GESUNDHEITHEUTE — Unser TV-Partner

wohldosiert informiert

Der Verzicht auf
Zucker ist bitter.
Die Ernahrungs-
wissenschaftlerin
Anne Christin
Meyer-Gerspach
sagt, wie man

es trotzdem
schafft, siissen
Versuchungen zu
widerstehen.

— Interview Jeanne Fiirst
und Danica Gréhlich

Frau Meyer-Gerspach,
benétigen wir zum Leben
Zucker?

Grundsitzlich braucht unser
Korper keinen Zucker aus der
Nahrung. Dieser ist ein Luxus-
produkt und nicht lebensnot-
wendig. Die Weltgesundheits-
organisation (WHO) empfiehlt
25 bis maximal 50 Gramm pro
Tag fiir Erwachsene, 10 Gramm
fir Kinder. Die Schweizer Bevol-
kerung nimmt im Schnitt aber
weit mehr als doppelt so viel zu
sich: 100 bis 160 Gramm, was bis
zu 40 Zuckerwiirfeln entspricht.
Was 16st der viele Zucker
im Korper aus?
Regelmadssiger hoher Zucker-
konsum hat negative und sogar
schidliche Effekte auf die ver-
schiedensten =~ Organsysteme.
Angefangen beim Mund, wo
Zucker der Hauptverursacher
fir Karies ist. Aber auch auf
den Stoffwechsel: Er begiinstigt

«BEREITEN SIE

Jeanne Fiirst
moderiert die Sendung
«Gesundheit heute».

Ubergewicht sowie Diabetes,
schidigt die Gefisse und fithrt
zu Bluthochdruck.

Macht Zucker siichtig?

Ja, denn Zucker ist eine psycho-
aktive Substanz, welche einige
Eigenschaften mit Drogen teilt.
So werden etwa die Dopamin-
rezeptoren im Belohnungszen-
trum des Gehirns stimuliert.
Das macht Lust auf mehr und
erschwert den Verzicht. Weiter
kann es bei iibermdssigem
Konsum und plotzlicher Absti-
nenz zu Entzugssymptomen wie
Heisshungerattacken kommen.

VIEL SELBER ZU»

Im Gegensatz zu eigentlichen
Drogen sind allerdings keine
direkten Wirkungen sichtbar.
Man gerdt beispielsweise nicht

ANNE CHRISTIN
MEYER-GERSPACH, 36,
ist Gruppenleiterin
fiir Stoffwechselforschung
der St.-Clara-Forschung.

in einen offensichtlichen Rausch-
zustand.

Sind Siissstoffe oder
Zuckeralternativen
sinnvoll?

Es darf nicht das Ziel sein, den
Zucker eins zu eins zu ersetzen.
Vielmehr geht es darum, den ge-
wohnten stissen Geschmack zu
reduzieren. Die Zuckeralkohole
Erythrit und Xylit sind zwei gute
Kandidaten daftr. Sie haben
praktisch keinen Effekt auf den
Blutzuckerspiegel und das Insu-
lin, keine Kalorien, wirken aber
dennoch sittigend. Letzteres
unterscheidet sie von den Siiss-
stoffen wie Aspartam, Cyclamat
oder Sucralose. Es gibt Hinweise
darauf, dass einzelne Siissstoffe
langfristig eingenommen einen
negativen Effekt auf den Blut-
zuckerspiegel haben oder unsere
Darmbakterien ungiinstig beein-
flussen konnen. Dies kann eine
Rolle spielen bei der Entstehung
von krankhaftem Ubergewicht
oder Diabetes. Deshalb sollte die
regelmdssige Einnahme von Ge-
tranken mit Siissstoffen zumin-
dest kritisch betrachtet werden.
Was raten Sie, um vom
Zucker loszukommen?
Bereiten Sie viel selber zu. So wis-
sen Sie, was drin ist, und kénnen
den Zuckeranteil senken. Ver-
wenden Sie Rohprodukte wie
Nature-Quark, den Sie selbst siis-
sen und dem Sie Friichte bei-
geben. Kaufen Sie keine Fertig-
produkte, auch keine Saucen mit
verstecktem Zucker. Schon bald
werden Sie auf den Geschmack
von weniger Zucker kommen. m

IN DER NACHSTEN SENDUNG am Samstag, 5.6.2021, 18.10 Uhr auf SRF 1

DIE MACHT DES
ERBGUTS

Wer «Mutationen» hort,
denkt wahrscheinlich an
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i sind Verdnderungen

{ im Erbgut. Das passiert
¢ jedoch nicht nur bei

i Viren, sondern auch in
Coronaviren. Mutationen | unseren Korperzellen.

i Heute weiss man, dass

¢ viele Krankheiten auf

{ Veranderung im Erbgut
i zuriickzufiihren sind, so
i auch Blutkrebs.
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