/blogs/live-smarter/sekundaere-pflanzenstoffe-wundermittel-der-natur
https://eatsmarter.de/ernaehrung/gesund-ernaehren/omega-3-fettsaeuren-wirkung-und-bedarf
https://www.issgesund.at/a/vitaminenaehrstoffe
https://eatsmarter.de/experten/wenke-guertler
https://eatsmarter.de/experten/dr-med-matthias-riedl
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ist, wandelt sich Zucker direkt in Fett um. Zuckerreiche Erndahrung fuhrt auch dazu, dass man
rasch wieder Hunger hat. Durch diesen Mechanismus essen wir 6fter und mehr und nehmen

an Gewicht zu.!

2.2.2. Leberverfettung

Wer sich zu sehr zuckerlastig erndhrt, entwickelt sehr wahrscheinlich eine Fettleber. Die
Blutfette steigen und im Bauchultraschall sieht man oft schon bei sehr jungen Menschen eine
deutliche Fettleber, sogar auch, wenn die jungen Leute (noch) relativ schlank sind.
Fruchtzucker, der zum Beispiel in zuckerhaltigen Getranken oder Fertigprodukten zu finden
ist, kann von der Leber nicht komplett verarbeitet und abtransportiert werden. Die
kurzkettigen Kohlenhydrate werden in Fettsduren umgewandelt und fiir Notzeiten in die
Leber eingelagert. Bei einem standigen Nachschub an Zucker verfettet die Leber dabei

zusehends.!

2.2.3. Bauchfett

Im gesamten Bauchraum lagert sich Fett ein, welches die Organe umschlief3t. Dieses Bauchfett
(viszerales Fett) gilt als besonders schadlich, da es hormonaktiv ist und zu hohem Blutdruck
fuhrt. Aulerdem besteht erhdhtes Risiko flir Herz-Kreislauferkrankungen, Diabetes mellitus

und anderen Folgeerkrankungen.!

2.2.4. Diabetes - Zuckerkrankheit

Hoher Zuckerkonsum erh6ht das Risiko einer Diabetes Typ 2 Erkrankung enorm. Bei Diabetes
mellitus Typ 2 kann der Zucker im Blut von den Korperzellen nicht mehr richtig aufgenommen
und verarbeitet werden. Dadurch steigt der Blutzuckerspiegel an. Im Volksmund ist Diabetes
daher auch als Zuckerkrankheit bekannt. Ein dauerhaft erhohter Blutzuckerspiegel kann
schwere Folgen fiir den Korper haben, beispielsweise Herz-Kreislauf-Erkrankungen und

Erkrankungen an den Nieren, Nerven und Augen.?

9 Anne Engler, Lisa-Marie Stréhlein, Nastasia Heilemann, Wissenschaftliche Beratung: Prof. Dr Anke Steckelberg, 10.08.2021


https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/wissen/mit-diabetes-typ-2-umgehen-lernen/hintergrund#autor0
https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/wissen/mit-diabetes-typ-2-umgehen-lernen/hintergrund#autor1
https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/wissen/mit-diabetes-typ-2-umgehen-lernen/hintergrund#autor2
https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/wissen/mit-diabetes-typ-2-umgehen-lernen/hintergrund#autor0
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2.2.5. Metabolisches Syndrom

Auch das Risiko, ein sogenanntes Metabolisches Syndrom zu entwickeln, steigt an. Von einem
solchen Syndrom spricht man, wenn das Ubergewicht, die Blutfette (Cholesterin und
Triglyceride), der Blutdruck und der Blutzucker zu hohe Werte aufweisen. Die mdglichen
Folgen und Folgeerkrankungen sind GefaRBverkalkungen mit Mdéglichkeit eines Schlaganfalles

oder Herzinfarktes, Gicht und vieles mehr.!

2.2.6. Krebs

Der Zusammenhang von Krebs und Zuckerkonsum ist wissenschaftlich umstritten. In der
Krebsnachsorge wird aber haufig empfohlen, Zucker weitgehendst aus der Erndhrung zu

eliminieren.!

2.2.7. Gehirn

Den negativen Einfluss des libermaBigen Zuckerkonsums auf das menschliche Gehirn legten
schon frihere Untersuchungen nahe. So fanden US-amerikanische Forscher im Jahr 2013
heraus, dass Menschen mit einem erhdéhten Blutzuckerspiegel eher an Demenz erkranken.

Ebenso kann zu viel Zucker Depressionen beglinstigen.t°

2.2.8. Herz

Ein stindiger Uberkonsum von Zucker kann zu einer Herzmuskelschwiche fiihren. Eine
Uberdosis an Glukose wird dabei in Fett umgewandelt und in den Herzmuskelzellen

eingelagert. Diese Fetteinlagerungen sind die Ursache einer Herzmuskelschwiche.?

2.2.9. Zihne

Zucker ist Kariesverursacher Nummer eins. Er schadigt die Zahne nicht direkt, sondern wird
zuerst von Bakterien in den Zahnbeldgen verzehrt. Die Bakterien bauen Zucker zu Sauren ab,

diese greifen dann den Zahn an und fuhren schlieBlich zu Karies.!

10 Michael Baumann, 05.09.2017
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2.2.10. Schmerzen

Zucker Ubersauert auf Dauer den Korper, woraus sich bei Schmerzpatienten die Schmerzen

verstirken kénnen.!
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3. Zucker hat viele Namen

Zucker steht nicht immer als solches in der Zutatenliste, sondern kann sich hinter vielen
Begriffen verstecken. Neben Zutaten, die ,Zucker” im Namen enthalten, verwenden
Lebensmittelhersteller auch andere Zuckerarten oder siflende Zutaten, die mit ihrer
kompliziert klingenden chemischen Bezeichnung zum Teil nur schwer als Zucker zu erkennen
sind. Auch das Kohlenhydrat Maltodextrin enthalt Zucker, je nach Art des Maltodextrins bis zu
20 Prozent. Es schmeckt nicht oder kaum siuf und wird teilweise in zuckerreduzierten
Produkten eingesetzt. Zusatzlich kann Zucker auch lber eine siiRende Zutat ins Lebensmittel
gelangen, zum Beispiel in Form von Honig, TraubenfruchtsiiRe, Dattelpulver und Dicksafte wie
Agavendicksaft. Auch Fruchtkonzentrate, Fruchtplirees oder getrocknete Friichte wie Rosinen

enthalten viel Zucker.11

3.1. Zutatenliste

In der Zutatenliste werden alle Zuckerarten einzeln aufgefiihrt. Steht dort ,,Zucker”, so sind
Riben oder Rohrzucker (Saccharose) gemeint. Hersteller sind nicht verpflichtet die
verwendete Menge der einzelnen Zuckerarten anzugeben. Eine Orientierung kann jedoch die
Platzierung im Zutatenverzeichnis sein.

Die Zutat, von der am meisten enthalten ist, muss an erster Stelle der Zutatenliste stehen und
jene Zutat, die am wenigsten vorkommt, an letzter Stelle. Steht Zucker weit oben, deutet das
auf einen hohen Zuckergehalt des Lebensmittels hin. Wenn verschiedene Zuckerarten an
unterschiedlichen Stellen im Zutatenverzeichnis stehen, ist eine Einschatzung des

Zuckeranteils aber oft nicht moglich.*

3.2. Nahrwerttabelle

Eine Auskunft (iber den Gesamtzuckergehalt des Lebensmittels gibt die Nahrwerttabelle, die
auf nahezu allen verpackten Lebensmitteln zu finden ist.
Verwirrend kann dabei aber die unterschiedliche Definition des Begriffes ,Zucker” in

der Nahrwertkennzeichnung und in der Zutatenliste sein. Denn in der Nahrwerttabelle

11 Bundesverband der Verbraucherzentrale Berlin, 09.02.2021
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werden alle im Produkt enthaltenen Mono- und Disaccharide als ,Zucker” bezeichnet und

zusammengefasst

berechnet.

Dadurch werden auch

beispielsweise aus Obst oder Milch, mitgezahlt.!!

3.3. verschiedene Zuckernamen
Agavendicksaft Glukose
Ahomsirup Glukose-Fruktose-Sirup
Apfelsilée Glukosesirup
Datteln Honig
Dextrin Inulin
Dextrose Invertzucker
Dicksaft Invertzuckercreme
Fruchtextrakt Invertzuckersirup
Fruchtkonzentrat Joghurtpulver
Fruchtplrree Karamellsirup
Fruchtsaftkonzentrat Karamellzuckersirup
Fruchtsii3e Kokosblitenzucker
Fruchtzucker Konzentrierte Fruchtsafte
Fruktose Laktose
Fruktose-Glukose-Sirup  Magermilchpulver
Fruktosesirup Maltodextrin
Gerstenmalz Maltose
Gerstenmalzexirakt Malzextrakt
getrocknete Frichte Milchzucker
gezuckerte Kondensmilch

Abbildung 2: Zuckernamen, Angelika Fritz, 2018

natirlich enthaltene Zucker,

Molkenerzeugnis
Molkenpulver
Oligofruktose
Oligofruktosesirup
Polydextrose
Raffinadezucker
Raffinose
Rohrohrzucker
Rosinen
Saccharose
Starkesirup
Stitmolkenpulver
Traubenfrucht
Traubensiil3e
Traubenzucker
Trockenobst
Volimilchpulver
Weizendextrin
Zuckerriibensirup

13
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4. SiiBungsmittel — Zusatzstoffe mit nahezu kalorienfreier
SiiBkraft

SiRungsmittel sind Stoffe die zum SiiBen von Lebensmitteln und in TafelstiBe verwendet
werden. Diese Definition stammt aus der europaischen Zusatzstoffverordnung Nr. 1333/2008.
Bei diesen Stoffgruppe handelt es sich definitionsgemall um Zusatzstoffe, das heilSt, anders
als Lebensmittel des allgemeinen Verzehrs miissen sie ein Zulassungsverfahren durchlaufen.
Andernfalls diirfen sie nicht in der Lebensmittelherstellung verwendet werden. StiRungsmittel
sind iberwiegend synthetischen Ursprungs und werden selten aus natirlichen Rohstoffen
gewonnen. Zu ihnen zdhlt auch die Gruppe der Zuckeralkohole, diein der Regel aus
natirlichen Rohstoffen gewonnen werden. Der Einsatz von SuRstoffen generell muss in der
Zutatenliste angegeben werden. In Sduglings- und Kleinkindnahrung dirfen keine StRstoffe

verwendet werden.!?

4.1. Besonderheit SuRungsmittel

StBungsmittel haben, sofern es sich nicht um die Untergruppe der Zuckeralkohole handelt,
eine SuRkraft, die je nach Art des Stoffes um das 30 bis 3.000-fache von Haushaltszucker
ausmacht. Dabei sind die Stoffe vollkommen oder so gut wie kalorienfrei und haben keinerlei
kariogene Wirkung. Aufgrund ihrer geringen Masse lassen sie sich jedoch nicht wie Zucker
verarbeiten. Ebenfalls ist ihr Einsatz nur fiir bestimmte Lebensmittel, die das europdische
Zusatzstoffrecht festlegt, erlaubt. Dieses enthalt auBerdem Vorschriften zur Kennzeichnung
und zu Hochstmengen der StiBungsmittel. Gerlichte, dass Zusatzstoffe, darunter insbesondere
SGRungsmittel, krebserregend wirken, halten sich hartnackig. Sie lassen sich aber
wissenschaftlich nicht belegen. Da die einzelnen SifBungsmittel nicht immer einen
abgerundeten SiiBgeschmack vermitteln, werden sie haufig kombiniert eingesetzt.
SGRungsmittel werden vor allem in brennwertreduzierten Lebensmitteln eingesetzt, etwa in
Light-Erfrischungsgetranken. Praktisch in Reinform kommen sie als TafelsiiRe im Handel,

dosiert als Tablette in Spenderboxen oder auch fliissig vor.1?

12 Dr Christina Rempe, Gesa Maschkowski, Rldiger Lobitz, 06.10.2018
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4.2. in EU zugelassene SulRungsmittel

Europaweit sind elf SiRungsmittel, ohne die Untergruppe der Zuckeralkohole, als Zusatzstoff
zugelassen:

4.2.1. Acesulfam-K (E 950)

Acesulfam-K ist etwa 200-mal siiler als Haushaltszucker und der SiBgeschmack ist sehr
zuckerahnlich. In Kombination mit anderen Siistoffen steigt seine StiRkraft um ein Vielfaches.
Das ,K“ im Namen steht flir Kaliumsalz. Acesulfam ist gut lagerfdhig, sehr stabil und
hitzebestandig. Es ist auch fur Diabetiker geeignet und wird fiir zuckerreduzierte Produkte
eingesetzt, da es vom Korper nicht verwertet wird. Deswegen findet sich Acesulfam-K haufig

in Diabetiker-Spezialprodukten.?

4.2.2, Aspartam (E 951)

Aspartam ist ein intensives, kalorienarmes, kiinstliches StiRungsmittel. Es handelt sich um ein
weiles, geruchloses Pulver und besteht aus zwei Eiweillbausteinen (Aminosauren). Sein
Kaloriengehalt entspricht daher ungefahr dem von Eiweil$ (vier Kilokalorien pro Gramm) und
damit auch dem von Zucker. Da seine StiRkraft jedoch um den Faktor 200 hoher als Zucker ist,
lassen sich durch seinen Zusatz dennoch Kalorien einsparen. Personen, die von der
Stoffwechselkrankheit Phenylketonurie betroffen sind, dirfen Aspartam nicht verzehren, da
es das flir sie schadliche Phenylalanin enthdlt. Aspartam wird in Getranken, Desserts,

SiiBwaren, Milchprodukte, Kaugummi und kalorienreduzierte Produkte verwendet.!?

4.2.3. Cyclamat (E 952)

Cyclamat ist etwa 35-mal siiRer als Zucker und hat damit die geringste StRkraft unter den
SiRstoffen. Abhangig vom jeweiligen Lebensmittel, beispielsweise in Limonaden, erhoht sich
allerdings seine StiBkraft. Oft wird es gemeinsam mit Saccharin eingesetzt, da die beiden ihre

SiRkraft gegenseitig verstarken.!?

15



VITALAKADEMIE Blutzuckersenkung durch Erndhrungsumstellung — ohne Medikamente messbare Erfolge

4.2.4. Saccharin (E 954)

Saccharin ist der alteste StiRstoff auf dem Markt. Seine StRkraft ist ungefahr 550-mal so hoch
wie die des Haushaltszuckers. Wie Cyclamat ist der Stoff sehr stabil, hitze- und
gefrierbestandig und bewahrt auch in wassrigen und saurehaltigen Produkten, zum Beispiel
Limonaden, seine SiRRe dauerhaft. Im Handel wird Saccharin auch als TafelstfRe in Form von

Tabletten oder Pulver angeboten.'?

4.2.5. Sucralose (E 955)

Sucralose ist ein kalorienfreier StiRstoff, der aus Zucker hergestellt wird. Er ist etwa 500- bis
600-mal siiBer als Zucker und ist dessen Geschmacksprofil sehr dhnlich, ohne Neben- und

Nachgeschmack.!?

4.2.6. Thaumatin (E 957)

Thaumatin wird aus der westafrikanischen Katemfe-Frucht gewonnen. Da seine SiiRkraft
2.000- bis 3.000-mal hoher ist als die von Zucker, kann sein Energiegehalt von 4 Kilokalorien
pro Gramm vernachldssigt werden. Der natirliche EiweiBstoff wirkt zusatzlich
geschmacksverstarkend. Beim Backen und Kochen verliert es an SiRkraft, seine

geschmacksverstirkende Wirkung wir aber nicht beeintrichtigt.'?

4.2.7. Neohesperidin DC (E 959)

Neohesperidin DC wird aus einem Flavonoid der Zitrusfriichte gewonnen. Seine SifRkraft

ist 400- bis 600-mal starker als Zucker. Der Stoff wirkt auRerdem geschmacksverstirkend.!?

4.2.8. Steviolglycoside (E 960)

Steviolglycoside werden aus den Blattern der siidamerikanischen Stevi-Pflanze gewonnen.
Ihre ShiRkraft ist 200- bis 300-mal hoher als die von Haushaltszucker, dabei sind die Glycoside
kalorienfrei und erzeugen keine Karies. Wegen ihres pflanzlichen Ursprungs werden
Steviolglycoside oft als ,,natlirlich“ beworben. Dies gilt als tduschend, da die Steviolglycoside

ein sehr aufwendiges chemisches Aufreinigungsverfahren durchlaufen.!?
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4.2.9. Neotam (E 961)

Neotam ist ein StRstoff auf der Basis des EiweiRbausteins Aspartam der zwischen 7.000- und
13.000-mal siRer ist als Zucker. Er hat einen zuckerahnlichen Geschmack und verstarkt
auBerdem Aromen, insbesondere Zitrone und andere Frichte, Vanille, Minze und

Schokolade.'?

4.2.10. Acesulfam-Aspartamsalz (E 962)

Acesulfam-Aspartamsalz ist ein Salz und besteht aus den zwei SiRungsmitteln Aspartam und
Acesulfam-K. Es ist ungefdahr 350-mal stRRer als Zucker. Das Salz verteilt sich verglichen mit
anderen SuUBungsmitteln besser in zuckerfreien SiiBwaren, das sich positiv auf die
Produktqualitat auswirkt. Personen, die von der Stoffwechselkrankheit Phenylketonurie
betroffen sind, dirfen den Stoff nicht verzehren, da er das fiir sie schadliche Phenylalanin

enthalt.1?

4.2.11. Advantam (E 969)

Advantam hat eine SiuRkraft, die das 37.000-fache von Zucker ausmachen kann. AuRerdem
verstarkt er Aromen insbesondere von Molkereiprodukten, Citrus sowie Minze und kann

einen bitteren Geschmack signifikant reduzieren.'?
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4.3. Zuckeralkohol — Polypole

Xylit, Erythrit, Sorbit und Co freuen sich immer mehr um zunehmende Beliebtheit.
Inzwischen kann man die meisten Zuckeralkohole wie normalen Haushaltszucker in
Kristallform im Supermarkt finden. Die meisten Zuckeralkohole werden aus natirlichen
Stoffen gewonnen und anschliefend chemisch verdandert. So wird dann zum Beispiel aus
Holzzucker Xylit und aus dem Alkohol des Traubenzuckers Sorbit. Sie werden auch als Polypole
bezeichnet und fallen nach dem aktuellen Zusatzstoffrecht direkt in die Kategorie der
SuBungsmittel. Friher galten sie noch als eine eigene Zuckergruppe und wurden
Zuckeraustauschstoffe genannt.

Zuckeralkohole sind im Gegensatz zu StiRstoffen nicht kalorienfrei und ihr Brennwert liegt bei
ca. 2,4 Kilokalorien pro Gramm. Bei Haushaltzucker liegt der Brennwert bei vier Kilokalorien

pro Gramm. Zur Ausnahme gehdrt das quasi kalorienfreie Erythrit.!3

4.4, SuRkraft ahnlich wie Haushaltszucker

Wahrend beispielsweise SiiRstoffe eine deutlich hohere SiiRkraft besitzen als herkdmmlicher
Zucker, die je nach Art 30 bis 3.000-fach siiBer ist, ahnelt der Geschmack und das Volumen
von Zuckeralkoholen den normalen Haushaltszucker sehr. Zuckeralkohole lassen sich dhnlich
wie Haushaltszucker verarbeiten. Das bedeutet aber nicht, dass man Haushaltszucker 1:1 mit
Zuckeralkohol ersetzten kann, denn jeder Zuckeralkohol bringt eine etwas andere StiBkraft

und spezielle Eigenschaften mit sich.'3

4.5. Besonderheit Zuckeralkohol

Die Besonderheit des Zuckeralkohols liegt darin, dass der menschliche Korper
Zuckeralkohole beinahe insulinunabhdngig verwerten kann. Das bedeutet der Verzehr von
Produkten, die mit Xylit und Co anstelle von Zucker gesiift sind, haben einen geringeren

Einfluss auf den Blutzuckerspiegel. Daher kénnen Diabetiker Zuckeralkohole als Alternative zu

13 Laura Wittmann, 07.11.2019
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Zucker verwenden, missen diese allerdings trotzdem bei der Brennwert-Berechnung

bertcksichtigen.?

4.6. Naschen ohne Karies

Zuckeralkohole verursachen keine Karies. In verschiedenen Studien wurde gezeigt, dass
Kaugummi, welche zu 100% mit Xylitol gesliBt sind, das Plaque auf den Zahnen verringern und

damit das Risiko fur Karies senken.

4.7. Grundsétzlich unbedenklich

Grundsatzlich gelten Zuckeralkohole aus gesundheitlicher Sicht als unbedenklich und
unterliegen keinen Mengenbegrenzungen bei der Lebensmittelherstellung. Allerdings kdnnen
sie in hoheren Mengen blahend oder abfiihrend wirken (Erythrit ab ca. 70 Gramm pro Tag,
Mannit und Isomalt ab ca. 10 Gramm pro Tag).

Der Grund dafir ist, dass sie vom Diinndarm nicht vollstandig aufgenommen werden und zum
Teil unverandert in den Dickdarm gelangen, wo sie bei vermehrtem Konsum zu Durchfall
fiihren konnen. Ein dementsprechender Hinweis ,kann bei (ibermaRigem Verzehr abfiihrend
wirken” ist auf Lebensmitteletiketten vorgeschrieben, wenn der Anteil an Zuckeralkoholen

mehr als 10 Prozent des Gesamtproduktes betragt.'3

4.8. Zuckeralkohole im Uberblick

In der EU sind bislang acht Zuckeralkohole zugelassen. Da sie als Lebensmittelzusatzstoffe

gelten, sind sie jeweils mit einer E-Nummer gekennzeichnet:

4.8.1. Sorbit (E 420)

Sorbit wurde urspriinglich aus den Friichten der Eberesche gewonnen und ist auch in vielen
anderen Fruchtsorten enthalten, vor allem in Kernobst. Der Energiegehalt von Sorbit
betragt 2,4 Kilokalorien und besitzt 40 bis 60 Prozent der StiRkraft von Haushaltszucker. Da

Sorbit die Eigenschaft besitzt, Feuchtigkeit aus der Umgebung zu binden, wird er in der
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Lebensmittelherstellung auch als Feuchthaltemittel verwendet. Er schiitzt zum Beispiel

Kaugummis, Zahncremes oder Pralinenfillungen vor dem Austrocknen.!3

4.8.2. Mannit (E 421)

Mannit kommt urspriinglich vom Saft der Manna-Esche. Wird dieser Saft eingetrocknet erhalt
er immerhin schon 13 Prozent Mannit. Auch kommt er im Saft der Larche, in bestimmten
Meeresalgen, Pilzen, Flechten und Olbaumgewichsen vor. In Pulverform hat Mannit
eine Siikraft von ca. 50 bis 60 Prozent im Vergleich zu Haushaltszucker. Je Gramm enthalt
das Pulver 2,4 Kilokalorien. Mannit wird unter anderem zur Tablettenherstellung und als
Arzneistoff verwendet. In der Lebensmittelindustrie spielt er eine geringere Rolle, da es
deutlich giinstigere Zuckeralkohole gibt und er bei geringer Menge, ebenfalls wie Isomalt,

schnell abfiihrend und aufbldhend wirkt.1*

4.8.3. Isomalt (E 953)

Isomalt wird Gber einen zweistufigen Prozess aus Haushaltszucker gewonnen und ist ca. halb
so sUll wie dieser. DerBrennwert betrdgt ca. 2 Kilokalorien pro Gramm.
Dieser Zuckeralkohol wird in unterschiedlichen kalorienreduzierten oder zuckerfreien
Lebensmitteln verwendet. Dazu zahlen zum Beispiel Kaugummis, Schokolade, Backwaren und

Speiseeis. Vorsicht: Isomalt wirkt schon bei ca. 10 Gramm pro Tag abfiihrend und bldhend.®?

4.8.4. Polyglycitolsirup (E 964)

Hierbei handelt es sich um ein hydrogenisiertes Starkehydrolysat, das es so im Supermarkt
nicht zu kaufen gibt. Der Stoff ist gut wasserloslich und etwas weniger st als andere
Zuckeralkohole. In kalorienreduzierten Lebensmitteln und zuckerfreien Produkten erhoht er

die Masse, Bindefahigkeit und Stabilitjt.!3

14 Wikipedia, 01.08.2021
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4.8.5. Maltit (E 965)

Maltit wird durch Hydrierung von Maltose (hergestellt aus Mais- bzw. Weizenstarke)
gewonnen. Dieser Stoff besitzt 60 bis 90 Prozent der SuRkraft im Vergleich zu
Haushaltszucker und liefert in etwa 2,5 Kilokalorien pro Gramm. Maltit wird hauptsachlich in
der Lebensmittelindustrie fiir kalorienreduzierte Produkte und Diabetiker Lebensmittel
verwendet. Man findet es beispielsweise in Marmeladen, Desserts, Senf, SoBen, Bonbons und
Kaugummis. Auch dieser Zuckeralkohol zieht Feuchtigkeit an und schiitzt Lebensmittel vor

dem Austrocknen.13

4.8.6. Lactit (E 966)

Dieser Zuckeralkohol wird Uber eine chemische Reaktion aus Lactose (Milchzucker)
hergestellt. Lactit besitzt eine SUBkraft von nur 30 bis 40 Prozent verglichen mit
Haushaltszucker und liefert einen Energiegehalt von etwa 2,4 Kilokalorien je Gramm. Lactit
hat im Gegensatz zu vielen anderen Zuckeralkoholen keine wasserbindenden Eigenschaften.
Somit ist der Stoff gut geeignet, um Lebensmittel trocken zu halten, wie zum Beispiel
Backpulver. Verwendungen findet Lactit auch in zuckerreduzierten Produkten wie SoRen,

Senf, SiBwaren und Speiseeis.'3

4.8.7. Xylit (E 967)

Der auch als Birkenzucker bezeichnete natiirliche Zuckeralkohol Xylit ist Bestandteil von vielen
Gemise- und Obstsorten und ist auBerdem in der Rinde von bestimmten Holzarten zu finden.
Holzgummi (aus Hartholzern) oder andere Reststoffe (Maiskolbenreste oder Stroh) werden
mit Hitze und Druck zu Xylit verarbeitet. Die Herstellung ist im Vergleich zu anderen
Zuckeralkoholen relativ aufwandig. Dies merkt man als Endverbraucher oft am Preis.
Allerdings hat Xylit den Vorteil, dass es beinahe die gleiche SiiRkraft (98 Prozent) wie
Haushaltszucker besitzt und ihm im Geschmack sehr dhnlich ist. Der Brennwert von Xylit liegt
bei 2,4 Kilokalorien pro Gramm. AuBerdem ist Birkenzucker wasserbindend und verursacht

eine kiihlende Wirkung im Mund, da er dhnlich wie Menthol, Warme entzieht.'®

15 Christopher Prifer
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4.8.8. Erythrit (E 968)

Erythrit gilt als Star der Zuckeralkohole, denn er ist gegeniber anderen
Zuckeralkoholen beinahe kalorienfrei und besitzt etwa 50 bis 80 Prozent der SuBkraft von
Haushaltszucker. Der Stoff hat eine kristallisierte Form, dhnlich wie Haushaltszucker, und lasst
sich gut zum Kochen als auch zum Backen verwenden. Ab 20 Grad Celsius 16st er sich im
Wasser auf. Eingerlihrt in Fett ldsst sich das kristallisierte Erythrit nicht direkt binden, dafir

muss man den Zuckeralkohol vorher aufgel6st haben.!?
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5. Wie viel Zucker steckt drin?

Diese Lebensmittel sind so ziemlich jeden bekannt, jedoch damit man sich aber den

enthaltenen Zuckergehalt besser vorstellen kann, wurde in folgenden Bildern diese in Form

von Wirfelzucker veranschaulicht. 1 Wirfelzucker = 3 Gramm Zucker

Marmelade

243g Zucker
= 81 Wirfelzucker

Tiefkuhlpizza

17,8g Zucker
= 6 Wiurfelzucker

Nutella

253,3g Zucker
= 85 Wiirfelzucker

Actimel
80 ml

11,9g Zucker
= 4 Wiurfelzucker

Abbildung 3-15: wie viel Zucker steckt drin? Julius Ise, 2018

Tomatensofie
400g

24.4¢g Zucker
= 8 Wiirfelzucker

Milchschnitte

8,3g Zucker
= 3 Wiirfelzucker
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Red Bull True Fruits Smoothie

250 ml Oran:gﬁnsaft 250 ml
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27,58 Zucker 88g Zucker 26,75g Zucker
= 9 Wiirfelzucker = 29,3 Wiirfelzucker = 9 Wiirfelzucker
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54¢g Zucker 26,2g Zucker 24,7¢g Zucker
= 18 Wiurfelzucker = 9 Wiirfelzucker = 8 Wiirfelzucker

sci%k(;’lgade Kinder Riegel Haribo Frésche

58g Zucker 1i4g fZ;xckir 106g Zucker
= 19 Wiirfelzucker = 4 Wurfelzucker = 35 Wiirfelzucker

Abbildung 3-15: wie viel Zucker steckt drin? Julius Ise, 2018
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6. neun Griinde fiir zuckerfreie Erndhrung

Zu Beginn der Erndhrungsumstellung kdnnen durch den Verzicht von Zucker aber erst einmal
Entzugserscheinungen, wie unter anderem HeiBhungerattacken, Kopfschmerzen, Midigkeit,
Konzentrationsprobleme, Stimmungsschwankungen und Gereiztheit, auftreten.

Hat man aber diese Anfangsphase, die von Mensch zu Mensch unterschiedlich lange andauern
kann und bei manchen gliicklicherweise auch gar nicht auftritt, Gberstanden, so sieht und fuhlt

man schnell die positiven Effekte des Zuckerverzichts wie folgend:

6.1. besseres Sattigungsgefinhl

Ein zu hoher Fructosekonsum von kiinstlich hergestellter Fructose (nicht natirliche Fructose,
die in Obst und Gemuse vorkommt) kann auf Dauer zu einer Leptinresistenz fiihren. Das
Sattigungshormon, das dem Gehirn normalerweise mitteilt, dass der Magen voll ist, vollbringt
seinen Dienst nicht mehr, das zu Ubergewicht fiihren kann. Reduziert man seinen Konsum an

industriell hergestellter Fructose, kann dies zu einem verbesserten Sattigungsgefiihl fihren.*

6.2. Gewichtsverlust

Anders als komplexe Kohlenhydrate, Proteine oder Fette, die im Darm zunachst aufgespalten
oder umgewandelt werden missen, gelangt Zucker auf direktem Weg ins Blut. Zucker hat eine
hohe Energiedichte, ohne dabei Vitamine oder Mineralstoffe zu enthalten. Es sind somit leere
Kalorien, die in vielen verarbeiteten Lebensmitteln versteckt sind. Der Blutzuckerspiegel steigt
schnell an und die Bauchspeicheldrise schittet Insulin aus. Das Hormon schleust den Zucker
in die Zellen und beschleunigt so die Fetteinlagerung, denn Zucker wird in Fett umgewandelt.
Wer Uiber Jahre zu viel SiiRes isst, riskiert Ubergewicht oder sogar Fettleibigkeit (Adipositas).

Jeder zweite erwachsene Mann in Osterreich ist ibergewichtig (BMI > 25) und knapp 30
Prozent der Frauen. Das entspricht 40 Prozent der Gesamtbevdlkerung. Uber 12 Prozent der

Gesamtbevolkerung ist adipos (BMI = 30). Interessanterweise steigt der weibliche Anteil bei
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den stark Ubergewichtigen: 10 Prozent der weiblichen und 15 Prozent der ménnlichen
Bevolkerung haben einen BMI tiber 30.1®

Man kann innerhalb kurzer Zeit also das ein oder andere Kilo Gewicht verlieren.

6.3. besseres Wohlbefinden

Insgesamt fiihlt man sich allgemein fitter sowie vitaler und das bekannte Nachmittagstief
bleibt aus. Grund dafiir ist der Blutzuckerspiegel, der im Laufe des Tages relativ konstant bleibt

und so vor HeiBhungerattacken schitzt.?

6.4. besserer Schlaf

UbermaRiger Zuckerkonsum macht antriebslos, tridge und kann zu Schlafproblemen fiihren.
Durch den Verzicht auf Zucker kommt man energiegeladener, wacher und fitter durch den

Tag. Das Ein- und Durchschlafen fallt dadurch leichter.?

6.5. Geschmack verandert sich

Der Geschmackssinn wahrend der zuckerfreien Zeit verandert sich. Die Geschmacksknospen
werden sensibilisiert und neutralisiert, wodurch eine Entwohnung von einer extrem
unnatirlichen StRe stattfindet. Nahrungsmittel mit viel zugesetztem Zucker oder StRigkeiten,
die sonst verzehrt wurden, werden bald als viel zu st empfunden. Auch Obst nimmt man

plétzlich viel stiRer wahr als vorher.*

6.6. Karies-Prophylaxe

Dass Zucker Karies fordert, ist allgemein bekannt, aber entscheidend ist, wie lange der Zucker
im Mund bleibt. Wenn stdndig Zucker an den Zdhnen klebt, oder sie stdndig von siilen

Softdrinks umsplilt werden, kann Karies sich schnell ausbreiten. Zuvor bereits erwahnt, sind

16 Skriptum ,,von Trenddidten zur nachhaltigen Gewichtsreduktion” Verlag Vitalakademie, 2012
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Zuckersatzstoffe besonders zahnfreundlich, da sie weder Plaque férdern noch Karies

verursachen.t’

6.7. Haut wird reiner

Ein hoher Zuckerkonsum lasst die Haut schneller altern und fiihrt zu Unreinheiten, Pickel und
Akne, da Zucker eine entziindungsférdernde Wirkung hat. So verschwinden bei der

zuckerfreien Erndhrung haufig auch Hautprobleme. Die Haut wird reiner und strahlt.'®

6.8. Herz wird geschitzt

Zu viel Industriezuckerkonsum wird mit einem erhohten Risiko flir Herzkrankheiten in
Verbindung gebracht. Verzichtet man auf zugesetzten Zucker, so wirkt sich dies positiv auf die

Herzgesundheit aus.'®

6.9. bessere Darmgesundheit

Der Darm ist durch einen hohen Zuckerkonsum besonders gefahrdet. Zu viel Zucker bringt die
Darmflora aus dem Gleichgewicht, das sich durch eine unregelmalige Verdauung, Blahungen,
ein Vollegefiihl und Verstopfungen bemerkbar machen kann. Auch Darmpilze wie Candida
albicans ernadhren sich bevorzugt von Zucker und vermehren sich auf diesen Weg. Ebenfalls
wird dadurch der HeiBhunger verstarkt, denn die Darmpilze brauchen immer neuen Zucker,
um sich zu vermehren. Auch durch Candida kdénnen Blahungen und Bauchschmerzen
entstehen. Durch Zucker-Detox wird sich die Verdauung pl6tzlich verbessern und angekurbelt

werden.20

17 Roman Maas

18 Dr Bettina Hofer, 06.01.2021
19 Petra Apfel, 09.08.2021

20 Julia Rosicki, 23.07.2021
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7. Beginn zuckerfreie Ernahrung

Aller Anfang ist schwer. Es ist ratsam die Erndhrung etappenweise umzustellen. So sollte man
Schritt fur Schritt Gewohnheiten zu verandern und nicht alles auf einmal dndern zu wollen.

Dieser Gedanke wiirde héchstwahrscheinlich zu Misserfolg fiihren.

7.1. Gewohnheiten umstellen

7.1.1. Getrinke

Da die Getranke einen betrachtlichen Teil der Zuckerzufuhr ausmachen, kann man an dieser
Stelle am einfachsten einsparen. Hier gilt die Regel: aus mit Zuckerwasser in Form von Cola,
Eistee, Limonaden, Sirup und Saften, stattdessen zu Wasser, Mineralwasser, Kaffee schwarz
und ungesifiten Tee greifen. Abgesehen davon, dass Wasser ohnehin als besten Durstloscher

bezeichnet wird.2!

7.1.2. trinken macht satt

Oft wird Durst mit Hunger verwechselt. Wasser ist ein wahres Hilfsmittel. Bei
Heilhungerattacken sollte man lieber zu einem Glas Wasser greifen als zu einem Zuckersnack.
AulRerdem kann es beim Abnehmen helfen, wenn man ein Glas Wasser vor der Mahlzeit trinkt.
Die Magenfillung zigelt den Appetit und kann einen sattigen Effekt erzielen. Laut der
Osterreichischen Lebensmittelpyramide sollte ein Erwachsener taglich 1,5 Liter Flussigkeit
(bevorzugt energiearme Getranke in Form von Wasser, Mineralwasser, ungezuckerten

Friichte- oder Kriutertees) aufnehmen.??

7.1.3. Vollkorn statt WeifRmehl

Produkte aus WeiBmehl sollte man mdéglichst vom Speiseplan streichen. WeilSmehl findet sich
in herkdmmlichen Nudeln, Semmeln und Backwaren sowie in Pizza und in Brot. Diese
Produkte sind auch in einer Vollkorn Variante erhéltlich. Vollkorn hat den Vorteil, dass es
komplexe Kohlenhydrate enthélt, welche langfristig satt machen und den Blutzuckerspiegel

nur langsam ansteigen lassen.?!

21 Angelika Fritz, 01.03.2017
22 Bundesministerium, 23.11.2020
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7.1.4. Fertiggerichte meiden

In den meisten Fertiggerichten befinden sich Zucker und zudem WeiBmehl. Beides lasst den

Blutzuckerspiegel in die Hohe treiben.?!

7.1.5. Milchprodukte

In Milchprodukten wie Fruchtjoghurts ist haufig Zucker beigefiigt. UngesiiRtes Naturjoghurt

oder Magertopfen mit frischem Obst ware jedenfalls die gesiindere Variante.?

7.1.6. Alternativen

Erythrit hat nicht nur keine Kalorien, sondern schmeckt auch wie Zucker. Stevia produziert
Uberhaupt kein Insulin und ist daher nicht schadlich. Auch SiRstoffe in kleinen Mengen sind

kein Problem.2!

7.1.7. fertiges Salat-Dressing mit Essig & Ol ersetzen

Salatdressing aus dem Supermarkt enthalt oft Konservierungsstoffe und viel Zucker. Noch
dazu ist es haufig in Gberfllssigen Plastikverpackung verpackt. Dabei ist es gar nicht schwer,
ein leckeres Dressing selbst herzustellen. Mit nur wenigen Zutaten zaubert man eine
natirliche und wirzige SolRe fiir den Salat. Dieses Dressing kann ganz nach eigenem
Geschmack und Belieben zusammengestellt werden, indem man ein hochwertiges Ol (zum

Beispiel Olivendl), Essig und Gewiirze verwendet.??

7.1.8. mehr Bewegung im Alltag

Wann immer es moglich ist, sollte man kurze Strecken zu Full gehen und wenn es die Zeit
erlaubt, eine Bus-, Tram- oder U-Bahn-Station friiher aussteigen. Dadurch kann man direkt ein
paar Meter gehen und frische Luft schnappen. Treppensteigen statt Liftfahren. 10000 Schritte

pro Tag ist ein guter Richtwert, um mehr Bewegung im Alltag einzubauen.?
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7.2. Basic Lebensmittel

Die Basis einer zuckerfreien und gesunden Ernahrung sind frische, naturbelassene Zutaten.
Diese Lebensmittel ohne Zucker sollten regelmaRig auf der Einkaufsliste stehen:

= frisches Gemise und Obst

= tiefgefrorenes Gemise und Obst

= Hilsenfriichte wie Bohnen, Linsen, Kichererbsen

= Nisse, Kerne und Samen

= Vollkorngetreide, Vollkornmehl

= Milch und Milchprodukte ohne Zuckerzusatz

=  Fisch, Fleisch und Eier

* hochwertige pflanzliche Ole wie Rapsél, Olivendl, Leinél, Walnussél

= frische oder getrocknete Krauter

= Gewlrze ohne Zuckerzusatz

=  Wasser, Kaffee und Tee ungesiifSt

= Vollkornbackwaren

= Vollkornnudeln und naturbelassener Reis

= Zuckerersatzstoffe Erythrit und Stevia

7.3. effektive Blutzuckerkiller

Es gibt Nahrungsmittel, die sogenannten Blutzuckerkiller, mit denen man aktiv die

Blutzuckerwerte senken kann.

Apfel haben aufgrund ihres hohen Pektingehalts einen positiven Einfluss auf den Blutzucker-
und Cholesterinspiegel. Drei Stiick am Tag roh oder gekocht verzehrt reichen aus, um als
Blutzuckerkiller aktiv zu werden. Ideal und lecker ist eine Kombination aus Apfel und Zimt, da
auch das Gewiirz die Blutfette und den Blutzuckerspiegel senkt.?3

Einen dhnlich hohen Pektingehalt wie Apfel haben auRerdem Karotten.

23 Sven-David Miiller, 2011
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Bei regelmalligem Verzehr von eher griinlichen bzw. noch nicht ganz reifen Bananen bessern

sich die Blutzuckerwerte durch den hohen Starkegehalt.

Die besondere Wirkweise des Griinen Tees auf den Glukosespiegel erklart sich dadurch, dass
die Zahl der Wirkstoffe im Tee enorm hoch sind und diese in ihrer Kombination fir den
menschlichen Korper in hervorragender Form vorhanden sind. Die Bitter- und Gerbstoffe,
atherische Ole und sekundare Pflanzenstoffe haben eine besonders positive Wirkung auf den

Stoffwechsel. Zwei Tassen taglich kdnnen nachweislich den Blutzucker senken. 24

Hafer und Haferflocken sind kostenglinstig, in jedem Supermarkt zu bekommen und vertreten
somit alles, das was Superfood eigentlich charakterisiert. Doch Hafer und Haferflocken haben
mehr als jedes andere Getreide diesen Titel verdient.

Denn Hafer kann den Blutzucker- und Cholesterinspiegel senken, die Darmflora schiitzen und
damit krebsvorbeugend wirken. Er sattigt besonders lange und das Beta-Glucane verhindert

einen starken Anstieg des Blutzuckerspiegels.?

Knoblauch wirkt entziindungshemmend und zahlt zu den am besten blutzuckersenkenden
Lebensmitteln Gberhaupt. Knoblauch kann sogar helfen das schlechte LDL-Cholesterin im Blut

zu senken und auf diese Weise das Risiko fiir Herzkrankheiten zu verringern.?3

Ingwer kann einen erhoéhten Blutzucker senken. Der Wurzelextrakt unterstitzt die
Glukoseaufnahme in die Muskelzellen. Als Therapienansatz konnte das fiir Patienten mit

Diabetes Typ 2 interessant werden.2®

Apfelessig ist dazu imstande, Blutzuckerspitzen nach kohlenhydratreichen Mahlzeiten zu

reduzieren und auch den Niichternblutzucker zu verbessern.?’

24 Miriam Schaufler, 2012

25 Corinna Kuhs, 19.04.2018

26 ArzteZeitung, Springer Medizin, 18.08.2012
27 Catiana Hofer, 25.03.2019
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Niisse sind wahre Blutzuckerkiller. Besonders Wallnisse wirken sich positiv auf Herz-
Kreislauferkrankungen und Blutzuckerwerte aus. Taglich eine Handvoll, ungesalzen und nicht

fritiert, helfen sogar beim Abnehmen.?*

7.4. Tipps beim zuckerfreien Einkaufen

7.4.1. Light-Produkte

Leider sind Light-Produkte nicht immer zuckerfrei. In Light-Produkten wird Ublicherweise
das Fett reduziert, welches aber ein wichtiger Geschmackstrager ist und Einfluss auf die
Konsistenz hat. Das wird meist durch Zucker ersetzt, denn damit wird die gewiinschte

Cremigkeit wieder erreicht und auch der Geschmack verbessert.?8

7.4.2. zuckerfreie Lebensmittel erkennen

Hierbei ist ratsam, unbedingt einen Blick auf die Zutatenliste zu werfen, denn Zucker hat viele
Namen und gibt sich oft nicht sofort zu erkennen. Als Faustregel gilt:
= Zutaten, die auf ,-ose” enden, zum Beispiel Dextrose, Fruktose, Glukose, Laktose,
Maltose, Saccharose
= Zutaten, die auf ,-dextrin“ enden wie Maltodextrin oder Weizendextrin
= Malze oder Malzextrakte, zum Beispiel Gerstenmalz oder Gerstenmalzextrakt
= Sirups und Dicksafte, zum Beispiel Fruktosesirup, Glukosesirup, Ahornsirup, Maissirup,
Agavendicksaft, Apfeldicksaft, Reissirup
= konzentrierte Milcherzeugnisse wie SiiBmolkenpulver, Magermilchpulver

= FruchtsiiBe, Fruchtsafte, Fruchtkonzentrate und Fruchtnektare

28 Thomas Angermann, 2018
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8. Ergebnisse der zuckerfreien Ernahrung

Experiment 31 Tage Erndhrung ohne Zucker sind vorbei, was hat sich verandert?

Erste positive Veranderungen haben sich bereits schon nach drei bis vier Tagen gezeigt. Durch
einen stabilen Blutzuckerspiegel hat man Uber den Tag verteilt mehr Energie und die
Schlafqualitat hat sich verbessert, denn man schlaft tiefer und fester. AuRerdem ist der Atem
frischer da die Mundbakterien ohne Zucker weniger Nahrung haben und sich dadurch geringer
vermehren. Da der Zuckerkonsum von einem auf den anderen Tag radikal abgesetzt wurde,
wird ein deutliches Verlangen nach etwas SiRem verstarkt. Sind die ersten Tage jedoch
Uberstanden, so ziigeln sich die Geliste auf StiRes und vor allem auf SuRBigkeiten. Um nicht
ganz auf den siRlichen Geschmack zu verzichten, wurde Erythrit und ab und zu Stevia zum
SiiRen verwendet.

Insgesamt hat sich das Hautbild der weiblichen Probandin verbessert, denn ihre Haut wirkte
nach einigen Tagen deutlich frischer bzw. glatter und auch kleine Pickelchen reduzierten sich
deutlich. Der Geschmackssinn wahrend des Experiments wurde intensiver.

Lebensmittel wie Vollkornprodukte und jene die reichlich Ballaststoffe enthalten, machen
langer satt und dadurch isst man weniger bzw. vermeidet die Snackerei zwischendurch.

Die Blutwerte beider Probanden verbesserten sich deutlich:

Die Cholesterinwerte des mannlichen Probanden haben sich von 280mg/dl auf 204mg/dI
verbessert. Die Triglyceridewerte lagen bei 157mg/dl und haben sich nun bei 90mg/dI
angesiedelt. Das schlechte LDL-Cholesterin betrug zu Beginn 189mg/dl und jetzt 149mg/dl.
Das gute HDL-Cholesterin misst nun 47mg/dl.

Bei den Blutzuckerwerten lasst sich folgendes Resliimee schlieBen: zu Beginn lag der
Nichternblutzucker an der oberen Normgrenze mit 98mg/dl und nun verbesserte er sich auf
88mg/dl. Der Langzeitzuckerwert (HbAlc) verbesserte sich um 0,2% (Ausgangswert 5,7%,
Zielwert 5,5%).

AuBerdem hat dieser Proband 6,3 Kilogramm Koérpergewicht durch die zuckerfreie Erndhrung
verloren. Der Body-MaR-Index verringerte sich von 30,7kg/m? auf 29kg/m?, sowie der
Fettanteil um 3,1%. Dieser liegt somit bei 30,2%, damit zeigt sich deutlich, dass er keine
Muskelmasse verloren hat, sondern wirklich Kérperfett.

An der Hifte verlor er ganze 5 Zentimeter und am Bauch sogar 5,5 Zentimeter. Auch der

Blutdruck verbesserte sich von 125/75 auf 110/70.
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Aus diesen Werten lasst sich schlieBen, dass sich im GroBen und Ganzen all seine Werte in der

kurzen Zeit enorm verbessert haben.

Bei der 27-jahrigen weiblichen Teilnehmerin liegen folgende Verbesserungen der Werte vor:

Cholesterin von 228mg/dl auf 180mg/dl, Triglyceride von 109mg/dl auf 88mg/dl, schlechtes
LDL-Cholesterin von 148mg/dl auf 120,4mg/dl und das gute HDL-Cholesterin von 50mg/dl| auf
42mg/dl.

Der Nuchtern Blutzucker verbesserte sich von 84mg/dl auf 76mg/dl und der
Langzeitzuckerwert bleibt mit 4,8% unverandert.

Bauchumfang reduziert sich um 2,5 Zentimeter und der Hiftumfang wurde um 0,5 Zentimeter
weniger. Der Fettanteil verringerte sich um 1,5% und der Body-MaR-Index verbesserte sich

um 1,3kg/m?. Auch hier verbesserte sich der Blutdruck auf 115/65.
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9. Resliimee

Eine grofRe Herausforderung stellte dar, sich auch unterwegs zuckerfrei zu ernahren. Bezliglich
der Vorspeisen oder Hauptspeisen wird es schwierig, wenn nicht ganz klar ist, ob und wie viel
Zucker enthalten ist. Auf Nachspeisen sollte man besser verzichten, denn in den meisten
SuBspeisen ist Zucker enthalten. Auch in den Getrdanken, ausgenommen von Wasser und
Mineralwasser, sowie in alkoholischen Getranken befindet sich Zucker ohne Ende.

Wer gar keine Produkte mit zugesetztem Zucker isst, schlieBt sich ein wenig aus der
Gesellschaft aus, denn man muss leider oft verzichten.

Fertiggerichte ohne Zucker findet man meist nur in Reformhduser und als BIO Produkte,
deshalb muss man etwas tiefer in die Geldborse greifen.

Jedoch wenn man frisch mit regionalem und saisonalen Gemiise und Obst kocht, gibt es zur
normalen Erndhrung keinen groRen preislichen Unterschied. Tiefkiihlgemise und
Tiefkiihlobst, natlrlich ungezuckert, eignen sich auch hervorragend fiir die zuckerfreie
Erndhrung.

Man merkt erst wie viel Zucker wirklich in einem Produkt steckt, wenn man sich mit dem

Thema detaillierter beschaftigt.

Mein Fazit: Zuckerfasten fiir einige Wochen und auch mehrmals pro Jahr ist auf jeden Fall
sinnvoll und auch fir jeden zu empfehlen. Die Zucker-Dosis macht das Gift.

Angesichts steigender Ubergewichtszahlen und diverser Krankheiten, die mit Zucker in
Verbindung gebracht werden, ist es natiirlich absolut sinnvoll, seinen Zuckerkonsum zu
Uberprifen und so weit wie moglich zu reduzieren.

Natirlich kann man den Glukosebedarf Gber Getreide, Reis usw. decken, denn man muss
keinen echten Zucker essen, um das Gehirn mit Glukose zu versorgen. Zucker in kleinen
Mengen schadet aber auch nicht.

Niemand muss auf seinen Lieblingskuchen oder LieblingssiiBigkeit verzichten, aber die
Gesamtmenge kann jeder, der will, durch kleine Veranderungen ganz einfach reduzieren. Und

zwar ohne, dass es sehr aufwandig ist.
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10.

einfache Rezepte ohne groRen Aufwand

Schnell und simple, selber kochen muss nicht immer kompliziert sein, denn einfache Rezepte

lassen sich im Handumdrehen selbst zubereiten.

Alle aufgelisteten Gerichte sind ganz einfach zum Zubereiten und dazu noch sehr gesund und

vor allem geeignet fiir die zuckerfreie Erndhrung. Zubereitet bzw. gekocht wird mit Basic

Lebensmittel, die gut fir einen stabilen Blutzucker sind bzw. den Blutzucker nicht rasant

ansteigen lassen.
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Nahrwerte
pro Glas

I
Wﬁ 294 kcal

CALORIES

$$$ 39,5g KH

CARBOHYDRATES

N\
& 12,26 EW

OO 13,1g Fett

Chiapudding mit
Erdbeersauce

Zutaten Chiapudding

30g Chiasamen
200ml Hafermilch
10g Erythrit

Zutaten Erdbeersauce

130g Tiefkiihlerdberren
70ml Wasser lauwarm
5g Erythrit

Zubereitung

Chiasamen, Hafermilch und Erythrit in ein Glas geben
gut umrihren und in den Kihlschrank stellen (am besten
Uber Nacht)

nach einer Stunde mit einem L&ffel gut verrihren, damit
sich die Chiasamen nicht am Boden des Glases absetzen

gefrorene Erdbeeren 10 Minuten auftauen lassen
Erdbeeren mit 70ml lauwarmen Wasser und 5g Erythrit in
einen Hochleistungsmixer geben und gut durchmixen

Chiapudding aus dem Kihlschrank nehmen und die
Erdbeersauce auf den Chiapudding geben




Nahrwerte
pro Brotchen

Il
ﬁﬁ 186 kcal

CALORIES

$$$ 27,4g KH

CARBOHYDRATES

N\
& 12,4g EW

00 2,1g Fett

FATS

Dinkel-Vollkorn Brotchen

Zutaten fiir 5 Brotchen

250g Magertopfen 8g Backpulver
200g Dinkel-Vollkornmehl Prise Salz
1Ei 16 Tropfen Stevia

Flussigstistoff

Nahrwerte komplett

931 Kalorien

137g Kohlenhydrate
61,9g Eiweil}

10,6g Fett

Zubereitung

alle Zutaten in eine Schissel geben und zu einem Teig
kneten

mit nassen Handen daraus 5 Kugeln formen und auf dem
Backpapier / Backblech platt driicken

die Oberfldache der Brotchen mit etwas Wasser einpinseln
nach Belieben etwas Sesam, Mohn oder
Sonnenblumenkerne darauf verteilen

die Brotchen bei vorgeheiztem Backofen 25 Minuten auf
mittlere Schiene bei 200 Grad Ober- und Unterhitze backen
Brotchen vor dem Verzehren auskiihlen lassen




Ndhrwerte
pro Portion (50g)

Il
wﬁ 109,8 kcal

‘i’ )
y%? 29g KH

N
& geEw

00 2g Fett

Knuspermiisli

Zutaten fiir 6-7
Portionen

100g Haferflocken GroRblatt
100g Haferflocken zart

80g Erythrit
60ml Wasser

Nahrwerte komplett

747 Kalorien

197,7g Kohlenhydrate
27,5g Eiweild

14g Fett

Zubereitung

alle Zutaten bis auf das Wasser in eine groRe beschichtete

Pfanne geben

Schluck fiir Schluck das Wasser dazu geben und

umrihren bis das Erythrit geschmolzen ist

anschlielend das Knuspermdsli auf ein Backbleck verteilen
und bei 150 Grad Ober- und Unterhitze fiir 5 Minuten

backen

zum Schluss das Musli vollstandig abkihlen lassen und
luftdicht verpackt lagern, so halt sich das Misli wochenlang




Haferflocken Brotchen

Zutaten fiir 6 Brotchen

100g Haferflocken 250g Magertopfen
120g Roggen Vollkornmehl 8g Backpulver
2 Eier Prise Salz

10g Brotgewdirz

Nahrwerte komplett

1104 Kalorien
143,5g Kohlenhydrate

69,8g Eiweil}
. 21,7g Fett
Ndhrwerte
pro Brétchen ]
Zubereitung
Il
Wﬂ 184 kcal
alle trockenen Zutaten in eine Schiissel miteinander
CALORIES Vermengen
Eier und Magertopfen dazugeben
$$$ 23,9g KH gut durchkneten

aus dem Teig 6 kleinen Kugelchen formen
die Brotchen auf der Oberseite mit etwas Wasser einpinseln
\\\\\ 11,6g EW flr 25 Minuten bei 175 Grad Ober- und Unterhitze in den
Backofen geben

PROTEIN




Himbeer Vanille Shake

Zutaten fiir 2 Glaser

100g Magertopfen 15g Vanille EiweiBpulver
200ml Mandelmilch ungesiiRt ~ 150g Tiefkiihlhimbeeren

Nahrwerte komplett

214 Kalorien

12,1g Kohlenhydrate
26,3g Eiweil}

3,6g Fett

Nahrwerte Zubereitung
pro Glas

Tiefkiihlhimbeeren auftauen

’?ﬂ 107 keal alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben und gut
durchmixen

caLoEs Shake auf 2 Glaser aufteilen und genielRen

W wo

CARBOHYDRATES

N\
& 13,18 EW

00 1,3g Fett

FATS




Zucchinicremesuppe

Zutaten 2 Portionen

350g Zucchini 400ml Gemusebrihe
1 Zwiebel (ca. 90g) etwas Salz, Pfeffer und
8g Kokosdl neutral gemahlener Muskat

50g Frischkase Exquisa fitline

Nahrwerte komplett

211 Kalorien
17,1g Kohlenhydrate
13,4g Eiweil
9,3g Fett
Nahrwerte Zubereit
. ubereitun
pro Portion g
U 105 keal Zwiebel und Zucchini in kleine Wiirfel schneiden
ca Zwiebel in einem Topf geben und andiinsten
Zucchini hinzugeben und anrdsten
Gemdsebriihe dazugeben und 20 Minuten halb zugedeckt
$$$ 8,5g KH auf mittlere Stufe kdcheln lassen

vom Herd nehmen und Frischkédse einriihren

mit PUrierstab die gekochten Zutaten purieren

zum Schluss die Suppe mit Salz, Pfeffer und gemahlenen
Muskat abschmecken

CARBOHYDRATES

N\
& 6,7gEW

00 4,7g Fett

FATS




Ofengemiise mit Fetakase

Zutaten 2 Personen

250g Hokkaidokirbis 30g Knoblauch
100g Paprika 80g Tomaten
120g Karotten 60g Fetakase light
80g Zwiebel 10g Olivenol

Nahrwerte komplett

440 Kalorien

42,8g Kohlenhydrate
21,1g Eiweil’

17g Fett

Nahrwerte
pro Portion

Zubereitung

ﬁﬁ 220 kcal
Gemiise waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden
geschnittenes Gemiise auf ein Backbleck verteilen und
$ Olivendl dartiber geben
§ 21,4g KH fiir 40 Minuten im Ofen bei 180 Grad Ober- und Unterhitze
backen
nach dem Backen Fetakase darliber broseln

K&

-

N\
& 10,5g EW

00 8,5g Fett




Nahrwerte
pro Portion

Il
W ﬁ 452,5 kcal

CALORIES

$§$ 63g KH

CARBOHYDRATES

N\
& 26,7g EW

00 7,9g Fett

FATS

Thunfisch Nudel Salat

Zutaten 2 Portionen

115g Thunfisch im eigenen Saft 110g Paprika

150g Vollkornnudeln 125g Salatgurke

45g Vogerlsalat 9ml Olivenol

90g Karotten 15ml Essig

80g Mais etwas Salz und Pfeffer

Nahrwerte komplett

905 Kalorien

126g Kohlenhydrate
53,4g Eiweild

15,8g Fett

Zubereitung

Karotten schalen, klein schneiden und in Wasser bei
niedriger Temperatur weich kochen

Nudeln in leicht gesalzenen Wasser kochen

Vogerlsalat, Paprika, Salatgurke in mundgerechte Stlicke
schneiden

alle Zutaten in eine Schiissel geben und mit Essig, Olivendl,
Salz und Pfeffer marinieren




Nahrwerte
pro Portion

ﬁﬁ 246 kcal
:

K&

-

42,48 KH

N\
&N g 1gEW

00 3,8g Fett

Couscous mit Gemuse

Zutaten 2 Portionen

100g Bio Couscous

250g lauwarmes Wasser
50g Karotten

50g Paprika

40g Avocado

20g Zwiebel

5g Knoblauch

40g Mais

etwas Salz und Pfeffer

Nahrwerte komplett

492 Kalorien

84,8g Kohlenhydrate
16,2g Eiweild

7,5g Fett

Zubereitung

Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen, vom Herd
nehmen und den Couscous dazugeben und zugedeckt 3-5
Minuten quellen lassen bis sich die ganze Flissigkeit

aufgesogen hat

Zwiebel und Knoblauch in kleine Wirfel schneiden und

anbraten

Karotten, Paprika, Avocado klein schneiden
anschlieflend alle Zutaten zusammen in eine Schiissel geben




Kartoffelspalten mit
Quarkdip

Zutaten 2 Portionen

400g Kartoffel 20ml Wasser
10g Brathuhn Gewlirz 100g Magertopfen
10ml Olivenadl 10g Krauter

Nahrwerte komplett

470 Kalorien
68g Kohlenhydrate
20g Eiweil
Nahrwerte 10,4g Fett
pro Glaschen
Zubereitung

l
Wﬁ 235 kcal

Kartoffel waschen und in Spalten schneiden und auf dem
Backpapier auslegen

$§$ 34g KH Olivendl und Brathuhn Gewiirz dariiber geben
Kartoffel fir 30 Minuten bei 200 Grad Ober- und Unterhitze
o backen
> Magertopfen mit Wasser in einem kleinem GefaR cremig
)y 10g EW rithren und mit Kriuter wiirzen

00 5,2g Fett




Bratapfel

Zutaten

1 Apfel 8g Zimt

30g Haferflocken 10g Rosinen
30g Magertopfen 10g Nusse
Zubereitung

ca. 3cm am oberen Ende des Apfels einen ,, Deckel”
abschneiden

Apfel aushdhlen

Apfelreste klein schneiden und Niisse klein hacken

alle Zutaten in eine Schiissel geben und gut miteinander

Ndhrwerte vermischen und in den ausgehohlten Apfel geben
pro Stiick Deckel darauf geben

Bratapfel in den Ofen fiir 35 Minuten bei 200 Grad Ober-
ﬁﬁ 355 keal und Unterhitze backen

CALORIES

$$$ 54,7g KH

CARBOHYDRATES

N\
& 10,3g EW

00 8,9g Fett

FATS




Nahrwerte
pro Stiick

I e

CALORIES

$§$ 11,6g KH

PROTEIN

Schokokuchen zuckerfrei

Zutaten fiir 9 Stiick

2 Eier 100g Dinkelgries
200g Protein Schokopudding 100ml H-Milch 0,5% Fett
Prise Salz 20g Erythrit

Nahrwerte komplett

709 Kalorien

105,9g Kohlenhydrate
50,9g Eiweil}

16,9g Fett

Zubereitung

Eier trennen und das Eiweil mit einer Prise Salz schaumig
schlagen

das Eigelb mit den restlichen Zutaten in eine Schiissel geben
und mit dem Mixer gut verriihren

Eischnee vorsichtig unterheben

die Schokomasse in eine Backform geben und fiir 30
Minuten bei 180 Grad Umluft backen

Schokokuchen auskiihlen lassen und in 9 Stlicke schneiden




Nahrwerte
pro Glaschen

ﬁﬁ 260 kcal
v

&

-

41g KH

N\
& 18,7gEW

00 3,1g Fett

Himbeer Keks Tiramisu
in Glaschen

Zutaten fiir 4 Glaschen

100g Kekse zuckerreduziert 100ml Apfelsaft

250g Naturjoghurt 1% Fett 250g Magertopfen
100g Frischkase Exquisa fitline  8g Vanillezucker
300g Tiefkiihlhimbeeren 20g Erythrit

Nahrwerte komplett

1039 Kalorien

164g Kohlenhydrate
74,9g Eiweild

12,5g Fett

Zubereitung

Tiefkiihlhimbeeren auftauen

80g Kekse zerbroseln und auf die Glaser aufteilen

Apfelsaft auf die Keksbrosel tropfen

Magertopfen, Naturjoghurt, Frischkdse und Vanillezucker
miteinander vermengen und die Halfte dieser Masse auf die
Keksbrosel geben

250g Himbeeren mit Erythrit vermischen und zu einer Sauce
purieren

die geslSten Himbeersauce auf die Topfen-Joghurt-
Frischkdase-Masse geben

die restliche Topfen-Joghurt Masse auf die Glaser aufteilen
abschlieend die Gbrigen 20g Kekse und 50g Hi
zum Garnieren verwenden
Dessert mindestens 2 Stunden im Kiihlsc




Nice Cream

Zutaten 2 Portionen

200g Banane gefroren 200ml Wasser
140g Erdbeeren gefrorer

Nahrwerte komplett

250 Kalorien

48,2g Kohlenhydrate
3,4g Eiweil

1g Fett

Nahrwerte Zubereitung
pro Portion

alle Zutaten in den Hochleistungsmixer geben und mixen bis
Tfﬂ 125 kcal eine cremige Konsistenz entsteht

CALORIES

$$$ 24,1g KH

CARBOHYDRATES

N\
& 1,7gEW

00 0,5g Fett

FATS




Nahrwerte
pro Stiick

I e

CALORIES

$$$ 18,8¢ KH

CARBOHYDRATES

N\
& 39gEW

00 2,1g Fett

FATS

Brownie mit Apfelmark

Zutaten fiir 9 Stiick

2 Eier

85g Dinkel-Vollkornmehl
15g Puddingpulver Schoko
15g Backkakao

15g Schokodrops zuckerfrei

8g Backpulver

190g Apfelmark

70g Erythrit

10g Proteinpulver Schoko

Nahrwerte komplett

727 Kalorien

169,3g Kohlenhydrate
35,3g Eiweild

19,5g Fett

Zubereitung

Eier trennen und Eiweil} schaumig schlagen
Eigelb mit den restlichen Zutaten gut miteinander mixen

EiweiR nun vorsichtig unterheben

Browniemasse in eine Backform geben und fiir 20 Minuten
bei 175 Grad Ober- und Unterhitze backen
Brownie auskiihlen lassen und dann in 9 Stiicke schneiden




gebrannte Mandeln

Zutaten fiir

200g Mandeln 80ml Wasser
65g Erythrit 8g Zimt

Nahrwerte komplett

1266 Kalorien

85,3g Kohlenhydrate
48,7g Eiweil

106,6g Fett

Nahrwerte Zubereitung
pro Portion (20g)

Mandeln in einer beschichteten Pfanne anrdsten
Tfﬂ 126,6 kcal Erythrit und Zimt in einer kleinen Schiissel miteinander
vermischen
Wasser zu den Mandeln geben und anschliefend die
Erythrit-Zimt Mischung
$$$ 8,5g KH alles gut miteinander verriihren bis das Erythrit
geschmolzen ist
zum Schluss die gebrannten Mandeln auf ein Backpapier
\\\\\ 4,9g EW zum Auskiihlen geben

PROTEIN

00 10,6g Fett

FATS
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