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Kohlenhydrate in Lebensmitteln objektiv betrachtet

Zucker ist mehr als nur ein Grundnahrungsmittel. Verschiedene Zuckerarten sind vielfaltig in ihrer
Struktur und erfillen im Korper viele Funktionen wie Energietrager des Stoffwechsels, Bausteine im
Zellstoffwechsel und Bestandteile von Erkennungsmolekiilen auf der Zelloberflache. Unter Zucker
versteht man meistens jene weilden Kristalle, die auch als Tafel- oder Haushaltszucker bekannt sind. Es
handelt sich dabei um einen Zweifachzucker, ein Disaccharid mit Namen Saccharose, welches aus zwei
Einfachzuckern (den Monosacchariden Fruktose und Glukose) zusammengesetzt ist. Aber es gibt noch
mehr Zucker. Honig ware ein naheliegender Kandidat. Auch Honig enthalt Fruktose und Glukose,
allerdings erstere anteilig in groRerer Menge als Haushaltszucker. Vielen Menschen ist allerdings nicht
bekannt, dass auch Starke ein Zucker ist. Starke kommt beispielsweise in Kartoffeln vor und ist ein
Polysaccharid, ein Vielfachzucker, zusammengesetzt aus einzelnen Glukosemolekiilen. Grundsatzlich
gilt: Zucker, wie er in natlrlichen Lebensmitteln in ausgewogener Menge und im Verbund mit vielen
Vital- und Nahrstoffen vorkommt, ist wichtig und gesund. Raffinierter Industriezucker jedoch, der nur
noch vernachladssigbare Spuren von Vitalstoffen enthalt, und vor allem zu viel davon macht Probleme.
Hier soll die Bedeutung von Kohlenhydraten, speziell Monosacchariden, fiir den menschlichen Kérper
beleuchtet werden und aufgezeigt werden, dass sowohl ein Mangel als auch ein UbermaR davon mit
Problemen behaftet ist.

Durch einen Mangel an Kohlenhydrate verursachte Probleme:

Kohlenhydratarme Erndhrung: Sogenannte ,Low-Carb” Erndhrungsstrategien, also eine
massive Reduktion von Kohlenhydraten, wird von Beflirwortern als die Methode schlechthin
zur bewussten und gesunden Erndhrung angesehen. Es werden dabei Mengen zwischen 20-50
g pro Tag empfohlen, was bei einem Energiebedarf von 2.000 kcal ca. 5-10% Kohlenhydrate
ergibt. Die Deutsche Gesellschaft flr Ernahrung (DGE) empfiehlt jedoch bei einer optimalen
Nahrwertverteilung einen Kohlenhydratanteil von 55-60% (entspricht bei einem gesunden
Erwachsenen ca. 280 g/Tag), und das aus gutem Grund.

Was passiert dabei im Korper? Bleibt die Zufuhr an Kohlenhydraten aus, dann stellt der Kérper
den Stoffwechsel um. Fett wird als alternative Energiequelle genutzt. Dazu greift er zum einen
die Korperdepots an. Zum anderen nutzt er die Fette, die (iber die Nahrung zugefiihrt werden
und bildet dabei sogenannte Ketone die den Organismus mit Energie versorgen.

Diese Art der Erndhrung ist aber sehr umstritten: Durch die fettreiche Erndhrung steigt das
Risiko von Ablagerungen an den GefdRen, mit Herzinfarkt und Schlaganfall als mogliche
Komplikationen. AuRerdem erhdht sie die Harnsdureproduktion und damit das Gichtrisiko.
Die kolportierten positiven Effekte auf den Verlauf von Krebserkrankungen durch ketogene
Erndhrung sind nicht belegbar und gehéren ins Reich der Phantasie. Bei Manchen
Erkrankungen, etwa Epilepsie, wird eine positive Wirkung diskutiert — aber nur unter strenger
arztlicher Aufsicht.
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Durch ein UbermaR an Kohlenhydraten verursachtes Problem:

Zu hoher Zuckerkonsum allgemein: Die schadlichen Auswirkungen von Zucker, speziell
Glukose, sind schon lange bekannt, trotzdem fallt uns eine Reduktion schwer. Da Zucker ein
billiger Rohstoff ist, geht die Lebensmittelindustrie verschwenderisch damit um. Die damit
verbundenen hohen Kalorienmengen werden mit Bezeichnungen wie ,fettarm” kaschiert, und
die Rechnung geht auf. Durchschnittlich essen und trinken wir 31 Teel6ffel voll Zucker, viel
mehr Kalorien als notig.

Worin liegt nun das Problem? Zucker macht nicht nur Kinder teilweise hyperaktiv und flihrt zu
Lernschwéachen, sondern macht uns tatsachlich krank. Zu hoher Zuckerkonsum lasst den
Blutzuckerspiegel rasch steigen was langfristig zu Diabetes, langlaufig unter Zuckerkrankheit
bekannt, fuhrt. Der regelmaRige Konsum eines zuckerreichen Softdrinks erhoht das
Erkrankungsrisiko flr Diabetes schon signifikant. Aber auch weitere Stérungen sind bekannt:
Zucker beeinflusst die Verdauung negativ, induziert Pilzbefall im Darmtrakt und fordert
Allergien. Langfristig treten chronische Verdauungsbeschwerden, Gelenksprobleme, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Alzheimer als Folge von zu hohem Zuckerkonsum auf.

Schlussfolgerungen:

Wie fiir so viele andere Substanzen gilt auch fiir Kohlenhydrate, dass diese bei einer ausgewogenen
Erndhrung unproblematisch sind, bzw. wichtige Aufgaben erfiillen. Glukose dient den Zellen in
unserem Korper als zentraler, schneller Energielieferant. Durch die Metabolisierung von Glukose-
Einheiten ist die Zelle in der Lage neues Adenosintriphosphat (ATP) zu synthetisieren. ATP liefert in der
Folge Energie flr verschiedenste Prozesse in jeder Zelle des menschlichen Korpers (z.B.
Muskelkontraktion). Wesentlich ist viel eher die richtige Wahl an Kohlenhydraten, also langsam
resorbierbare Varianten aus Vollkornbroten, Bohnen oder Hulsenfriichten, die dazu noch
Mikronahrstoffe, Vitamine und Ballaststoffe liefern.

Frisches Obst enthilt teilweise groBere Mengen an Glukose und speziell auch Fruktose. Auch wenn
speziell Fruktose das Potential hat krank zu machen (das trifft aber auf zu viel Wasser genauso zu, auch
hier kann eine Uberdosis giftig sein...), ist der Genuss von Obst trotzdem zu befiirworten: Man
bekommt hier in der Regel geniligend Nahr- und Ballaststoffe, um rechtzeitig satt zu werden.

Dass man bei einer normalen Erndhrung den téglichen Proteinbedarf — und Proteine sind fiir den
Korper als zentraler Baustein unverzichtbar — nicht decken kann ist falsch. Die Zufuhr ist
durchschnittlich sogar hoher als allgemein empfohlen. Eine Verteufelung von Kohlenhydraten ist
kontraproduktiv, eine kinstliche Verringerung der Kohlenhydratzufuhr nicht notwendig. Hirn
einschalten, bewusst und ausgewogen ernahren, und kdrperliche Bewegung sind wichtiger.
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