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Zucker: Die unterschiatzte Gefahr von Fruktose

Der Fruchtzucker (Fruktose) kommt in nattirlicher Form in Friichten vor
und wiirde bei einem normalen Verzehr von Apfeln, Birnen und Trauben
kaum Probleme bereiten. Auch Ruben- und Rohrzucker bestehen je zur
Halfte aus Fruchtzucker. Im Zeitalter der industriellen
Nahrungsmittelverarbeitung werden wir allerdings nicht nur mit
Fruchtsaften und Smoothies iberschwemmt, sondern auch mit industriell
hergestelltem und hoch konzentriertem Fruktosesirup aus Maisstéarke.
Fruktose wird dabei als vermeintlich gesunder Zuckerersatz vermarktet und
findet sich in einer Reihe von Lebensmitteln wieder.

Auch Uber Obstséafte und Smoothies nehmen wir viel mehr Fruktose auf, als
dies mit einer natirlichen Erndhrung méglich ware. Denn alleine um einen
Liter Apfelsaft herzustellen, braucht es 1,5 kg Apfel. Ein Smoothie, auch
wenn das Obst noch so gesund sein mag, Uberfordert in den Mengen, die
konsumiert werden, unser Verdauungssystem und uUberschwemmt den
Korper mit Fruchtzucker. Wussten Sie, dass ein herkdmmlicher Smoothie je
100ml 13g Zucker enthalt? Zum Vergleich, Cola enthélt je 100ml 10,6g
Zucker. Verstehen Sie das bitte nicht als Aufforderung vom Smoothie auf
Cola und andere Softdrinks umzusteigen. Ein solcher Vergleich hilft aber,
sich Uber taglich konsumierte Zuckermengen bewusst zu werden. Obst,
das in natirlicher Form gegessen wird, muss mtihsam gekaut werden, die
Menge, die wir aufnehmen, ist dadurch auf nattirliche Weise begrenzt und
das Sattigungsgeftiihl halt ldnger an. Ein Smoothie sollte nur dann Ersatz far
Obst sein, wenn dieses tatsachlich nicht zur Verfligung steht.

Alle Zuckerarten werden im Zwolffingerdam aufgenommen, die Fruktose
braucht dazu aber bestimmte Transporter, die nur begrenzt im Koérper zur
Verfigung stehen. Kann die Fruktose in diesem Darmabschnitt nicht
ausreichend verdaut werden, weil zu viel davon aufgenommen wurde,
wandert diese unverdaut weiter in den Dickdarm und verursacht dort
diverse Probleme. Bei der Zerlegung durch Darmbakterien wird die Fruktose
in kurzkettige Fettsduren =zerlegt, dabei entstehen auch Gase, die zu
Durchfall, Blahungen und Bauchkrampfen fihren kénnen. Man geht
inzwischen davon aus, dass jeder Funfte eine Fruktosemalabsorption, also
eine Fruktose-Unvertraglichkeit, entwickelt hat.

Ein Ubermaf an Fruktose verhindert im Darm auch die Aufnahme von
Tryptophan, einem Eiweifsstoff aus der Nahrung. Dieser Stoff ist aber
notwendig, um den Hirnbotenstoff Serotonin herzustellen. Zu wenig davon
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fuhrt zu depressiven Verstimmungen. Wenn aber zur gleichen Zeit zu viel
Tryptophan im Blut ist, weil es nicht absorbiert werden kann, férdert das
wiederum den Hunger auf Zucker und der Teufelskreis schliefdt sich. Eine
Erndhrung mit moglichst naturbelassenen Nahrungsmitteln ist flir unsere
korperliche und psychische Gesundheit daher von grofier Bedeutung.

Mehr Informationen zum Thema, die Méglichkeit zur Blutzuckermessung
und verschiedene Erndhrungstipps gibt es Mitte Oktober im Rahmen einer
Schwerpunktwoche in der Marien Apotheke. Genaue Details dazu erhalten
Sie bald personlich in der Apotheke, auf unserer Homepage und auf der
Facebook-Seite der Marien Apotheke.
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