ZUCKER — VOLLKOMMEN UBERFLUSSIG

ZAHLREICHE NEGATIVE
AUSWIRKUNGEN
VON ZUCKER

Ubermassiger Zuckerkonsum ist fiir di-
verse Organsysteme gesundheitssché-
digend und mitverantwortlich fiir die
Entstehung von Karies, Ubergewicht,
Diabetes, Blutfettstérungen, Bluthoch-
druck, Fettleber und Herzkreislaufer-
krankungen. Als weitere schédliche
Auswirkung ist zudem die Entstehung
sogenannter Eiweiss-Zuckerkomplexe
zu erwahnen: Bei iberhdhtem Zucker-
konsum verbinden sich Zuckergruppen
mit unseren korpereigenen Eiweissen,
wie zum Beispiel dem Kollagen, das
wichtig ist flir die Gefdss- und die
Hautelastizitdt. Diese Eiweiss-Zucker-
komplexe kdnnen zur vorzeitigen Alte-
rung der Haut und zur Schadigung der
Blutgefésse fiihren.

ALTERNATIVEN ZU ZUCKER

Bei den Zuckeralternativen unterschei-
det man zwischen kiinstlichen Siiss-
stoffen (z.B. Sucralose) und natfirlich
vorkommenden Zuckeraustauschstof-
fen (z.B. Erythrit, Xylit). Kiinstliche
Siissstoffe sind zwar zahnschonend
und kalorienarm, allerdings sind deren
Auswirkungen auf den Stoffwechsel
noch unzureichend erforscht. Es gibt

Hinweise, dass einzelne Siissstoffe
langfristig eingenommen einen nega-
tiven Effekt auf den Blutzuckerspiegel
und auf unsere Darmbakterien haben
konnten.

Die Zuckeraustauschstoffe Xylit und
Erythrit kommen natiirlich in Friich-
ten, Kdse oder Pilzen vor und sind
seit {iber 100 Jahren bekannt. Xylit
(«Birkenzuckery) ist gleich siiss wie
Haushaltszucker, enthélt aber deutlich
weniger Kalorien. Erythrit schmeckt
etwas weniger siiss als Haushaltszu-
cker und ist komplett kalorienfrei. Bei
der Einnahme von Xylit steigt der Blut-
zuckerspiegel nur gering an, Erythrit
hat gar keinen Effekt auf den Blutzu-
ckerspiegel. Werden grossere Mengen
in kurzer Zeit konsumiert, konnen
zwar beide Substanzen zu Bldhungen
und Durchfall fiihren, allerdings ge-
wohnt sich der Darm nach einer gewis-
sen Zeit daran.

ERYTHRIT SATTIGT -
BEI NULL KALORIEN

In einem Projekt untersuchen wir un-
ter anderem die Auswirkungen von
Xylit und Erythrit auf den Stoffwechsel.
Wir konnten erstmalig zeigen, dass die
akute Einnahme von Xylit und Erythrit
die Freisetzung von sittigenden Hor-

Der menschliche Korper braucht grundsatzlich keinen
Zucker aus der Nahrung: Dieser ist ein Luxusprodukt und

an sich vollkommen iiberfliissig. Die Weltgesundheitsor-
ganisation empfiehlt, die Menge von ca. 25 bis 50g Zu-

cker / Tag fiir Erwachsene und 10g / Tag fiir Kinder nicht

zu liberschreiten. Die Schweizer Bevélkerung nimmt im
Schnitt doppelt so viel zu sich (100-160g / Tag). Der Konsum
von Zucker sollte also dringend reduziert werden. Eine

Forschungsgruppe der St. Clara Forschung vergleicht in

diversen Projekten die Auswirkungen von Zucker bzw. von

Alternativen auf den Stoffwechsel.

monen aus dem Diinndarm — genau
wie Zucker — stimuliert. Dieser Effekt
wird bei kiinstlichen Siissstoffen nicht
beobachtet. Kiirzlich konnten wir in
einer weiteren Studie zeigen, dass die
Einnahme eines mit Erythrit gestissten
Getrdnkes bei gesunden Freiwilligen
die nachfolgende Energieaufnahme
reduziert. Den Teilnehmenden wurde
eine Losung mit entweder a) Erythrit,
b) Zucker, c) Sucralose oder d) pures
Wasser verabreicht. Danach durften
sie sich an einem Buffet frei bedienen.
Wir konnten zeigen, dass Erythrit zu
einer geringeren Energieaufnahme
fiihrt im Vergleich zu Zucker, Sucra-
lose und Wasser. Dieser Effekt beruht
wahrscheinlich auf der starken Freiset-
zung von sdttigenden Hormonen nach
ErythritEinnahme.

VERBESSERTE
BLUTZUCKERWERTE

In einer weiteren Studie haben wir die
Auswirkungen einer regelmdssigen
Einnahme von Erythrit und Xylit (iber
5-6 Wochen) bei {ibergewichtigen Pa-
tientinnen und Patienten mit und ohne
Pradiabetes (Vorstufe von Diabetes) auf
den Blutzucker, die Blutfette und die
Darmflora untersucht. Wir konnten
zeigen, dass die beiden Substanzen

*

die Darmflora und die Blutfette nicht
beeinflussen, sich aber der Blutzucker
bei Patientinnen und Patienten mit ei-
nem Préddiabetes unter regelméssiger
Einnahme von Xylit verbessert.

Xylit und Erythrit verfligen also {iber
eine einzigartige Kombination von Ei-
genschaften: Sie haben praktisch kein
Effekt auf den Blutzuckerspiegel und
auf das Insulin, wenig oder keine Ka-
lorien und dennoch eine séttigende
Wirkung,.
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Derzeit lduft ein Studienprojekt, in
dem die mehrwochige Einnahme
von Erythrit im Vergleich zu Haus-
haltszucker auf den Stoffwechsel
(insbesondere den Zuckerstoffwech-
sel) bei gesunden Jugendlichen

untersucht wird. .
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fahren hier mehr.
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stClara Forschung

Klinische Forschung hilft, die Behandlung
kunftiger Patientinnen und Patienten weiter
zZu verbessern.

www.claraforschung.ch
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