Unsere grofRten Energieschlucker Fette verbrennen im Feuer

Gehirn, Herz und rote Blutkdrperchen sind auf Glucose ange- der Kohlen hydrate

USRS NG T R S T, Im Stoffwechsel sind die Fettsauren quasi die ,Kohle”

Das Gehirn allein verbraucht mehr als 100 g Glucose am Tag. und die Kohlenhydrate der ,Grillanziinder”. Ohne diesen
Bei einem Kohlenhydratmangel gewinnt es Energie auch aus . i entsteht keine richtige Temperatur.
Ketonen und EiweiR, geht dabei aber in den ,Sparmodus” iiber. i

DR o o T e o e i Wissenschaftliche Erklarung: Aus Glucose entsteht im

: i Stoffwechsel die Substanz Pyruvat, die die Fettsduren in
Kohlenhydrate sind wichtig fiir Sportler, fiir Gehirnmenschen : i den energieproduzierenden ,Verbrennungsofen” schleust
wie Schiiler und Schreibtischtater und bei korperlicher Arbeit - i i - d.h. ohne Kohlenhydrate keine Verbrennung.

also fiir jedermann.

L (et R .1 Wieviel Zucker essen wir taglich,

~ Gute und schlechte .| wieviel sollte es hochstens sein?
KOh I-en hydfate Im Schnitt nehmen wir tdglich 93 g Zucker auf. Zucker fordert aber
Im Gegensatz zu Fett und Protein gibt es keine Ubergewicht und Karies. Die WHO empfiehlt daher maximal 50 g aus
Kohlenhydrate mit spezieller Wirkung. Da unser . allen Quellen zusammen. :
Stoffwechsel sie primdr fiir die Energiegewinnung e, S o AR % o I B SR CE R, i

verwendet, kommt es vor allem darauf an, dass
diese Energie nicht ins Blut schieRt und wie ein
Strohfeuer verbrennt - mit ungiinstigen Neben-

wirkungen. . i Bekommt man von zu viel Zucker Diabetes?
Besser sind deshalb langkettige Kohlenhydrate, i Zu viel Zucker und WeiRmehlprodukte erhhen das Risiko fiir Uber-
die langsam in Zucker umgebaut werden und so i gewicht und damit Diabetes. Der hohe Blutzucker fiihrt zu einem
eine kontinuierliche Versorgung gewahrleisten i hohen Insulinspiegel, was dauerhaft dazu fiihrt, dass sich die Zellen
und die Bauchspeicheldriise, Leber und Zahne : vor der Insulin- und Zuckerschwemme schiitzen. Diese Insulinresistenz
schonen. i ist bei entsprechender Veranlagung der Wegbereiter des Typ 2-Diabetes.

Hierunter versteckt sich Zucker in der Zutatenliste

Glucosesirup, Traubenzucker, Glucose-Fructose-Sirup, Milchpulver, Stikmolkenpulver, Invertzuckersirup, Malzextrakt, Dextrose,
Maltodextrin und Molkenerzeugnisse, Birken- oder Kokosbliitenzucker.
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