Quelle: Dr. Joachim Mutter: Lass dich nicht vergiften!: Warum uns Schadstoffe chronisch krank machen und wie wir ihnen entkommen. Bei diesem Ausschnitt

handelt es sich um urheberrechtlich geschiitztes Material, das uns freundlicherweise von Dr. Mutter zur Verfugung gestellt wurde.

ghutenhaltige Getreide (Weizen, Kammut, Roggen,
Gerste, Hafer, Dinkel) schiidlicher sind als glu-
tenfrele Getrebde und Korner (etwa Hels, Mais,
Bachweizen, Quinca und Amaranth), Denn bei
immier mehr Menschen reagiert der Kirper emp-
findlich auf das Klebereiweil Gluten. Dieses hat
elne lebmartige Konslstenz, die schwer verdaulich
ist und zadem die Darmzotten verstopfen kann,
Dadurch kinnen andere wichtige Nihr- und
Vitalstolfe, wie Eiweil, Vitamine und 5|.H.|:|'E|.'|-
elemente, weniger gut aufgenommen werden.

WIE GESUND IST FRUCHTZUCKER?

Die Bauchspeicheldriize schiitter direkt nach
dem Genusa von Mahrungamittel, die Fruchtzu-
cker {Fruktose} enthalten - allen voran Friichie,
aber auch natirliche SGBungsmittel und viels
Ferligpmd.l.lldr-, AL wenit{ Irasulin aus. Daher
betrachtete man diesen Zucker bisher als ge-
sumdheitlich unbedenklich, Man verwendete ihn
sogar for speziclle siiie Diabetikerprodukte, die
W\EniﬁE Brodeinheiten (BE) enthalten ader Gber-
haupt nicht awf die tiglichen Bl Broteinheiten
angerechnet werden miissen. st Fruktose also
die Lasung im eZuckerkampfs? Leider ist genau
das Gugenluﬂ der Fall. Van allen hlhlehfd.‘ru!hﬂ-
tigen Zuckerarten ist Frukiose die schadlichate,
Denn unser Kérper kann aus Fruktose nicht so-
fort die kirpersigene Energiewihrung Adeno-
.s:in-']'ri-E'hl:mPhu! {ATE) herstellen. Der Fruchit-
zucker muss dazu erst ilber energleanfwendige
Iwischenstuten umgebaut werden, Weil er dabei
in den meisten Fallen zuniichst in Fettmolekiile
umﬁﬂum]uh wird, kiinnen durch einen hohen
Fruktosekonsum die Blutfettwerte ansteigen -
inshesondere die Newtralfette { Trighyzeride) und
das schiidliche LDL-Cholesterin (siche Seite 20 ).
Dartiber hinaus entsteht bei der Verwerlung von
Fruktose Harnsdure, die elne der Hauptursachen
fiir die Ubersdwerung des Karpers darstellt. Ei
Zuviel an Harnsiwre kann sullerdem i Nieren-
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schiiden, verkalkten Bhutgefifien und Gicht fiah-
ren, bei der Harnsiurekristalle die Gelenke im-
mef mehr zerstoren.

Micht zuletzt firdern die Abbauprodukie indirekt
wieder die Insulinresistenz. Zum einen verkleben
sie die o Zuckertiirens in den Zellmembranen,
Lum anderen sind die Zellen so rit Fett gefillt,
dass bei normalen Insulinwerten keine Glukoss
michr hincinpasst. Die Bauchspeicheldrise schii-
et darauthin vermebrt Insulin aus, um den Blut-
zucker mit Gewalt in die Zellen zu dricken und
den Blutzuckerspiepel wieder abzusenken, Was
das bedeutet, haben Siz bereits erfahren. Hineu
kommi: Es it bekannt, dass Zucker, vor allem
Glukose, das Krebswachstum fordert. Bisher
dachte man, dass Krebszellen Fruktose nicht
wverwerten kimnen und der Verzehr daher er-
laubit wire. Heute weill man jﬂ]l‘:ll.'h.. dasd gich
Bauchspeicheldribsenkrebszellen mit Fruktose
sogar deutlich schneller vermehren als mit Gla-
lense, Dies zeigte eine Studie von Antony Heaney
worm [ondon Cancer Center in Kalifornien 2010

Weitere Nachteile von Fruchtzucker

Selbst auf den ersten Blick natiirliche Lebensmit-
tel wie Friachie I:wu:r allem Munﬁcm und .;i;pful],
Fruchisafie, Ahorn- wnd Agavendicksaft, Honig
sowie Blitenpollen enthalten Fruktose. Die fol-
gende Aufzihlung zeigh, warum diese Mahrungs-
mittel nur Eingem:hlinkl far eine gesmnﬂu Er-
nihrung zu empfehlen sind.

# 2011 zeigten Untersuchungen an der Health &
Science University in Oregon/USA, dass die Auf-
nahme von Frukiose anders als Glukose die Ge-
hirmaktivitt fir 20 Minuten vermindert.

#« Withrend Glukose das Hungerhormon Ghrelin
hemmt und den Appetitziigler Leptin steigert,
bewirkt Frukiose fenau elas Geg,unleﬂ un fir-
dert so den Apgetit noch mehr.

# Rund 30 bis &0 Prozent aller Mitteleuropier
kinnen Fruktose im Darm nicht mehr gut auf-

Gefihrliche Siifle

Viele Fertigpradukie, Limenaden, Eis und
Sirfwaren enthalten heute Fruktose aus ai-
nem Sirup, der aus genmanipuliertan Mais
gewonnan wird (High Fructose Cornsineg,
kurz: HFCS), der einen besenders hohen
Fruchtzuckeranteil aufweist. Eine Untersu-
chung des US-Instute for Agricuture and
Trade Policy offenbarte 200%; Etwa 50 Pro-
zent von HFCS enthidll hochgifliges Queck-
silber, das bei der Herstellung in den Sinup
gelangt. In elnigen Froben wurde bis zu

570 mg des Schwermetalls pro Kila HFCS
gefunden, Schockierend, angesichts der
Tatsache, dass der Durchschnitts-US-Bir-
ger pro Jahr etwa 26 kg HFCS konsumiert.

nehmven. Ske belden an elner Krankhelt, die als
Fruktesemalabsorption oder Fruchtzuckerun-
vertriglichkeit bezeichnet wird, Typische Be-
E|E:i|.erm.'hei|1|.mﬁun: ?urdauunsﬂhudl.wuden,
Blihungen, Darmentzdndungen und Durchiall-
neigung. Auch die Qrualitit der Darmflora (siche
Seite 23 und 72 f.) verschlachtert sich.

» Frukiose kann anders als Glukose nur von der
Leber verstoffwechselt werden. Dadurch steigt
das Risiko fir Leberkrankheiten (inshesondere
Vertettung), Zudem erhiht Fruchtzucker diz In-
sulinresistenz, die abermals den Fetteinbaw in
die Leber firdert.

# Fruktose wird im Kdrper schneller zu Fett
umgewandelt als alle anderen Kohlenhydrate.

Von 120 Frukiose-Kalorien werden dber 30 Pro-
zent zu Fett - und zwar in besonders gefihrliches
Bauchtett, das bis zu 27 Hormoemne bildet, die der
Gesundheit schaden kinnen. Im Vergleich: Bei

Clukose wird nur ein Prozent der Kalorien in
Felt urngewandelr.

# Fruchtzucker beglinstigt Bluthochdruck, er-
hithte Triglyzerid- und schlechte LDL-Choleste-
rinwerte. Auflerdem ist Bauchiest ein grofier Ri-
sikedakior fir Herz- Kreidauf-Erkrankungen.

» UbermaBiger Fruktosekonsum Brdert Gelenk-
schmerzen, Arthritis und Gicht. Der Grund:
Bauchtett produziert unter anderem schidliche
Entzindungshormone. Zusammen mil einem
durch Frukiose induzierten erhihien Harnsiure-
spicgel begiinstigt dies die Zerstorung des Ge-
lenkknorpels und somit der Gelenke,

Ll all diese ﬁNEhIﬂmil.’]u.l:lLﬁ,Ell.ﬂ i vermeiden,
sollten Sle am Tag nlcht mehr als 15 ks 25 Gramm
Fruktose essen., Dias entspricht in etwa zwei Dat-
teln, zwei Bananen, eineinhalb Apfeln oder einer
halben Hanuﬂ Fruchtzscker aus erhitztem Obst
{etwa Kompoit) und Saft nimmt der Kbrper -
rigens deutlich schneller anf, weil er nicht mehr
an Pilanzenzellstrukturen gebunden ist, sondermn
in freier Porm vorkomml Emphndliche Personen
sollten entsprechende Produkte daher melden.

BRAUCHEN WIR UBERHAUPT
KOHLENHYDRATE?

Auch wenn Zucker ein wichtiger Nihestoff ist,
kinnten wir auch ohne die Zufubr von kohlen-
hydrathaltigen Mahrungsmitteln iiberlecben, Denn
der K,iilr_F-er ist in der J-'l'F1 aus bestimmten Ei-
welBbausteinen {rglukogenes Aminosiuren) so-
wie aus Glyzerin, einem kleinen Bestandteil des
Fetts, selbst Glukose zu bilden. Weil die Meubil -
d.l.l.n.s wan Glukose l:ﬂhllulnuutp.-nm:l E|Ei.d1.1115i£'it|;
und bangsam verlduft, schwanki der Blutzocker-
spiegel kaum, DHe neae wirkstoffreiche Ernah-
rung (siche Seite 98 f.) versorgt Sie ausreichend
mit allen Bausteinen, die Sie fiir die Glukones-
genese bendtigen. Zudem enthilt sie in frischer
Form nur langsam aufnehmbare Kohlenhydrate,
sodass Insulinspitzen ausbleiben.
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