Schule und Diat

Beitrag von ,,Bablin“ vom 27. April 2006 15:14

Folgende Infos kamen heute in meine mailbox geschneit ... Bablin
Kinstliche SiRe macht Sie schneller dick als Zucker

"Die Rechnung scheint bestechend einfach: Ein Stiuckchen Warfelzucker enthalt zehn Kalorien,
eine Tablette SuBstoff gar keine. Folglich macht SufSstoff schlank. Doch Ihr Stoffwechsel sieht
das anders und legt ordentlich Pfunde zu, wenn Sie zu viel kinstliche Sufe zu sich nehmen. Er
wird vom SuBstoff gleich zweimal "auf's Kreuz" gelegt:

Der sUBe Geschmack I6st bereits auf lhrer Zunge einen Reflex aus. Er regt die
Bauchspeicheldrise an, Insulin auszuschitten nach dem Motto "Gleich gibt's etwas SuBes".
Denn der siBe Geschmack wird von der Bauchspeicheldrise mit Zucker gleichgesetzt, sie
"kennt" den Unterschied zwischen SUBstoff und Zucker nicht. Das eilig ausgeschulttete Insulin
[duft dann aber zunachst ins Leere, weil SuBstoff keinen Blutzucker liefert, den das Insulin
abbauen kénnte. Da greift das Insulin auf den vorhandenen Blutzucker zurlick, Ihr
Blutzuckerspiegel sinkt und lhr Kdrper antwortet darauf mit HeiBhunger. Das heiRt: SuRstoff
macht hungrig.

SuBstoff wirkt zudem langfristig appetitanregend. Das bestatigen viele wissenschaftliche
Untersuchungen: In einer Studie wurde zum Beispiel der Einfluss verschiedener Jogurt-Sorten
auf Nahrungsaufnahme und Appetit erforscht. Es zeigte sich, dass diejenigen, die den Jogurt mit
SuBstoff gegessen hatten, im Tagesverlauf am hungrigsten waren und auch am meisten afen.
In der Schweinemast werden SuRBstoffe schon seit Jahren zur Gewichtssteigerung eingesetzt.
SuBstoffe sind auch gesundheitlich nicht unbedenklich

Einige SuBstoffe gelten allgemein als gesundheitlich unriskant, andere werden unterschiedlich
bewertet. StURstoffe sind ausdricklich fir bestimmte Lebensmittel nur in begrenzten Mengen
zugelassen. SUBstoffe werden auf chemischem Weg hergestellt beziehungsweise aus Pflanzen
oder Mikroorganismen isoliert. Sie werden einzeln oder in Kombinationen verwendet. Die
kinstliche SuBe finden Sie in etlichen verarbeiteten Lebensmitteln - so zum Beispiel in
Limonaden, Gewlrzgurken, Fischmarinaden oder Joghurt. Auf den Zutatenlisten und Etiketten
verstecken sie sich hinter den E-Nummern. Im Handel sind sie fir die Verwendung zu Hause als
flissige TafelsliRe, in Tablettenform oder als StreustifRe erhaltlich.

Das sind die zurzeit zugelassenen SuBstoffe

Saccharin (E 954) und Cyclamat (E 952) Beide SuRstoffe werden kritisiert, weil sie im
Tierversuch zu Blasenkrebs flhrten. Fir den Menschen konnte dieses nicht nachgewiesen
werden. Da beide Sulistoffe im Kdrper nicht abgebaut werden, ist langfristig gesehen jedoch ein
gewisses Risiko nicht auszuschlieBen. Saccharin kann eine Resistenz gegen Antibiotika nach
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sich ziehen, Cyclamat den Blutdruck erhéhen.

Aspartam (E 951) Dieser SuBRstoff besteht aus den Eiweibausteinen Phenylalanin und
Asparaginsaure. Er kann im Koérper abgebaut werden. Seine gesundheitlichen Risiken werden
unterschiedlich bewertet. Schadliche Auswirkungen kdénnen nicht wirklich ausgeschlossen
werden. Manche Wissenschaftler gehen davon aus, dass er Leiden wie Parkinson, Alzheimer
oder Multiple Sklerose verschlechtert. Beim Abbau von Aspartam im Korper entsteht
Formaldehyd, das als Nervengift bekannt ist und in Verbindung mit bestimmten anderen
Nahrungsbestandteilen stichtig machen kann.

Acesulfam K (E 950) Das ist ein rein synthetischer SuRstoff, der vom Kdérper aus dem Darm
aufgenommen, aber nicht verstoffwechselt wird. Er wird unverandert mit dem Urin wieder
ausgeschieden.

Neohesperidin-Dihydrochalcon/ Neohesperidin-DC (E 959) Dieser Suf3stoff wird aus
Zitrusschalen gewonnen. Er hat einen lakritzahnlichen Beigeschmack und wird meist in
Kombination mit anderen Sufistoffen verwendet. Er kann geschmacksverstarkend wirken und
bittere Geschmacksnoten Uberdecken. Neohesperidin-DC wird in geringen Mengen vom Korper
aufgenommen und abgebaut.

Thaumatin (E 957) Den Grundstoff fUr diesen SuBstoff liefern zurzeit noch die Beeren der
westafrikanischen Katemfefrucht. Thaumatin wird als EiweilSstoff im Korper abgebaut und wird
als gesundheitlich unbedenklich eingestuft.

Im Haushalt sind SuRBstoffe uUberflissig. Verwenden Sie Zucker oder Honig und schranken Sie
lieber die Mengen etwas ein. Wenn Sie abnehmen wollen, hilft Ihnen SuBstoff sowieso nicht. Bei
fertig gekauften Lebensmitteln sollten Sie die Zutatenliste studieren und zumindest um
Aspartam einen groBen Bogen schlagen. Ubrigens: Da in industriell hergestellten Lebensmitteln
meist mehrere SUR- und Zuckerstoffe eingesetzt werden, greift auch das Argument, SuRstoff
berge kein Karies-Risiko, nicht."
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