Zucker schidigt Gefdfle und Darmflora

PRAVENTION Die Gesundheit leidet unter dem siifSen Leben unserer Zeit — Weilfmehl und Zucker meiden

Nur wenige wissen, wel-
che gesundheitlichen
Auswirkungen — neben
Karies — hoher Zucker-
konsum hat. Auch auf
die Gefifle und den
Darm wirkt sich der kris-
talline Stoff negativ aus.

HANNOVER/BR —Der Dokumen-
tarfilm , Voll verzuckert — That
Sugar Film" 1duft seit etwa vier
Wochen in den deutschen Ki-
nos und klédrt iiber die ge-
sundheitlichen Auswirkungen
des heutigen Zuckerkonsums
auf. Welche negativen Verédn-
derungen er etwa in Gefdlen
und Darm nach sich zieht, er-
klaren zwei Experten:

GefdRfeind Zucker?

+Ob Kohlenhydrate den Gefé-
Ben schaden, héngt von ihrer
chemischen Zusammenset-
zung und Verdaulichkeit ab®,
sagt Prof. Dr. Dr. Stefan Hille-
jan, Phlebologe und Proktolo-
ge von der Praxisklinik fiir Ve-
nen- und Enddarmerkran-
kungen in Hannover.

,Leicht verdauliche Koh-
lenhydrate wie Haushaltszu-
cker oder Weilmehlprodukte
wandelt der Kérper besonders
-schnell in Fett um. Letzteres
lagert sich bevorzugt in den

Hoher Zuckerkonsum birgt verschiedene Gefahren fur die Gesundheit.

GefiRwianden an und verur-
sacht dort Entziindungen,
Verengungen sowie einen
Elastizitdtsverlust. Mediziner
sprechen in dem Fall auch von
einer Arteriosklerose. Da diese
Verdnderung eine der Haupt-
ursachen fiir Herzinfarkte
oder Schlaganfille darstellt,
gilt es, den Verzehr von Le-
bensmitteln, die groftenteils
aus Einfach- oder Zweifach-
zuckern bestehen, stark ein-
zuschrinken. Hierzu zdhlen

unter anderem Fast Food wie
Burger und Pizza, Weillmehl-
brétchen, Schokolade oder
Kartoffelchips. Haufiger diir-
fen hingegen fleisch- und fett-
arme Gerichte sowie viel Ge-
miise, Obst und Fisch auf den
Teller kommen. Sie unterstiit-
zen die Gesundheit des Herz-
Kreislauf-Systems."

Schédigt Zucker die Darm-
flora?
»Im menschlichen Darm le-
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ben iiber 400 verschiedene
Bakterienarten, die wie ein le-
bendiger Schutzwall Krank-
heitserreger und Giftstoffe ab-
wehren. Diese sogenannte
Darmflora ist jedoch ein sen-
sibles Konstrukt, das durch
falsche Erndhrung, Medika-
mente, {iberméBigen Koffein-
und Alkoholgenuss  oder
Stress schnell aus dem Gleich-
gewicht gerdt", sagt Dr. Susan-
ne Fink-Tornau, Erndhrungs-
beraterin und Okotropholo-

gin beim Reformwarenher-
steller Natura.

oIn der Folge kommt es
haufig zu Verdauungsbe-
schwerden, korperlichem Un-
wohlsein und einem ge-
schwéchten Immunsystem.
Auch der Konsum von zu viel
Zucker kann die Balance der
Darmflora stéren und das
Wachstum von schédlichen
Hefen und Pilzen fordern.

Wer also auf eine zuckerar-
me Erndhrung achtet, tut
nicht nur seinen Zdhnen et-
was Gutes. Mit Alternativen
aus dem Reformhaus wie bei-
spielsweise Stevia oder 0-Ka-
lorien-SiiRe kommen Liebha-
ber von Siiffem.dennoch auf
ihre Kosten. So lassen sich
zum Beispiel auch Bratédpfel
sehr gut stilen. Wer auf Scho-
kolade nicht verzichten will,
greift am besten zu Zartbitter-
Sorten mit h6herem Kakaoan-
teil. Um die natiirliche Darm-
flora aufrechtzuerhalten,
empfiehlt es sich zudem, auf
ballaststoffreiche Lebensmit-
tel zurlickzugreifen, die nicht
nur sittigen, sondern auch
den Verdauungsprozess
unterstiitzen. So fithren bei-
spielsweise natiirliche Pro-
dukte wie Inulin dem Darm
zusitzliche Ballaststoffe zu.
Aullerdem auf die Zufuhr von
ausreichend Gemdiise, Obst
und Fliissigkeit achten.”



