ST FRUCHTZUCKER GESUND?

Die Naturheilpraxis Mennekes
informiert: FRUCTOSE

Er soll jo gesund sein: der natirliche
Fruchtzucker. Doch Vorsicht, der siiBe
Stoft ist ein tiickischer Kalorien-lieferant.
Zucker ist nicht gesund, das wissen wir
alle. Er schadigt Zahne, fordert Uber
gewicht und hat keine wichtigen Néhr-
stoffe. Aber er ist ein Genussmittel auf
das wir nicht verzichten wollen, Wie ver-
lockend klingt da ,natiiiche Sile aus
Friichten” - Fruchtzucker. die unbe-
denkliche Alternativel So denken alle.
leider ist das ziemlich falsch: , Fruktose
stort den Zuckerstoffwechsel belastet
die leber und kann zu Ubergewicht
und Stoffwechselstérungen fihren”,
sagt Barbara Hohl von der Verbrau-
cherschutzOrganisation Foodwatch:
Obst wie zum Beispiel Erdbeeren
sind von dieser erniichternden Aus-
sage nicht betroffen, weil sie nur we-
nig Fruchtzucker enthalten.

Essen wir dagegen Haushaltszucker,

steigt der Blutzuckerspiegel. Sofort wird

Insulin ausgeschiittet, das die Zellen an-
regl, den Zucker. qufzunehmen und
spater zu verbrennen. Fruktose dage:
gen I5st keinen Insulinanstieg aus. Sie
gelangt direkt in die Leber und wird
dorf zu Feft umgewandelt. Sie akiiviert

‘auch nichjidie Hormone, die das Ge-

wicht regulieren. Eine” frukiosereiche
Kost kann daher das Bedurinis wecken,
immer mehr Kalorien ﬂufzhnehméﬁ._: |
Fazit: Eine , schlanke” Alternative zu In-
dustriezucker ist Fruktose leider nicht.
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