‘e Zuckergipfel

r, Biologe

: GESUND LEBEN-Chefredakteurin
“yWenn es Alternativen bei -
: so polarisierenden Lebens-

: mifteln wie Zucker gibt,

: missen wir als Lebensmittel-

- héndler diese aufzeigen.« ;

und Lehrer an der HLFS Urspung :
- »Stevia hat vier grobe :
- Vorteile: Es ist natirlich, bis

- zu 300 Mal stber als

- Zucker, kalorienfrei und

: plaquehemmend.«

Anh Agmg Experte

: »Dem US-Bestseller-Autor
: Perricone zufolge sieht, wer
28 Tage keinen Haushalts-

- zucker zu sich nimmt, um

- 10 Jahre junger aus. «

Uber Stoffwechselprozesse, SiBBstoffe, die {Iolkskrankheit Diabetes und Herausforderungen fiir Konsumenten

b der zugefihrte Zucker uns auf
Dauer krank macht, hangt — wie wir
bereits gehért haben — von der Art und
Menge ab. ,Aufierdem sollte die Zu-
ckerzufuhr insgesamt nicht mehr als 10
Prozent der Gesamtkalorienzufuhr aus-
machen”, hebt Doz. Dr. Raimund Weit-
gasser, Diabetesexperte am Universi-
t&tsklinikum Salzburg, hervor. ,Auch
der Lebensstil insgesamt spielt eine be-
deutende Rolle. Fatal sind eine hohe
Feft- und Zuckerzufuhr, eine geringe
Ballaststoffzufuhr und wenig kérperli-
che Bewegung.” Als zusétzliche Risiko-
faktoren nennt der Experte: familidre
Vorbelastungen,
druck, hohe bzw. gestérte Blutfette so-

einen hohen Blut-
wie das Rauchen.

Besser SiiBstoffe? Kinstliche Suf-
stoffe kdnnen insbesondere fir Uber-
gewichtige und Diabetiker hilfreich
sein, weil sie zu einem verbesserten
Geschmack beitragen, ohne den Insu-
lin- und Blutzuckerspiegel wesentlich
zu beeinflussen. Auch liefern sie prak-
tisch keine Kalorien. ,Studien zeigen,
dass das Verlangen nach siben Spei-
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sen durch kinstliche Stfstoffe nicht er-
haht wird”, halt Anna Maria Benedikt,
leitende Diatologin am LKH Salzburg,
einem der zahlreichen Geriichte, die
im Zusammenhang mit den kinstlichen
SoBungsmitteln im Umlauf sind, entge-
gen. ,/m Gegenteil: Der Ersatz von
Saccharose durch kinstliche Substotfe

: ol | TrIC 2 ared D|u-
: tologln Sulzburger Landeskllmk

- wProdukte mit Zucker mUssen :
:im Sinne der Konsumenten

- und Patienten klar und ein-

- fach gekennzeichnet sein.«

hat nachweislich einen positiven Ein-
fluss bei Ubergewicht und Adipositas.”
Was stimmt ist, dass fir alle kinstlichen
Sufstoffe in Versuchen mit Ratten und
Mausen mit sehr hohen Dosierungen
sine krebserregende Wirkung festge-
stellt wurde. ,In Bevélkerungsstudien
beim Menschen gibt es jedoch keinen
ist Ex-
perte Weitgasser wichtig zu betcnen.

Hinweis auf vermehrie Tumore”,

Um eine potentielle Restgefahr zu ver-
ringern, raten Experten, unterschied-
liche Ststoffe in jeweils sehr niedriger
Konzentration zu kombinieren.

Natirlich: Stevia. Da bei Konsu-
menten ein klarer Trend zu natirlichen
Inhaltsstoffen in Nahrungsmitteln zu be-
merken ist, SuPstoffe jedoch kinstliche
Syntheseprodukte sind (z.B. aus Amino-
séuren) und mit E-Nummern deklariert
werden missen, sind natirliche Alterna-
tiven gefragt. Eine sclche kénnte in Zu-
kunft die sidamerikanische Pflanze Ste-
via sein. Noch ist sie nicht EU-weit zuge-
lassen. Prof. Dr. Kenrad Steiner, Biologe,
Baver und Lehrer an der Hoheren land-
und forstwirtschaftlichen  Schule in



itgasser, Diabetesexperte

. Haubenkoch im Schloss Fuschl

- »Dramatisch ist, dass Volks-

- krankheiten wie Diabetes

- immer mehr zunehmen,
auch in Salzburg sind die

- Zahlen gestiegen.«

Ursprung/Elixhausen, ist jedoch optimis-
tisch, dass es noch in diesem Jahr zur Zu-
lassung kommt. ,Das Joint FAQ/WHO
Expert Committee on Food Additives,
kurz JECFA, hat im Juni 2008 eine téig-
lich tolerierbare Aufnahmemenge von
0-4 mg/kg Kérpergewicht festgelagt.
Das kénnte den Tagesbedarf an Zucker
ersetzen”, erklért er die Hintergrinde.
Jfrankreich hat bereits im August 2009
den Stevia-Inhaltsstoff Rebaudiosid

A (97 % Reinheit) fir zwei Jah-

re genehmigt!”

Das grofe Plus des SuB-
krauts Stevia, das in
unseren Breiten im
Sommer gut im Gar-

ten — und das ganze
Jahr auf der -
Fensterbank - gedeiht:

Es senkt nachweislich
den Blutzuckerspiegel, hat
keine Kalorien und ist dazu
noch 300-mal stBer als Zucker.
Zum Kochen wird es vor allem in
Pulver- oder auch in Fluid-Form
verwendef. Wichtig
ist  Steiner, der
selbst seit 2006
mit seinen Schi-

Uber

warum der _
Zucker der gesi{n
Bunter Zucker ist fen
und Gemiuse — Unc
nicht nur langsam in
dern enthalt

le und wic

auch noch sif
htige Vitamine

und Bd\lcs*stoﬁe.

- »Mit weniger Zucker erge-
ben sich oft neve Ge-

: schmackserlebnisse — wir
mussen die Geschmacks-

- nerven sensibilisieren.«

lern mit Stevia experimentiert, zu beto-
nen: ,Nicht alle Rezepte gelingen mit
Stevia. Eine Linzer- oder Topfentorte z.B.
wird wunderbar, Windgebéck graus-
lich!” Besonders stolz sind Professor und
Schiler auf eine ,Zahnpflegepraline”,
die sie gemeinsam mit einem Chocola-
fier entwickelt haben. Steiner: ,Meine
Schulerinnen und Schiler konnten zei-
gen, dass die in Stevia enthaltenen Ste-
vioside Plague hemmen und so-

mit ein gesunder Karies-

. schutz sind!”

»bunte« azit:  Auf  Sifes
deste ist? génzlich verzichten

er in Obst muss niemand.
d dieser geht Wie bei so vielem
s Blut, son- gilt auch beim Zu-

innvol-
h sinn ckerkonsum  der

Grundsatz: Die Do-
sis macht's. Wer Su-
Bes in Maben geniefit
und auch mal mit
Alternativen  zum
Haushaltszucker
experimentiert,
muss
mit gesundheit-
lichen Schaden
rechnen.

weniger

. Konsumentin & Mutter
- »Als Mutter ist for mich vor

allem versteckter Zucker ein
Problem. Daher finde ich es

toll, dass es etwa zucker-
: reduziertes Ketchup gibt.«

- Expertenstatement

Alternativen zum Haushaltszucker :

SPA.R-Sorﬁm..enfmanuger

. »Die Nachfrage nach Alternativen
: zum Haushaltszucker ist noch nicht

grof3. Es werden zu Uber 90 % weiBer :
Riben- und Rohrzucker verkauft. Es ist :

- aber ein Trend zu natiirlichen Sufstof-

fen zu erkennen. Wir verzeichneten

- im vergangenen Jahr ein Plus von

- Uber 15 % bei natirlichen StBungs-
 mitteln wie Ahorn- und Ribensirup.

: Ganz neu haben wir Bio-Agavendick- °

saft im Sortiment, dieser weist einen
niedrigen Verarbeitungsgrad auf und

: en’r_hréilf wertvolle Inhaltsstoffe.«
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